


Pochwaty za ksigzke
Leczenie odzywianiem. Cukrzyca typu 2

»Ksigzka pani Tessmer to jest to! Autorka zawodowo zajmu-
je sie cukrzyca i zawarta tutaj istotne zagadnienia zwigzane
z wladciwym postepowaniem przy tej chorobie. Polecitabym ja
wszystkim moim pacjentom, u ktérych zdiagnozowano cuk-
rzyce. Ksigzka napisana jest w formie przystepnego dialogu,
dzieki czemu masz wrazenie, ze rozmawiasz z przyjacielem,
ktory chce ci poméc”.

- Hope Williams
dietetyk

»Kolejny doskonaty i pomocny poradnik zywieniowy autorstwa
uznanej Kim Tessmer! Wyjasnia zagadnienia zwigzane z cuk-
rzycq typu 2 i najwazniejsze sposoby postepowania z choroba
(za pomocy diety) w przystepny i zrozumiaty sposob, jedno-
czesnie obalajac wiele popularnych mitéw na temat zywienia
przy cukrzycy. Ksigzka zawiera realne, pomocne propozycje
zywieniowe — doskonaty poradnik dla moich pacjentow!”

- Karyn Lyn Abdallah
dietetyk

»Bardzo podoba mi si¢ dziat ciekawostek. Uwazam, ze to dosko-
nate zrédto informacji dla oséb, u ktérych niedawno zdiagnozo-
wano cukrzyce i ktérzy maja wiele pytan zwiazanych z chorobg”.

- Joyce Giammattei
dietetyk



~Zdiagnozowano cukrzyce typu 2 u ciebie lub kogo$ z twoich
bliskich? To ksiazka dla was! W poradniku Kim w przystepny
spos6b wyjasnia krok po kroku, na czym polega cukrzyca typu 2
i odpowiada na twoje pytania zwiazane z choroba, dieta, le-
kami i suplementami. Dzieki temu zdobedziesz wiedze, ktora
pozwoli ci zmieni¢ styl zycia na zdrowszy i wdrozy¢ korzystne
zmiany w jadlospisie”.
— Michaela Ballmann
dietetyk, zatozycielka Wholify

»Przykltadowe przepisy i ciekawostki zawarte w tej ksiazce
pomoga wielu osobom rozwia¢ watpliwosci i przezwyciezy¢
frustracje¢ zwigzana z dietg dla cukrzyka typu 2”.

— Karen Marschel
dietetyk
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Rozdziat 1

Odpowiedzi na pytania
dotyczace cukrzycy typu 2

fasnie dowiedziales sie od lekarza, ze masz cukrzyce typu

2. Co teraz? Co to oznacza? W twojej glowie z pewnoscia

roi sie od pytan. W tym rozdziale znajdziesz odpowiedzi
na najczesciej zadawane pytania, dzieki czemu bedziesz mogt
usystematyzowa¢ wiedze na temat tej choroby. Kiedy juz le-
piej zrozumiesz, na czym polega cukrzyca i z czym sie wiaze,
bedziesz gotowy na wprowadzenie w zywieniu i stylu zycia
zmian, dzieki ktérym poczujesz sie lepiej i zmniejszysz ryzyko
pdZniejszych powaznych powiktan zdrowotnych. To doskonaty
moment, zeby zaczac.

Czym jest cukrzyca?

Cukrzyca jest grupa zaburzen metabolicznych polegajacych na
nieprawidtowej produkcji insuliny i/lub odpowiednim jej wy-
korzystaniu, wskutek czego poziom glukozy (cukru) we krwi
wzrasta ponad norme. Glukoza krazaca we krwi jest wynikiem
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rozpadu weglowodanéw w procesie trawienia i stanowi niezbed-
ne dla organizmu Zrédto energii. Jest rowniez gromadzona lub
produkowana w watrobie, w zalezno$ci od zapotrzebowania
organizmu. Zbyt duza ilo§¢ nawet tak waznej substancji moze
by¢ szkodliwa: podwyzszony poziom cukru we krwi moze wy-
wola¢ powazne szkody w organizmie.

Czym jest insulina?

Insulina to hormon produkowany przez komoérki beta w trzust-
ce i uwalniany do krwiobiegu. Jest bardzo wazna dla metaboli-
zmu, czyli sposobu wykorzystania energii powstatej w wyniku
trawienia pokarméw. Insulina pomaga komoérkom absorbo-
wac glukoze i wykorzystywac ja lub gromadzi¢ na przysztosé.
U osoby zdrowej dziatanie insuliny utrzymuje poziom glukozy
w normie.

Czym jest insulinooporno$¢?

O insulinoopornosci méwimy wowczas, gdy organizm ma
problemy z prawidlowym wykorzystaniem insuliny. Komoérki
mie$niowe, thuszczowe i watrobowe nie reaguja wlasciwie na
insuline i z tego wzgledu nie sq w stanie absorbowac glukozy
z krwiobiegu, co prowadzi do wzmozonego zapotrzebowania
na insuline. Trzustka stara si¢ nadazy¢, jednak nie udaje jej
sie to, a ten fakt zwieksza ryzyko rozwiniecia sie¢ stanu przed-
cukrzycowego oraz cukrzycy typu 2. Cho¢ insulinoopornosé
nie jest gtéwna przyczyna cukrzycy typu 2, czesto zwigksza
jej ryzyko poprzez aktywowanie komorek beta w trzustce do
wzmozonej produkeji insuliny. Wigkszos¢ ludzi nie ma pojecia,
ze insulinoopornos¢ ich dotyczy, dopdki nie zdiagnozuje sie
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u nich stanu przedcukrzycowego lub cukrzycy typu 2. Jesli
pacjent jest Swiadomy, ze cierpi na insulinoopornosé¢, czesto
jest w stanie zapobiec cukrzycy lub op6zni¢ jej rozwéj dzieki
wprowadzeniu koniecznych zmian w diecie i stylu zycia.

Czym jest stan przedcukrzycowy?

Stan przedcukrzycowy to stan, w ktérym poziom cukru we krwi
jest podwyzszony, ale nie tak wysoki, by stwierdzi¢ cukrzyce.
Kiedy komorki beta nie potrafig juz produkowa¢ wystarcza-
jacej ilosci insuliny, aby poradzi¢ sobie z insulinoopornoscia,
poziom glukozy zaczyna przekracza¢ norme. U osdb cierpia-
cych na cukrzyce typu 2 prawie zawsze wystepuje najpierw
stan przedcukrzycowy. Czesto bywa on okre§lany mianem
nieprawidtowej tolerancji glukozy (IGT) albo nieprawidtowej
glikemii na czczo (IFG). Osoby ze stanem przedcukrzycowym
sa narazone na wiele powaznych probleméw zdrowotnych,
w tym choroby serca i wylewy. Az 35% dorostych Amerykanéow
powyzej 20. roku zycia i 50% powyzej 65. roku zycia ma stan
przedcukrzycowy, ktory wystepuje czesto u 0s6b z insulinoo-
porno$cia. Komoérki beta nie nadazaja za coraz wiekszym za-
potrzebowaniem na insuling, co moze prowadzi¢ do cukrzycy
typu 2, zwlaszcza jesli nie zostang wprowadzone odpowiednie
zmiany w zywieniu i stylu zycia. Stan przedcukrzycowy nie
daje konkretnych objawéw, dlatego niewiele os6b orientuje
sie, ze coS$ jest nie tak.
Wyniki badan wskazujace na stan przedcukrzycowy to:

poziom hemoglobiny glikowanej Alc - od 5,7 do 6,4;
poziom stezenia glukozy we krwi na czczo - od 100 do
125 mg/dl (miligraméw na decylitr);
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dwugodzinny test doustnego obciazenia glukoza - od 140
do 199 mg/dl.

Nawet jesli stwierdzono u ciebie stan przedcukrzycowy,
nie musi to wcale oznacza¢, ze rozwinie si¢ u ciebie cukrzyca
typu 2. Tak naprawde diagnoza moze si¢ okaza¢ bardzo po-
mocna, poniewaz dzigki zmianie diety i stylu zycia bedziesz
mogt w przysztosci unikna¢ choroby. Stan przedcukrzycowy
to ostrzezenie i znak, ze zmiany sq konieczne. Jesli znajdujesz
sie w grupie ryzyka, powiniene$ badac¢ sie regularnie. Amery-
kanskie Towarzystwo Diabetologiczne zaleca badanie glukozy
we krwi, jesli wystepuje u ciebie ktérykolwiek z ponizszych
czynnikow ryzyka stanu przedcukrzycowego:

skonczyles 45 lat;

masz nadwage, a twoje BMI (indeks masy ciata) wynosi
powyzej 25;

prowadzisz siedzacy tryb Zycia (zwtaszcza w przypadku
0s6b z nadwaga);

twoj rodzic lub rodzenstwo cierpi na cukrzyce;

w rodzinie byly przypadki cukrzycy typu 2;

masz korzenie afroamerykanskie, latynoskie, indianiskie,
azjatyckie lub pochodzisz z Wysp Pacyfiku;

podczas cigzy stwierdzono u ciebie cukrzyce ciezarnych lub
twoje dziecko po urodzeniu wazyto ponad 4,5 kilograma;

cierpiatas$ na zesp6t policystycznych jajnikow;

masz nadci$nienie;

masz podwyzszony poziom cholesterolu, a przy tym lipo-
proteiny wysokiej gestosci (HDL), czyli tzw. dobry cho-
lesterol ponizej 35 mg/dl, za$s tréjglicerydy powyzej 250
mg/dL.
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Kazdy z tych czynnikéw zwigksza ryzyko stanu przedcukrzy-
cowego. Badaj sie regularnie, nawet jes$li wyniki sg w normie.
Jesli wyniki wskazuja na stan przedcukrzycowy, prawdopodob-
nie bedziesz musiat zrobi¢ dalsze badania. Leczenie zwykle
polega na zmianie diety na zdrowsza, zwigkszeniu aktywnosci
fizycznej, zrzuceniu zbednych kilograméw (jesli jest taka po-
trzeba), a czasami dodatkowo wtacza sie leki.

tologicznego mozesz obnizy¢ ryzyko rozwoju cukrzycy typu
2 ze stanu przedcukrzycowego 0 58% poprzez zrzucenie 7%
wagi ciafa i poswiecenie pot godziny dziennie na ¢wiczenia
przez 5 dni w tygodniu.

Jaka jest roznica miedzy cukrzycg typu 1
a cukrzyca typu 2?

Istnieje kilka rodzajéow cukrzycy, ktére znaczaco roznia sie
miedzy sobg.

Cukrzyca typu 1, zwana rowniez cukrzycq insulinozalezng
lub cukrzycq mtodziericzq, to choroba, w ktérej uktad immuno-
logiczny organizmu niszczy komoérki beta produkujace insuling,
co skutkuje brakiem insuliny. Innymi stowy, organizm osoby
z cukrzyca typu 1 w ogéle nie produkuje insuliny. Kiedy spozy-
wamy jedzenie, cukier w nim zawarty (czyli glukoza) powinien
pobudzi¢ trzustke do wydzielania odpowiedniej ilo$ci insuliny.
Przy cukrzycy typu 1 trzustka nie produkuje tego hormonu,
a wiec glukoza nie moze przedostac si¢ do komoérek, poniewaz
insulina nie wykonuje swojego zadania. W rezultacie dochodzi
do nagromadzenia glukozy we krwi i wysokiego jej stezenia, co
moze prowadzi¢ do odwodnienia, spadku wagi, cukrzycowej
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kwasicy ketonowej (DKA) oraz uszkodzenia nerwéw, oczu, ne-
rek i serca. Pomimo prowadzonych badan obecnie nie mamy
jeszcze leku na cukrzyce typu 1. Jest to choroba nieuleczalna,
na cate zycie. Leczenie polega na intensywnej terapii insuli-
nowej i staltym monitorowaniu poziomu cukru we krwi wraz
z dokltadnym planowaniem positkow i ¢wiczen. Aby zy¢ diugo
i w zdrowiu, nalezy utrzymywac odpowiedni poziom cukru we
krwi. Wszyscy pacjenci cierpiacy na cukrzyce typu 1 musza na
stale aplikowac sobie insuline. Choroba ta, jesli jest nieleczona,
grozi powaznymi powiklaniami zdrowotnymi, a nawet $§miercia.
Cukrzyca typu 1 wystepuje najczesciej u oséb ponizej 20.
roku zycia, ale moze wystepowac takze u oséb starszych. Jest
do$¢ rzadko spotykana i dotyczy zaledwie 5% wszystkich przy-
padkéw cukrzycy. Badania nie sa w stanie wskaza¢ na bezpo-
Srednie przyczyny tej choroby, jednak wiemy, Ze ma ona podtoze
genetyczne i moze rozwing¢ sie pod wplywem pewnych wiru-
sow. Cukrzyca typu 1 jest chorobg autoimmunologiczna, moze
wiec wystepowac wraz z innymi dolegliwo$ciami tego typu.

je wtedy, gdy niedobor insuliny powoduje, ze komorki potrzebu-
jace energii zaczynajg rozbija¢ komarki ttuszczowe, w wyniku
Czego wydzielane sg zwigzki kwasowe zwane ketonami, ktore
moga by¢ spozytkowane jako zrodto energii. Po pewnym czasie
ketony zaczynajg gromadzi¢ sie we krwi, powodujgc zakwasze-
nie. W miedzyczasie watroba wcigz uwalnia zgromadzony przez
siebie cukier, poniewaz bez insuliny nie jest w stanie nic z nim
zrobi¢, a poziom cukru wcigz rosnie. Wysoki poziom cukru we
krwi w potaczeniu z odwodnieniem i zwigkszong kwasowoscig
nazywany jest kwasicg ketonowg, ktéra w przypadku braku

szybkiej interwencji moze zagrazac zyciu.






