Cukrzyca typu 2
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Jakie sg przyczyny?

Cukrzyca typu 2 to najczgséciej wystepujacy na §wiecie typ cukrzycy. Wyrdznia si¢ dwie jej
przyczyny:

e zaburzenie wydzielania i/lub dzialania insuliny (uwarunkowane genetycznie),

e otylo$¢, bedaca przyczyng insulinoopornosci.

Tak wigc w powstawaniu cukrzycy typu 2 biorg udziat dwa czynniki: genetyczny, na ktory
nie mamy wplywu, oraz srodowiskowy (otytos¢), ktory wynika w duzej mierze z trybu zycia

danej osoby.
Jak si¢ rozwija?

Cukrzyca jest chorobg postepujaca, jej rozwoj przebiega stopniowo. Zaczyna si¢ od otytosci
oraz genetycznie uwarunkowanego zaburzenia produkcji i/lub wydzielania insuliny. Oznacza
to, ze insulina jest produkowana przez trzustke, ale jej wydzielanie nie przebiega tak, jak

u osoby zdrowej — wydzielana jest z opdznieniem i dtuzej niz powinna. Na tym etapie poziom

glukozy we krwi utrzymuje si¢ jeszcze w normie.

Z kolei drugi czynnik powodujacy cukrzyce — otylo$¢ — jest przyczyng insulinoopornosci;

trzustka, aby utrzymac stezenie glukozy we krwi w normie, musi produkowac coraz wiecej



i wiecej insuliny. Po kilku—kilkunastu latach takiego stanu komorki 3 trzustki ulegaja
wyczerpaniu i zmniejszajg ilos¢ produkowanej insuliny. Jest to okres, kiedy poziom glukozy

we krwi ulega zwiekszeniu — w tym momencie mozna rozpoznac cukrzyce typu 2.
Skad sie¢ bierze?

Cukrzyca typu 2 jest chorobg dziedziczng. Zwykle dotyczy 0sob starszych, czasami nazywana
jest nawet cukrzycg starcza, ale ze wzgledu na epidemi¢ otytosci wiek zachorowania na
cukrzyce typu 2 znacznie si¢ obnizyt. Dzi$ nikogo juz nie dziwi, ze cukrzyca typu 2, ktora

dawniej kojarzyta si¢ ze starszym wiekiem, obecnie wystepuje coraz czesciej u otylych dzieci.
Jak zapobiegac¢?

Zapobieganie rozwojowi cukrzycy typu 2 polega na dbaniu o utrzymanie odpowiedniej masy
ciata przez wlasciwa diete 1 regularng aktywnos¢ fizyczng. Regularny wysitek fizyczny
zmniejsza insulinooporno$¢. Przeprowadzone badania wykazuja, ze odpowiednia dieta i ruch

sg o Wiele skuteczniejsze w zapobieganiu rozwoju cukrzycy typu 2 niz jakiekolwiek leki.
Jakie sa objawy?

Objawy cukrzycy typu 2 rozwijaja si¢ stopniowo. Nalezg do nich: nadmierne pragnienie,
oddawanie duzej ilosci moczu, ogolne ostabienie i infekcje uktadu moczowo-ptciowego. Gdy
poziom cukru we krwi jest juz wysoki, moze nastgpi¢ samoistne zmniejszenie masy ciata. Jest
to wynikiem braku insuliny, co powoduje, ze glukoza nie jest wprowadzana do komorek
organizmu i nie jest wykorzystywana jako materiat energetyczny. Nalezy pamigtac, ze
poczatkowo, gdy poziom cukru we krwi nie jest jeszcze wysoki, objawow cukrzycy zwykle
si¢ nie stwierdza. Dlatego nalezy okresowo oznacza¢ stezenie glukozy na czczo lub
wykonywac test tolerancji glukozy, zwlaszcza jesli u chorego wystepuja: otytosé,

nadcis$nienie tetnicze i choroby serca, a w rodzinie notowano przypadki cukrzycy.
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Dieta stosowana w cukrzycy typu 2 ma na celu zmniejszenie masy ciata. Liczba spozywanych
kalorii przez osobg, u ktorej diagnozuje si¢ cukrzyce, jest zwykle bardzo duza — nawet 3500
kcal/d. Wazne jest, by doktadnie ustali¢ liczbe spozywanych kalorii; mozna to zrobi¢ razem

z dietetykiem lub samemu, korzystajac z tabel kalorycznych.

Uswiadomienie sobie, ile naprawdg zjadamy kalorii, jest niezwykle wazne — osoby otyte
zwykle twierdza, Ze nie jedza nic albo jedzg bardzo mato. Nastepnie nalezy stopniowo
redukowac liczbg spozywanych kalorii o okoto 500 kcal co kilka miesigcy. Zmniejszajac
liczbe kalorii dostarczanych z pozywieniem, odchudzamy sie. Typowa dieta redukcyjna, czyli
taka, ktora prowadzi do zmniejszenia masy ciata, to 1000—1200 kcal/d. Satysfakcjonujaca
szybkos¢ chudnigcia to okoto 2,5 kg miesigcznie. Osoba, ktora mowi: ,,przestrzegam diety
cukrzycowej”, a nadal jest otyla i nie zmniejsza swojej masy ciata, niestety si¢ myli — diety
nie przestrzega, bo nie chudnie, albo jej dieta zawiera za duzo kalorii jak na jej metabolizm.
Warto wigc co jaki$ czas policzy¢ kontrolnie liczbe spozywanych dziennie kalorii.
Oczywiscie kazda dieta, ktéra ma na celu redukcj¢ masy ciata, powinna by¢ wsparta regularna

aktywnoscig fizyczng.

Dieta osoby chorujacej na cukrzyce typu 2 leczonej lekami doustnymi powinna
obejmowac 5 positkow: trzy glowne i dwie przekaski (II Sniadanie oraz podwieczorek).

Czesto pacjenci twierdza, ze to za duza liczba positkoOw, uniemozliwiajgca zmniejszenie masy



ciata. To nieprawda — W pojeciu dietetyki za positek uwaza si¢ rowniez zjedzenie jabtka czy
jogurtu. Czesto nie zdajemy sobie sprawy z liczby tzw. pustych kalorii, ktdre spozywamy,

a nie wliczamy ich do kalorycznos$ci positkéw: stodkie napoje gazowane, soki, owoce, cukier
uzywany do stodzenia napojow, kawa zbozowa z mlekiem. Czgsto rOwniez nie bierze si¢ pod

uwagg zjadanych drobnych ciasteczek, drozdzowki, chipsow.
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