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Cukrzyca typu Il a codzienne zycie
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Cukrzyca to bardzo podstepna choroba, ktora z roku na rok dotyka coraz wiecej osob. Z
tego wzgledu jest uznawana za chorobe cywilizacyjna. Odpowiednia dieta, regularne
badania oraz aktywnos¢ fizyczna to jedne z najwazniejszych czynnikow, ktore wplywaja na
stan zdrowia osdb, ktore borykaja sie z ta choroba. Sama dieta i ogolne postepowanie w
przypadku cukrzycy musi by¢ regularna, czesto wymaga réwniez poswiecenie ze strony oséb
chorujacych.

Cukrzyca typu II - podstawowe informacje

Uznaje sie, ze cukrzyca typu II najczesciej jest wynikiem otytosci i ztych nawykéw zywieniowych. Jej
podstawa jest insulionopornosé, czyli mniejsza wrazliwos¢ na insuline. Inaczej nazywana jest rowniez
cukrzyca insulinoniezalezna lub cukrzyca wieku dorostego. Do niedawna faktycznie choroba ta
dotyka gtownie starsze osoby, jednak obecnie dotyczy to rowniez coraz mtodszych oséb. Cukrzyca
moze by¢ przez wiele lat utajona. Poczatkowo nie daje zadnych objawéw. Jednym z pierwszych
objawow jest nadmierne pragnienie oraz czestomocz. Pacjenci skarza sie takze na ogolne ostabienie
organizmu oraz czeste infekcje uktadu moczowo-ptciowego. U 0séb, ktére maja bardzo wysokie
stezenie glukozy we krwi szybko traca na wadze. Staje sie tak, poniewaz glukoza nie dociera do
komorek ciata, przez co nie zostaje wykorzystana jako Zrédto energii.



Rola diety w leczeniu cukrzycy typu II

Dieta w leczeniu tej choroby ma bardzo istotne znaczenie. Istotne jest, aby w trakcie dnia cukrzycy
zjadali odpowiednia ilos¢ kalorii, tak aby ich waga byta pod ciagta kontrola. Przyjmuje sie, ze positki
powinny by¢ zjadane w regularnym odstepie czasowym, co 3-4 godziny. Istotna jest takze rola
weglowodanow, ktore sa wartosciowym zrddiem energii. Nalezy unika¢ zatem cukréw prostych,
ktére w szybkim tempie powoduja wyrzut glukozy. Dla osob cierpigcych na cukrzyce typu II
najlepsza bedzie dieta z niskim indeksem glikemicznym. Powinna zatem bazowac¢ na zbozach i
makaronach petnowartosciowych, kaszach i warzywach oraz owocach, ktore sa nieco bardziej
twarde, na przyktad jabtko czy grejpfrut. Mile widziane na talerzach sa takze ryby, chude mieso a
przyktad z kurczaka oraz oliwa z oliwek. Nie nalezy spozywac biatego pieczywa, bardzo stodkich,
dostanych owocéw, ttustych nabiatow i mies. Wazne, aby kontrolowaé cholesterol i unikac¢ ttuszczow
nasyconych.

Wplyw choroby na codzienne zycie

Cukrzyca wiaze sie z licznymi powiklaniami, ktore dzielone sa na dwie kategorie:
mikroangiopatyczne oraz makroangiopatyczne. Te pierwsze dotycza powiktan matych naczyn
krwiono$nych i dotycza uszkodzen siatkowki, nerek czy uszkodzen nerwow. Uszkodzenia
makroangiopatyczne zwiazane sa z uszkodzeniami duzych naczyn krwionosnych i powoduja chorobe
wiencowa, niedokrwienie konczyn dolnych, choroby naczyn mézgu. Niedostosowanie sie do zalecen
lekarzy i zaniedbanie moga prowadzi¢ do bardzo powaznych konsekwencji zdrowotnych, a nawet
moga zagrazac zyciu.

Nalezy pamietac o tym, aby codziennie kontrolowac poziom cukru we krwi. Tylko staty monitoring
pozwoli na biezaco odpowiednio reagowac. Oprdcz poziomu cukru nalezy takze regularnie
sprawdzac¢ ci$nienie tetnicze, poniewaz choroba ta ma znaczny wplyw na uklad sercowo-naczyniowy.
Istotna jest takze wielkosé cholesterolu, dlatego nalezy czesto sprawdzac relacje pomiedzy frakcja
LDL a HDL. Kolejnym parametrem, ktdry stale nalezy kontrolowac jest waga ciata. Wyliczony
odpowiednio wskaznik BMI réwniez jest niezwykle istotny. Wszelkie badania oraz leczenie zawsze
musi by¢ pod $cista kontrola lekarza prowadzacego.
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