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Tym razem garÅ›Ä‡ informacji na temat cukrzycy:




	
		
			Czy wiesz, Åźe:

			

			
				
 - Na cukrzycÄ™ na Å›wiecie choruje ponad 120 mln ludzi, a w Polsce prawie 2 mln

				
 - OkoÅ‚o 90% stanowi cukrzyca typu  II zwiÄ…zana z nadwagÄ…
			
			

			
		
	






	
		
			
			Mam 64 lata, dwa lata temu miaÅ‚am zawaÅ‚ serca. Ostatnio lekarz powiedziaÅ‚, Åźe mam
cukrzycÄ™ typu II. Co to znaczy i czy to groÅºna choroba?

			

			Cukrzyca to przewlekÅ‚a choroba w której utrzymuje siÄ™ podwyÅźszony poziom cukru (glukozy)
w surowicy krwi.  Na cukrzycÄ™ typu II chorujÄ… przede wszystkim ludzie w Å›rednim i starszym
wieku, najczÄ™Å›ciej otyli.  Ryzyko zachorowania jest wiÄ™ksze, gdy na cukrzycÄ™ chorowaÅ‚ ktoÅ›
z rodziców.  Regulacja poziomu glukozy we krwi zaleÅźy gÅ‚ownie od hormonu produkowanego przez
trzustkÄ™ &ndash; insuliny. W cukrzycy typu II produkcja insuliny jest niedostateczna,  dodatkowo
komórki obÅ‚adowane tÅ‚uszczem sÄ… mniej wraÅźliwe na dziaÅ‚anie hormonu. W konsekwencji
dochodzi do przewlekÅ‚ego podwyÅźszenia poziomu glukozy we krwi, co moÅźe prowadziÄ‡ do
powaÅźnych powikÅ‚aÅ„. Nie leczona  cukrzyca przyspiesza rozwój miaÅźdÅźycy, co moÅźe
spowodowaÄ‡ zawaÅ‚ serca czy udar mózgu. Cukrzyca czÄ™sto doprowadza do niewydolnoÅ›ci  nerek.
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			Mój ojciec chorowaÅ‚ na cukrzycÄ™, zmarÅ‚ na zawaÅ‚ serca w wieku 60 lat. Ja mam na razie
prawidÅ‚owy poziom cukru, czy powinienem obawiaÄ‡ siÄ™ zachorowania i czy mogÄ™ temu jakoÅ›
zapobiec?

			

			Ryzyko zachorowania na cukrzycÄ™ osoby z obciÄ…Åźeniem rodzinnym  jest wiÄ™ksze niÅź
pozostaÅ‚ych ludzi, wiÄ™c powinien Pan okresowo (nie rzadziej niÅź raz na rok) kontrolowaÄ‡ poziom
cukru we krwi. Nie znaczy to jednak, Åźe musi Pan zachorowaÄ‡,  bo poprzez odpowiedni styl Åźycia i
odÅźywiania cukrzycy moÅźna zapobiegaÄ‡. Podstawowe znaczenie ma utrzymanie prawidÅ‚owej wagi
ciaÅ‚a, pomoÅźe w tym aktywny fizycznie tryb Åźycia.  WysiÅ‚ek fizyczny zwiÄ™ksza wraÅźliwoÅ›Ä‡
tkanek na insulinÄ™  i  przyspiesza  spalanie glukozy. Ä†wiczenia fizyczne naleÅźy wykonywaÄ‡
regularnie, najlepiej codziennie przez 20-30 minut. W Pana wieku korzystne wysiÅ‚ki to intensywne
spacery, jazda na rowerze (moÅźe byÄ‡ stacjonarny) lub pÅ‚ywanie. Równie waÅźne znaczenie ma
przestrzeganie odpowiedniej diety z ograniczeniem cukru i sÅ‚odyczy. NaleÅźy jeÅ›Ä‡ duÅźo warzyw i
owoców, ograniczyÄ‡ tÅ‚uszcze, sól i alkohol.

			

			

			W ostatnim czasie gorzej siÄ™ czujÄ™, Å‚atwo siÄ™ mÄ™czÄ™, jestem senna, czÄ™sto chce mi
siÄ™ piÄ‡ &ndash; czy to mogÄ… byÄ‡ objawy cukrzycy?  Jakie badania powinnam zrobiÄ‡?

			

			Przede wszystkim powinna Pani niezwÅ‚ocznie zgÅ‚osiÄ‡ siÄ™ do lekarza I kontaktu, który
zadecyduje o dalszych badaniach. Podane przez PaniÄ… objawy mogÄ… wynikaÄ‡ z podwyÅźszonego
poziomu cukru, ale moÅźliwe sÄ… teÅź inne przyczyny.  Aby potwierdziÄ‡ rozpoznanie cukrzycy naleÅźy
oznaczyÄ‡ poziom cukru w surowicy. Pobranie krwi moÅźe byÄ‡ wykonane co najmniej 6 godzin od
spoÅźycia ostatniego posiÅ‚ku. WaÅźne jest, aby przed pobraniem równieÅź nie piÄ‡ sÅ‚odzonych
napojów.  JeÅ›li poziom glukozy w dwóch pomiarach na czczo bÄ™dzie wyÅźszy niÅź 126mg/dl lub
7.0mmol/l lekarz rozpozna cukrzycÄ™ i zleci dalsze badania takie jak oznaczenie poziomu glukozy w dwie
godziny po Å›niadaniu, lub po wypiciu porcji glukozy rozpuszczonej w wodzie. Wtedy teÅź otrzyma Pani
dalsze zalecenia dotyczÄ…ce leczenia, diety i trybu Åźycia.

			

			

			

						
			 			
			Jaki  jest prawidÅ‚owy poziom cukru we krwi na czczo i jak porównaÄ‡ wyniki podawane w
róÅźnych jednostkach?

			

			PrawidÅ‚owy poziom cukru (glukozy) w surowicy krwi na czczo wynosi
			<100mg/dl co odpowiada 5.6mmol/l. RzeczywiÅ›cie laboratoria podajÄ…
			wyniki w dwóch rodzajach jednostek &ndash; &bdquo;starych&rdquo; &ndash;mg/dl  i
&bdquo;nowych&rdquo; &ndash;
			mmol/l. Aby je porównaÄ‡ moÅźna wynik w mg/dl podzieliÄ‡ na 18 &ndash; otrzymamy
			wynik w mmol/l (np.100 : 18 = 5.6)

			

			

			Mój mÄ…Åź zachorowaÅ‚ na cukrzycÄ™ &ndash; jest leczony lekami doustnymi.. ProszÄ™ o
poradÄ™ dotyczÄ…cÄ… diety &ndash; czego mÄ…Åź nie powinien jeÅ›Ä‡ ? Czy moÅźe czasem wypiÄ‡
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lampkÄ™ czerwonego wina?

			

			DokÅ‚adne omówienie diety dla pacjenta z cukrzyca wykracza poza ramy tego opracowania, ale
postaram siÄ™ daÄ‡ Pani kilka waÅźnych wskazówek.  Aby dokonaÄ‡ wyboru odpowiednich pokarmów,
naleÅźy o caÅ‚odziennym menu myÅ›leÄ‡ jak o caÅ‚oÅ›ci. W diecie powinny znaleÅºÄ‡ siÄ™ przede
wszystkim pokarmy bogate w skrobiÄ™, owoce o niskiej zawartoÅ›ci cukru, warzywa, niewielka iloÅ›Ä‡
miÄ™sa i ryb oraz nabiaÅ‚u. Pokarmy wysokotÅ‚uszczowe i zawierajÄ…ce duÅźo cukru powinny byÄ‡
maksymalnie ograniczone. Produkty bogate w skrobiÄ™ to pieczywo, ziemniaki, kasze, pÅ‚atki zboÅźowe
itp. Owoce i warzywa zawierajÄ…ce  duÅźo bÅ‚onnika regulujÄ…cego poziom glukozy, mogÄ… byÄ‡
równieÅź spoÅźywane miÄ™dzy posiÅ‚kami jako przekÄ…ska. MiÄ™so, ryby, jaja i roÅ›liny
strÄ…czkowe stanowiÄ… gÅ‚ówne ÅºródÅ‚o biaÅ‚ka, ale naleÅźy spoÅźywaÄ‡ chude gatunki miÄ™sa,
drób bez skóry. Ryby co najmniej 2 razy w tygodniu. NaleÅźy wybieraÄ‡ niskotÅ‚uszczowe mleko i
produkty nabiaÅ‚owe.  JeÅ›li jest to niezbÄ™dne to potrawy sÅ‚odziÄ‡ sÅ‚odzikiem
zastÄ™pujÄ…cym cukier, ograniczaÄ‡ sól. Osoby z cukrzycÄ… nie muszÄ… caÅ‚kowicie rezygnowaÄ‡
ze spoÅźywania alkoholu, naleÅźy jednak pamiÄ™taÄ‡ , Åźe alkohol moÅźe nasiliÄ‡ dziaÅ‚anie
przyjmowanych leków i nigdy nie moÅźe byÄ‡ spoÅźywany zamiast posiÅ‚ku lub na czczo. Alkohol jest
wysokokaloryczny i powinny go unikaÄ‡ osoby z nadwagÄ…. PrzykÅ‚ady odpowiednich diet dla
mÄ™Åźa powinna Pani otrzymaÄ‡ w swojej Poradni, Å‚atwo dostÄ™pne sÄ… równieÅź poradniki dla
pacjentów z cukrzycÄ… zawierajÄ…ce szczegóÅ‚owe informacje. 

			

			

			Czy pacjent z cukrzycÄ… leczony lekami doustnymi moÅźe prowadziÄ‡ samochód?

			

			MoÅźe, ale powinien zachowaÄ‡ pewne Å›rodki ostroÅźnoÅ›ci.  Powinien co pewien czas badaÄ‡
wzrok u okulisty i korygowaÄ‡ wady wzroku, jeÅ›li zajdzie taka koniecznoÅ›Ä‡. Nie moÅźe
prowadziÄ‡ samochodu jeÅ›li zaÅźyÅ‚ leki, a nie zjadÅ‚ odpowiedniego posiÅ‚ku. Zawsze powinien
mieÄ‡ przy sobie maÅ‚Ä… sÅ‚odkÄ… przekÄ…skÄ™ na wypadek spadku poziomu cukru. W
dokumentach naleÅźy umieÅ›ciÄ‡ informacjÄ™ o chorobie i sposobie leczenia.
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