14.november - Svetovy dei cukrovky

Cukrovka  (diabetes mellitus) predstavuje globalnu epidémiu so zivot ohrozujucimi
komplikéciami.

NajcastejSou pri¢inou umrtia pacientov s cukrovkou 2. typu sa kardiovaskularne ochorenia.
Az 75 percent pacientov s diabetom 2. typu zomiera na srdcovo-cievne ochorenia.

Pacientov s cukrovkou 2. stupna neustale pribuida. Stcasnu situdciu vyrazne komplikuje aj
pandémia.

Podl'a udajov Narodného centra zdravotnickych informaécii bolo na Slovensku v roku 2018
takmer 356 000 diabetikov.

V90 % pripadov ide o cukrovku typu 2, pri ktorej najddlezitejSimi vonkajSimi
faktormi pric¢iny vzniku s nadvaha, obezita a nizka fyzicka aktivita. Okrem nich je to stres,
vysoky krvny tlak, faj¢enie .

Stadie vyskumu lekarskej spolo¢nosti Physicians Committee for Responsible Medicine
Washington ukazuju moznosti prevencie cukrovky 2. typu. Rovnaké odporucania platia aj pre
pacientov s cukrovkou.

Informacie o tom, Ze cukrovku sposobuje konzumaécia cukru su uz desiatky rokov prekonané.

Jeden z hlavnych patofyziologickych mechanizmov rozvoja cukrovky je priberanie na vahe.
V pripade prekracovania energetického prijmu, hlavne mastnymi potravinami, dochadza
k prekroceniu kapacity tukového tkaniva ukladat’ tuk. Tuk sa nasledne uklada ektopicky, teda
do organov, kde by nemal byt : do svalov, pecene, srdca, podzaludkovej zl'azy (pankreasu).
Nasledne sa vyvija neschopnost’ buniek svalov, pecene zuzitkovavat glukézu z Krvi, tzv.
inzulinova rezistencia. Inzulinova rezistencia je jeden z hlavnych mechanizmov rozvoja
cukrovky, kedy pankreas sice tvori dost’ inzulinu, ktory by mal zabezpecit' prestup glukozy
(krvného cukru) do buniek — tkaniv, organov tela . Ak su organy ,rezistentné na inzulin “,
inzulin neplni svoju funkciu, krvny cukor z krvi neprechadza do tkaniv organov a zvysuje sa
jeho hladina v krvi. Rozvija sa cukrovka. Vyznamnym faktorom pre vznik inzulinovej
rezistencie je aj nedostatok pohybu.

Odporucania

na predchadzanie vzniku diabetu st rovnakeé aj v pripade uz rozvinutej cukrovky.

Pokles hmotnosti 0 5% vyrazne zlepSuje inzulinovu rezistenciu.

Je zaujimavé, Ze pri ,,prejedeni sa “ stravou obsahujucou zlozené alebo jednoduché sacharidy
( cukry napr. skrob v obilninach, sladkosti) priberiete menej ako pri zjedeni mastnej stravy.
Obidve jedla maju pritom rovnakt energeticki hodnotu. Latkovd premena cukru na tuk
spotrebuje totiz 20% energie.

Rastlinna strava (zakladom ktorej st celozrnné obilniny, strukoviny, ovocie, zelenina, olejnaté
semena) zlepSuje inzulinovu rezistenciu a spomaluje ubytok beta buniek pankreasu
tvoriacich inzulin.

Konzuméciou rastlinnej stravy sa zvySuje pocit sytosti.

Pri diagnostikovani diabetes mellitus je priblizne 50 % beta buniek zaniknutych. K ich
poSkodeniu prispievali viaceré mechanizmy ( zvySena hladinou cukru, oxidacny stres,
nadmerné hodnoty tukov v Krvi) .

Strava rastlinného pdvodu zvySuje aj mnozstvo inkretinu, horménu tvoriaceho sa v Creve.
Tento hormoén mé vplyv na zvySenu produkciu inzulinu.

Cukrovka modze pretrvavat aj niekol’ko rokov takmer nepozorovand a odhali sa len
vysetrenim krvi.



Medzi najcastejSie varovné priznaky patria nadmerné mocenie, vyraznej$i smid ¢i nadmerny
prijem tekutin, svrbenie tela, vyCerpanost, slabost, pretrvavajuci pocit hladu, nizSia
vykonnost’, chudnutie bez jasnej pri¢iny, d’alej tiezZ poruchy ostrosti zraku, kozné infekcie,
mykozy, infekcie pohlavnych orgdnov, plesiiové ochorenie chodidiel, pomalé hojenie ran.
Cukrovka sa moze prejavovat aj nedostatkom koncentracie, pocitom brnenia ¢i palenia v
koncatinach, bolestami zaludka.

Diabetes dokaze odhalit’ len lekarske vySetrenie. Medzi zékladné priznaky cukrovky
patri hladina cukru nala¢no, teda po minimalne osemhodinovom nejedeni, viac ako 7,0
mmol/l. U Tudi bez cukrovky sa glykémia nala¢no pohybuje v rozmedzi 3,3 mmol/l az 5,5
mmol/I.

Pokial’ v§ak ide o pacienta nad 40 rokov, ktory ma zaroven jeden alebo viacero rizikovych
faktorov cukrovky, je nevyhnutné kontrolovat’ ho aspon raz za dva roky.

Cukrovku 2.typu je teda mozné vel'mi dobre korigovat uplne jednoduchymi opatreniami -
racionalnou, najméa zeleninovo-ovocnou stravou, pravidelnou fyzickou aktivitou a znizovanim
nadvahy(obezity). "Pri diabete je vel'mi dolezité zdravo jest’ - zeleninu, ovocie, strukoviny,
orechy, ryby, vybybat’ sa vyprazanym a mastnym jedlam. Okrem pravidelnych prechadzok je
dolezité aj silové cvicenie na budovanie svalstva, pretoze svaly pomahaja pri metabolizme
glukézy. Vypit' sa odporaca 2 az 2,5 litra tekutin, hlavne vody. Dostatoény odpocinok a
spanok a pozitivne myslenie, to vSetko pomaha udrzat’ diabetika v dobrom zdravotnom stave.

Ako rozlisime diabetes mellitus 1. typu, Il. typu ?

Diabetes mellitus 1l. typ - je typicky pre starSich pacientov, ale tieZ pre obéznych I'udi, pri
tomto type ochorenia su bunky v celom tele odolné voci inzulinu, ¢o vedie k poruche
spracovania glukozy, inzulin ma ¢asto zvySent hladinu; ochoreniu sa d4 vyhnut, respektive
ho moZno oddialit’ pomocou spravnej Zivotospravy,

Diabetes mellitus I. typ - vd¢sinou je zisteny v detstve alebo u adolescentov, menej Casto
v dospelosti; pri tomto type ochorenia ide o poruchu funkcie pankreasu, ktory straca
schopnost’ produkovat’ inzulin; do istej miery je nachylnost’ na tento typ diabetu geneticky
podmienena; ochoreniu sa nedéa predchadzat’.
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