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5 malo znanych faktow na temat cukrzycy

Wiesz, ze mozna cofnac¢ cukrzyce typu 2? Dlaczego istotne jest mierzenie obwodu pasa?
Ktore leki moga posrednio wywola¢ cukrzyce? Poznaj wazne fakty o tej chorobie.

Zdecydowana wiekszos$¢ przypadkow cukrzycy - okoto 95 proc. - stanowi tzw. cukrzyca typu 2, ktéra
jest spowodowana nabytym zmniejszeniem wrazliwosci komérek organizmu na insuline. W takiej

sytuacji, organizm wytwarza coraz wieksze ilosci insuliny, co w koncu doprowadza do wyczerpania
jej zapasow i rozwoju choroby.
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Ale eksperci Instytutu Zywnosci i Zywienia (IZZ) przekonuja, ze cukrzycy typu 2 mozna skutecznie
zapobiegac¢, a nawet ja cofa¢, w przeciwienstwie do cukrzycy typu 1 - spowodowanej trwatym
uszkodzeniem komorek trzustki produkujacych insuline (wigze sie to z koniecznoscia przyjmowania
przez chorych insuliny przez cale zycie).

Co to jest insulina?

Jest to hormon produkowany w trzustce, ktéry umozliwia wykorzystanie przez komorki
organizmu cukrow i ttuszczéw dostarczanych z pokarmem. Dzieki insulinie mozliwe jest
przetwarzanie cukrow i ttuszczow w energie niezbedng do funkcjonowania organizmu.
Najbardziej znanym przejawem jej dziatania jest jednak regulowanie stezenia cukru we
krwi.

Chcesz uniknac¢ cukrzycy? Mierz obwadd w talii!

Okazuje sie, ze wcale nie trzeba robi¢ drogich i skomplikowanych badan, aby stwierdzi¢ u siebie
podwyzszone ryzyko zachorowania na cukrzyce. Jednym z najwazniejszych sygnaléw ostrzegawczych
jest zbyt duzy obwod w talii.

Naukowcy dawno juz udowodnili fakt, ze otyto$¢ brzuszna (zwana tez trzewna, wisceralna albo
otytoscia typu jabtko) jest najgrozniejszym dla zdrowia cztowieka typem otylosci, prowadzacym do
licznych chorob przewlektych (z zagrazajacymi zyciu chorobami uktadu krazenia i nowotworami
wilacznie).

Dwa progi alarmowe

Eksperci IZZ ostrzegajq, ze obwéd talii powyzej 94 cm u mezczyzn i 80 cm u kobiet
stanowi jeden z istotnych czynnikow ryzyka rozwoju cukrzycy typu 2. Im jest on wiekszy,
tym ryzyko to jest wyzsze. Obwdd talii przekraczajqcy 102 cm u mezczyzn i 88 cm u
kobiet jest juz naprawde bardzo grozny dla zdrowia - wiqZe sie z nim wystepowanie
licznych zaburzenn metabolicznych i powiktari. Obwdd talii mierzy sie w potowie
odlegtosci miedzy dolnym brzegiem zZeber, a géornym brzegiem grzebienia kosci
biodrowej.

- Jesli mezczyzna ma obwdd w talii przekraczajacy 94 cm, a kobieta powyzej 80 cm, to juz wtedy
powinna sie zapali¢ pierwsza czerwona lampka ostrzegawcza i to nawet pomimo tego, ze wskaznik
BMI takiej osoby moze wcigz jeszcze miesci¢ sie w normie (BMI pomiedzy 18,5 a 24,9) - podkresla
prof. Barbara Cybulska z 1ZZ.

Cukrzyca a wskaznik masy ciala (BMI)

Fakty sa nieubtagane. Wedtug danych Miedzynarodowej Federacji Diabetologicznej (IDF) az 50 proc.
0s0b cierpiacych na cukrzyce typu 2 stanowia osoby z nadwaga (BMI miedzy 25 a 30), a kolejne 40
proc. osoby z otyloscia (BMI powyzej 30).



Jak wida¢, inwestycja w centymetr krawiecki, dbato$¢ o utrzymywanie prawidtowej masy ciata lub jej
redukcja, w przypadku osob z nadmiarowymi kilogramami, bardzo sie optacaja, bo moga skutecznie
uchroni¢ nas przed cukrzyca i jej drastycznymi konsekwencjami.

- Podwyzszone stezenie cukru we krwi nie boli, ale konsekwencje cukrzycy sa naprawde bardzo
powazne. Nalezg do nich m.in.: udary, zawaly, demencja, niewydolnos¢ serca, stopa cukrzycowa,
Slepota i niewydolnos¢ nerek. Okoto 80 proc. chorych na cukrzyce umiera z powodu choréb uktadu
krazenia. Przyczynia sie do tego fakt, ze cukrzyca dwukrotnie zwieksza ryzyko choréb naczyn
krwionos$nych. Srednio cukrzyca skraca zycie o 6 lat - ostrzega prof. Longina Ktosiewicz-Latoszek
z 177.

Nie bez znaczenia jest tez fakt, ze przyjemniej jest mieé sylwetke szczupta niz pulchna. Zycie bez
zbednych kilogramoéw jest wiec naprawde lzejsze, dostownie i w przenosni.

Czy leki moga zwiekszac¢ ryzyko cukrzycy?

To fakt! Niestety, leczac wiele innych powaznych chordb, takich jak np. miazdzyca czy schizofrenia,
mozemy w efekcie dziatan ubocznych lekéw zwiekszy¢ u siebie ryzyko rozwoju cukrzycy. O jakie leki
chodzi? Eksperci IZZ podaja nastepujace przyklady:

- statyny,

- tiazydy,

- glikokortykoidy,

- beta-blokery nieselektywne.

- Niektore leki moga indukowac cukrzyce. Na przyktad powszechnie stosowane statyny, cho¢ dobrze
chronia przed zawatem, to jednak zwiekszajg tez opornos¢ tkanek na insuline - méwi prof. Barbara
Cybulska.

Przyjmowanie statyn jest koniecznos$cia dla znacznej czesci oso6b z przewlektymi chorobami uktadu
krazenia.

- Inny przyktad to olanzapina, ktora skutecznie leczy schizofrenie, ale moze powodowac, niestety,
jako skutek uboczny, znaczacy przyrost masy ciata u pacjentéw - méwi dr Magdalena Biatkowska
z 177.

Nie wolno jednak takich lekéw unikac, jesli lekarz je zalecit. Ale warto wzia¢ pod uwage ich
potencjalne skutki uboczne i sprébowac im przeciwdziatac. Jak?

Dbajac o zachowanie szczuptej sylwetki. Dlatego otrzymujac na nie recepte warto zainwestowac
w wizyte u dietetyka.

Nadmiar telewizji moze sprzyjac¢ cukrzycy

Okazuje sie, ze nie bez znaczenia dla ryzyka rozwoju cukrzycy jest nasz sposéb spedzania wolnego



czasu, co dotyczy rowniez korzystania z mediow.

- Z badan wiemy, Ze ogladanie telewizji przez 2 godziny dziennie zwieksza ryzyko cukrzycy typu 2 az
o 20 proc., a ryzyko chordéb sercowo-naczyniowych o 15 proc. - méwi prof. Longina
Klosiewicz-Latoszek.

Zapobieganie cukrzycy: dieta i ruch skuteczniejsze niz leki

Z badan naukowych jasno wynika, ze u 0s6b z grup podwyzszonego ryzyka, czyli np. obciazonych
choroba dziedzicznie albo z rozpoznanym juz stanem przedcukrzycowym, zmiana stylu zycia na
zdrowy (wlasciwa dieta, regularna aktywnos¢ fizyczna, odstawienie uzywek) i zwigzana z tym
redukcja masy ciata, zmniejszaja ryzyko zachorowania na cukrzyce az o 50-85 proc.

- Stan przedcukrzycowy staje sie coraz wiekszym problemem spotecznym, ale zmiana stylu zycia
moze go skutecznie cofnaé, zapobiegajac rozwojowi cukrzycy typu 2 lub ten rozwoj mocno
spowalniajac. Narzedziem prewencji i hamulcem rozwoju stanu przedcukrzycowego jest Piramida
Zdrowego Zywienia i Aktywnos$ci Fizycznej popularyzowana przez IZZ. To nasza polisa
antycukrzycowa - przekonuje prof. Mirostaw Jarosz, dyrektor I1ZZ.

Na tym jednak nie koniec dobrych wiadomosci.

- Z mojego lekarskiego doswiadczenia wynika, ze cukrzyca typu 2 jest choroba odwracalna. Moze sie
ona cofnaé, gdy chory sie odchudzi - podkresla prof. Barbara Cybulska.

Potwierdzaja to inni lekarze i dietetycy.

- Mam w rodzinie jednego cukrzyka, ktory schudt o 30 kilo i dzieki temu wyzdrowiat - dodaje prof.
Longina Klosiewicz-Latoszek.

Eksperci przyznaja, ze znane sa tez przypadki cofania sie cukrzycy w efekcie chirurgicznego leczenia
otytosci, co tylko potwierdza fakt, ze kluczem do walki z cukrzyca jest skuteczne leczenie otytosci.
Cukrzyca a stan przedcukrzycowy: czym sie rozniq
Stan przedcukrzycowy:

- glikemia (stezenie glukozy we krwi) na czczo pomiedzy 100-125 mg/dl,
- glikemia w 120. minucie doustnego testu tolerancji glukozy miedzy 140 a 199 mg/dl.

Cukrzyca:

- glikemia na czczo powyzej 126 mg/dl,
- glikemia w 120. minucie doustnego testu tolerancji glukozy powyzej 200 mg/dl

Eksperci szacuja, ze na cukrzyce cierpi w Polsce ponad 3 mln oséb, z czego okoto 1 mln o tym nie
wie. Osob ze stanem przedcukrzycowym jest jeszcze wiecej, okoto 5 min. O tym, czy bedzie ich dalej
przybywac czy tez ubywac zdecydujemy w duzej mierze my sami, poprzez swdj styl zycia.

Eksperci ostrzegaja, zeby w ramach profilaktyki i leczenia cukrzycy nie stawia¢ na modne i czesto
nieracjonalne diety odchudzajaca, polecane przez znajomych, celebrytow czy dr Google’a. W tej
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dziedzinie najlepiej poradzi¢ sie lekarza lub wykwalifikowanego dietetyka.

- Moge polecic¢ trzy rézne diety, ktore dobrze nadaja sie do tego celu: po pierwsze zywienie zgodnie
z zasadami Piramidy Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej 127, po drugie diete DASH, a po
trzecie tradycyjna diete srodziemnomorska. W diecie przeciwcukrzycowej warto zwroci¢ uwage
zwlaszcza na jakos¢ spozywanych weglowodanéw i wybiera¢ produkty spozywcze o niskim indeksie
glikemicznym (IG ponizej 55) - radzi Aleksandra Cichocka z IZZ.

Co to jest indeks glikemiczny?

To specjalna skala, ktora stuzy do uszeregowania produktow spozywczych w zaleznosci
od tego, jak po ich spozyciu zwieksza sie stezenie glukozy we krwi. Przyktady produktow
o niskim IG: nierozgotowane zboza (ptatki owsiane, kasza gryczana, ryz brazowy),
mleczne napoje fermentowane, wiekszos¢ warzyw i roslin strgczkowych, orzechy,
nasiona, pestki.

Wiktor Szczepaniak (zdrowie.pap.pl) https://laboratoria.net/felieton/28530.html
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