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'POLICZMY SIE

Z CUKRZYCA,

Dane raportu Miedzynarodowej Federacji Diabetologicznej

(IDF) sg bardzo niepokojace. Pokazuja, ze szacowana liczba

os6b dorostych w wieku od 20 do 79 lat, ktére obecnie zyjq
z cukrzyca na catym $wiecie, wynosi 537 milionéw.

Przewidywania takze bija na alarm

— do 2030 roku liczba ta ma wzrosnaé
do 643 milionéw, a w 2045 roku ma
wynie$¢ 783 milionéw. Problem dotyczy
takze dzieci i mtodziezy (od 0 do 19. roku
zycia), poniewaz ponad 1,2 miliona z nich
choruje na cukrzyce typu 1, a wiecej niz
potowa (54%) nie ma nawet 15 lat.

STATYSTYKIW POLSCE

Liczba zachorowan z powodu cukrzycy

w Polsce wynosi 7-9%. Obecnie zmaga

sie z niag w naszym kraju ponad 3 miliony
0s6b, w tym okolo 750 tysiecy nie jest
$wiadomych wystepowania choroby.

W grupie os6b powyzej 60. roku zycia

co czwarta choruje na cukrzyce, a wéréd
tych powyzej 80. roku zycia cukrzyce
stwierdza sie u potowy badanych. Oséb

ze stanem przedcukrzycowym jest
2-4-krotnie wiecej niz pacjentéw z cukrzyca.
Cukrzyca typu 1 wystepuje u okoto

20 tysiecy dzieci i mtodziezy, a u niemalze
200 tysiecy oséb w catej polskiej populaciji.

CZYNNIKI ZWIEKSZAJACE
RYZYKO ZACHOROWANIA

Powody, dla ktérych tyle osob zmaga sie

z cukrzyca, to oprocz pewnych predyspozydii
genetycznych (jak o jest np. w przypadku
cukrzycy typu 1) sa: urbanizacjs, starzenie

sie populacji, zmniejszenie poziomu
aktywnosci fizycznej oraz wzrost czestosci
wystepowania nadwagi i otytosci. Osoby

z niewykryta lub niewlasciwie leczona
cukrzyca sa bardziej narazone na powazne
lub zagrazajace zyciu powiktania.

JEDEN Z CZYNNIKOW:

JAKOSC I DLUGOSC SNU

Do tej pory podkreslano korzysci

z terapii behawioralnej, polegajacej

na wprowadzeniu zmian w nawykach
zywieniowych, aktywnosci fizycznej

i w niektérych przypadkach dawkowaniu
lekéw. Nowym elementem, na ktéry
zwrdcono uwage w Zaleceniach klinicznych
dotyczacych postepowania u chorych na
cukrzyce 2022 - Stanowisko Polskiego
Towarzystwa Diabetologicznego, jest
znaczenie snu. Podkreslono, ze zta

jako$¢ snu oraz jego nieodpowiednia
dhugos¢, moga prowadzi¢ do pogorszenia
wyréwnania metabolicznego. Zwrécono
uwage na mozliwosci indywidualnego
wyboru i komponowania diety, a poparte
dowodami naukowymi informacje dotyczace
koniecznoéci ograniczenia lub eliminacji
okreslonych produktéw zywieniowych,
powinny by¢ kierowane do 0séb z cukrzyca
tylko w uzasadnionych sytuacjach.

NAJCZESCIE) ZADAWANE
PYTANIA W TEMACIE: JAK
UNIKNAC CUKRZYCY?
Pamietajmy, ze obecnie nie istnieje zadna
skuteczna metoda zapobiegania cukrzycy
typu 1 - zarbwno w populacji ogolnej, jak

przedcukrzycowym, w profilaktyce
cukrzycy typu 2, powinny ofrzymaé
zalecenia na tfemat zdrowego stylu zycia,
czyli m.in. aktywnosci fizycznrj minimum
150 minut/tydzien, whaéciwego sposobu
Zywienia i u 0séb z nadwaga oraz otyloscia
korzysci wynikajacych z redukcji masy
ciata o co najmniej 7% i jej utrzymania.

1. Czy istnieje dieta idealna, aby
zredukowaé mase ciala i zmniejszy¢
ryzyko zachorowania na cukrzyce typu 22
Niestety nie ma diety uniwersalnej

dla wszystkich. Optymalne proporcje
poszczegdlnych sktadnikéw odzywezych,

1j. biatko, thuszcz, weglowodany, witaminy,
czy skladniki mineralne powinny by¢ ustalane
indywidualnie z uwzglednieniem m.in.

wieku, aktywnosci fizycznej, obecnoici
powiklan, schorzer dodatkowych, preferencii
zywieniowych i kulturowych danej osoby,
najlepiej z doswiadczonym diefetykiem

we wspolpracy z lekarzem prowadzacym,
pielegniarka diabetologiczng, edukatorem
do spraw diabetologii i psychologiem.
Kompleksowe podejicie zwieksza

szanse na zmniejszenie ryzyka

zachorowania na cukrzyce typu 2.

2.Czy moge je$¢ owoce?

Zaleca sig ograniczenie weglowodanéw
prostych (jedno- i dwucukréw), cukréw
dodanych w procesie produkcji

i przygotowania potraw oraz wolnych cukréw,
ktérych zrodlem sg réwniez cukry naturalnie
wystepujace np. w sokach owocowych.
Jednak wbrew powszechnym przekonaniom,
nie ma catkowitej koniecznosci eliminacji
owocdw, szczegdlnie tych surowych.
Powinny by¢ one spozywane codziennie,
jako element dobrze zbilansowanej diety

w ramach ustalonej wartosci energetycznej.
Beda one w diecie dodatkowym zrédtem
m.in. blonnika pokarmowego, zwiazkéw
takich jak polifenole, o wiasciwosciach

Indeks
SUOCE EORSJE glikemiczny (IG)
Ananas 1 plaster 59
Ananas - plastry w syropie 1plaster 65
Arbuz 1plaster (120 g) 75
Banan niedojrzaty 120 g (1 sztuka) 47
Banan dojrzaty 120 g (1 sztuka) 75
Jabtko 15rednie (120 g) 40
Sok jabtkowy 100% 1szklanka (250 g) 39
Jabtko suszone w warunkach tylko 2 plastry 51
domowych [niestodzone)
Wisnia % szklanki 63
Truskawki 1209 40
Truskawki mrozone 1209 40
Maliny gars¢ (70 g) 25
Mealiny mrozone 709 25
Sok malinowy 70g 85
Sliwki surowe 1209 52
Sliwki suszone w warunkach 2 sztuki 42
domowych (niestodzone)
Suszone daktyle garsé (45 g) 103
Morele surowe 2-3 sztuki 56
Morele konserwowe 1209 64
Kiwi 120 g (1 sztuka) 51
Porzeczki czerwone 1szklanka 76
Porzeczki czarne 2/5 szklanki 71

przeciwutleniajgcych i wybranych witamin.
Jednak ze wzgledu na zawarto$¢ fruktozy

ich spozycie powinno byé mniejsze niz
spozycie warzyw, w szczegélnosci surowych.
Eliminujemy, badz istotnie ograniczamy
spozycie owocdw w formie przetworzonej:
soki owocowe z koncentratu, owoce

w zalewach, czy kandyzowane. Ograniczamy
rowniez spozycie owocdw suszonych, ktdre sg
zrodtem skoncentrowanych cukrow prostych
i charakteryzujg sie zdecydowanie wyzsza
warfoscig energetyczng w poréwnaniu

do owocdw surowych. Uwazamy na

owoce przejrzate, poniewaz ich indeks

glikemiczny jest wyzszy. Kupujac suszone
owoce w sklepach nalezy zwréci¢ uwage
na informacje zawarta na etykiecie, np.

1 opakowanie 100 g zurawiny zawiera

360 keal oraz ok. 85 g weglowodandw,
czyli rbwnowarto$é ok. 8 kawatkéw chleba.

3. Jak wprowadzi¢ skutecznie zmiany
nawykdw zywieniowych, ktére

sprzyjaja zmniejszeniu masy ciala?
Idealnym rozwigzaniem jest zaangazowanie
catej rodziny, bliskich, poniewaz tylko wtedy,
poprzez wzajemne wsparcie i motywacje

z tatwoécig wybierzemy zdrowy styl zycia.
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