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Wetep

Liczba chorych na cukrzyce wzrasta w zastraszajacym tempie.
Lekarze przewiduja, ze w 2025 roku juz okoto 300 min ludzi na
swiecie bedzie dotknigtych ta choroba. Jest ona tak powszechna, ze
zaliczono ja do schorzen cywilizacyjnych. Oznacza to, ze pewne
osiagnigcia wspolczesnego zycia, ktore poprawiaja jego poziom,
przyczyniaja si¢ do wzrastajacej zapadalno$ci na t¢ chorobe.

Cukrzyca to cena, jaka ptacimy za coraz wyzszy poziom zy-
cia. Jej rozwojowi sprzyjaja podstawowe btedy zywieniowe, tj.
nieregularne, zbyt ttuste i zbyt stodkie pozywienie, siedzacy tryb
zycia, nerwowos$¢ 1 zycie w ciaglym pospiechu, w ktorym za
malo jest czasu na ruch i rekreacj¢. Najwazniejszym czynnikiem
ryzyka jest otyto$¢, gdyz rozregulowuje pracg mechanizmu prze-
twarzania czerpanej z pozywienia glukozy w energie.

Celem ksiazki Kuchnia diabetykow jest utatwienie osobom
chorym zrozumienia istoty cukrzycy, co stanowi niezbedny ele-
ment leczenia tej choroby i przeciwdziatania jej skutkom. Przede
wszystkim jednak poradnik ten poswigcony jest diecie, jako waz-
nemu sktadnikowi terapii osob chorujacych na cukrzyce. Przed-
stawiam w nim najnowsze zalecenia dotyczace wlasciwego od-
zywiania si¢ w cukrzycy oraz przepisy na potrawy stosowane
w diecie cukrzycowej. Sg to zardwno receptury na dania proste,
jak 1 na potrawy bardziej wykwintne, podawane przy szczeg6lnych
okazjach. Wszystkie dania taczy to, ze sa smaczne, i zdrowe.

Zycze Panstwu, abyscie zyli petnia zycia, i aby udato sie
Wam zminimalizowa¢ trudnos$ci zwigzane z choroba.

Autor Barbara Jakimowicz-Klein
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Ksiazka ta i hastem MNIEJ CUKRU WIECEJ ZYCIA Wy-
dawnictwo Astrum chce si¢ czynnie wlaczy¢ w walke z ta choroba.

Dlatego tez rozpoczeto OGOLNOPOLSKA AKCJE STOP
CUKRZYCY, ktorej celem jest zachgcenie do wykonywania po-
miardéw cukru, spotkan w grupach diabetykow, do kontaktéw z le-
karzami i odwiedzania poradni specjalistycznych na terenie catej
Polski.

Nie pozwdlmy, by kolejna choroba cywilizacyjna zawtadne-
ta naszym zyciem.

Przytacz si¢ i Ty. Przebadaj sig, nie zwlekaj.

Prezes Wydawnictwa Astrum
Lech Tkaczyk



Co powinniémy wiedzieé
na temat cukrzycy?

Czym jest cukrzyca?
Cukrzyca, czyli diabetes mellitus (stodkie przeciekanie), jest cho-
roba przemiany materii. Istota tej choroby jest zmniejszenie albo
zahamowanie wytwarzania i/lub wydzielania insuliny, prowa-
dzace do zaburzen metabolizmu i wykorzystania przez organizm
weglowodandéw. Uwaza sig, ze cukrzyca nie jest jednorodna jed-
nostka chorobowa i pod ta nazwa kryje si¢ wiele schorzen, kto-
rych wspdlna cecha jest podwyzszona ilo§¢ cukru we krwi i obec-
no$¢ cukru w moczu. Insulina jest hormonem wydzielanym do
krwi przez trzustke, a scislej przez wyspecjalizowane komorki
trzustki nazywane komoérkami 3, umiejscowionymi na wysep-
kach Langerhansa. U chorych na cukrzyce moze by¢ tak, ze wy-
dzielanie insuliny przez komorki B jest za niskie lub tez komorki
te moga nie wydziela¢ jej wcale albo u chorego ostabiona jest
wrazliwo$¢ roznych tkanek organizmu na t¢ substancjg'.
Stezenie glukozy we krwi powinno by¢ state i wynosi¢ 60-
-160 mg/dl. W cukrzycy tak nie jest. Poniewaz mechanizmy re-
gulujace poziom glukozy (cukru) przestaja dziataé, nastepuje jej

Hiperglikemia oznacza zbyt duze etezenie cukru
we krwi (180 mg/dI). Hipoglikemia oznacza natomiact
niedocukrzenie krwi. Zaczyna cie wiedy, gdy poziom cukru
epada ponizej 60 mg/dl.

' J. Biernat, Zywienie, Zywnos¢ a zdrowie, Wydawnictwo ASTRUM, Wroctaw
2001, s. 358.
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znaczny wzrost i wystapienie roznych objawow. Utrzymujacy
si¢ przez lata wysoki poziom glukozy moze doprowadzi¢ do
uszkodzenia r6znych narzadow.

Historia tej choroby sigga starozytnego Egiptu, ale bezpo-
sredni zwiazek cukrzycy z uszkodzeniem trzustki stwierdzili do-
piero Niemcy pod koniec XIX wieku. Na szczg$cie w 1921 roku
Kanadyjczycy odkryli insuling.

Wprawdzie cukrzyca jest — jak na razie — choroba na cate
zycie, mozna jednak sprawi¢, by byto ono normalne i szczgsliwe.
Wazne jest, aby kazdy chory aktywnie uczestniczyt w leczeniu
tej choroby, m.in. przez stosowanie odpowiedniej diety.

Jakie sa rodzaje cukrzycy?

Klasyfikacja cukrzycy zmieniata si¢ na przestrzeni lat w zalezno-
$ci od kryteriow, jakie byty brane pod uwage. Najnowsza, wpro-
wadzona przez ADA (American Diabetes Association), wyr6znia
cztery typy tej choroby?:

¢ Cukrzyca typu 1 (insulinozalezna)

Pojawia si¢ u dzieci i mtodych ludzi, zazwyczaj przed 30. rokiem
zycia (dlatego okresla sig ja niekiedy mianem cukrzycy mlodzien-
czej). Wywotana jest zniszczeniem komorek P trzustki odpowie-
dzialnych za produkcjg insuliny. Cukrzyca typu 1 moze by¢ uwa-
runkowana genetycznie lub immunologicznie. Jej wystapienie
moze poprzedzac infekcja wirusowa, cho¢by grypa lub zapalenie
gardta. W wyniku reakcji obronnych pobudzony zostaje uktad
odpornosciowy, ktory rozpoczyna produkcje przeciwciat. Mtody
uktad immunologiczny bywa jednak niedoskonaty i cz¢sto docho-
dzi do nieprawidtowej odpowiedzi przeciwko komdrkom wiasne-
go organizmu. W tym wypadku atakowane sa komorki f wystepu-
jace w wysepkach trzustkowych. Prowadzi to do ich zniszczenia
1w rezultacie zaprzestania produkcji insuliny, hormonu niezbed-
nego do regulacji stezenia glukozy we krwi. Zdarzaja si¢ rowniez

2 1. Niziatek, Cukrzyca raz jeszcze, ,,Zdrowa Medycyna” 2004, nr 12, s. 36.
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przypadki przyjscia na §wiat 0sob bez komorek § w trzustce. Naj-
czesciej objawy wystepuja szybko, umozliwiajac rozpoznanie
choroby. Jedyna skuteczna forma leczenia jest podawanie insuli-
ny, potaczone z wlasciwa dieta 1 wysitkiem fizycznym. Ocenia
sig, ze sposrod wszystkich chorych na cukrzyce okoto 15-20 pro-
cent stanowig pacjenci z cukrzyca typu 1.

¢ Cukrzyca typu 2 (cukrzyca dorostych)

Nazywana jest tez cukrzyca insulinoniezalezna — najczgsciej
choruja na nia osoby po 40. roku zycia, z nadwaga i nadci$nie-
niem tetniczym. W cukrzycy tego typu trzustka produkuje insuli-
ng, ale jej ilos¢ jest niewystarczajaca lub wrazliwo$¢ komorek na
ten hormon jest ograniczona. Zdecydowana wigkszo$¢ chorych
na cukrzycg cierpi na typ 2 tej choroby (w Polsce stanowi ponad
90 procent wszystkich przypadkow choroby).

Wystepowanie choroby zalezy przede wszystkim od dwoch
czynnikoéw, tzw. srodowiskowego i dziedzicznego. Pod pierw-
szym pojgciem kryje sig gtdwnie otylo$¢. Za otyla uwaza si¢ oso-
be, ktora wazy 20 procent wigcej, niz powinna. Przy duzej nad-
wadze ilo§¢ produkowanej przez trzustke insuliny moze by¢
niewystarczajaca. Dlatego m.in. u ludzi otytych cukrzyca wystg-
puje 3-4 razy czgsciej niz u szczuptych.

Roéwnie wazny jak otytos¢ jest czynnik dziedziczny. W ro-
dzinach chorych na cukrzyceg typu 2 stwierdzono 40 procent ry-
zyka zachorowania na cukrzyce, gdy choruje jedno z rodzicow,
i 50 procent ryzyka, gdy choroba dotyczy obojga rodzicow. Sa
rodziny, w ktorych na cukrzycg choruje po kilka osob. Wazna jest
Swiadomos¢, ze dziedziczy si¢ nie sama chorobe, ale sklonno$¢
do niej! Oznacza to, ze u osoby obarczonej sktonnoscia do zacho-
rowania na cukrzyce — pod wptywem starzenia, otylosci, mato
ruchliwego trybu zycia lub przewlektego przyjmowania niekto-
rych lekow — moze, lecz nie musi, rozwina¢ si¢ choroba.

Kolejnym waznym czynnikiem ryzyka cukrzycy typu 2 jest
wiek. Choroba ta objawia si¢ po 40. roku zycia, a czgsto nawet
p6zniej — po 50. roku zycia. U kobiet znaczny wzrost zachorowa-
nia na cukrzyc¢ odnotowuje si¢ podczas menopauzy.
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Rozpoznanie choroby jest znacznie trudniejsze niz cukrzycy
typu 1. Niejednokrotnie objawy dtugo nie budza podejrzen cho-
rego. Szacuje sig, ze prawie polowa chorych na cukrzyce typu 2
nie wie, ze jest chora! W leczeniu bardzo wazna rolg odgrywa die-
ta i wysitek fizyczny. Chorym przepisuje si¢ przeciwcukrzycowe
leki doustne. Podawanie insuliny nie zawsze jest konieczne.

Tup 2 cukrzyey diugo przebiega ckrycie. Diatego
po 40. roku zycia warto raz w roku wykonaé profilakiyczne
badanie poziomu glukozy we krwi.

¢ Cukrzyca ciezarnych

Jak sama nazwa wskazuje, ten typ cukrzycy wystepuje u cigzar-
nych kobiet i przewaznie mija po urodzeniu dziecka. Nie ozna-
cza to jednak, ze choroba powinna by¢ lekcewazona, a wprost
przeciwnie — powinna by¢ leczona w wyspecjalizowanych osrod-
kach. Nieleczona moze spowodowac zatrucie cigzowe, wady pto-
du, a nawet jego $mier¢. Stwierdzono tez zalezno$¢ powstawania
cukrzycy typu 2 od liczby ciaz (z kazda ro$nie ryzyko powstania
choroby) i od urodzenia noworodka o wadze powyzej 4,2 kg.

¢ Cukrzyca wtorna

Ta posta¢ cukrzycy nalezy do najbardziej zréznicowanych pod
wzgledem przyczyny wystepowania. Naleza tu bowiem przy-
padki cukrzycy wywotane przez stosowanie niektorych lekow,
np. glikokortykosteroidow w duzych dawkach, B-blokerow albo
doustnych srodkow antykoncepcyjnych, a takze inne wspotistnie-
jace choroby (najczesciej endokrynologiczne, genetyczne oraz
uszkodzenia trzustki i watroby). Czynnikami ryzyka sa rowniez:
mata aktywno$¢ fizyczna, stres i palenie papierosow.

W jaki sposob mozna zapobiega¢ cukrzycy?

Znajomos¢ czynnikdw majacych wptyw na ujawnienie cukrzycy
powinna prowadzi¢ do ich usunigcia, jesli to tylko jest mozliwe.
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Dotyczy to zwlaszcza, cho¢ nie tylko, osob dziedzicznie obcia-
zonych sktonnos$cig do cukrzycy. Nalezy przede wszystkim:

¢ zapobiegaé otytosci;
¢ dazy¢ do zwigkszenia aktywnosci fizycznej;
¢ unikac¢ zakazen.

Jakie sa objawy cukrzycy?

Objawy cukrzycy sa zréznicowane i zaleza od indywidualnych
cech pacjenta. Mozna jednak wyodrebni¢ grupe symptomow, kto-
re wystepuja najczesciej, informujac o istnieniu choroby. A sg to:

nadmierne pragnienie — do kilku litréw na dobg;

czeste oddawanie moczu (tj. do 5 litrow na dobg);

senno$¢, zmeczenie, ostabienie;

w zaawansowanym okresie choroby pacjent chudnie, ale cz¢-

Sciej jest otyty;

wilczy apetyt;

¢ charakterystyczny, ,,gruszkowy” zapach oddechu i moczu
chorego;

¢ zaburzenia widzenia (zauwazane dopiero w okresie powiktan

okulistycznych);

nudnosci i wymioty;

mrowienia 1 kurcze;

suchos¢ skory;

czgste zakazenia bakteryjne 1 grzybicze skory;

nadmierna potliwos$¢;

trudnosci gojenia si¢ ran;

chwiejno$¢ i wypadanie zebdw;

bezsennos¢;

impotencja u mezczyzn;

nawracajace zapalenia pochwy, grzybica, zaburzenia miesiacz-

kowania.
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