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Cukrovka neni z cukru
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Lidé si velmi ¢asto mysli, Zze cukrovka je zplsobena hlavné nadbyte¢nym
prijmem cukru, tak to vsak neni. Diabetem 2. typu onemocni spiSe milovnik
salami, klobasek, majonézovych salatl, pékné prorostiého masa a poctivych
maslovych dortd, nez ten, kdo je v cukrarné dennodenné a vybira si sice sladké
ale méné tucné laskominy.
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Pokud k cukrovce Clovék nema vlohy, pojidanim sladkosti ji opravdu nedostane.
Nelze vSak fici, ze kdyz ji maminka, tatinek, babiCka a dédecek netrpéli, jsem v
pohodé a nebezpedi nehrozi. Velkou roli pfi jejim vzniku hraje dlouhodobé
zvysSeny prijem nezdravé, tu¢né stravy a nedostatek pohybu. To znamena, ze
pokud ma clovék k cukrovce i jen mirné dispozice, zivotnim stylem jeji
propuknuti mdze vyrazné urychlit.

»~Pokud je ¢lovék obézni, snizuje se citlivost bunék viéi inzulinu, ten
slouzi jako vratny, ktery umozni vstup glukézy do bunky, a v krvi
stoupa hladina krevniho cukru a inzulinu. S obezitou souvisi i dalsi
zdravotni komplikace - vysoky krevni tlak, vysoka hladina cholesterolu
a tuku v krvi. Dfive byla cukrovka druhého typu spise vysadou
starsich roéniku,“ vysvétluje dietolozka Karolina Hlavatd a dodava, ze v
poslednich letech vék pacientl s nové zjisténou cukrovkou vyrazné klesa. Mdlze
za to ,moderni“ zplsob Zivota, dostatek az nadbytek energeticky bohaté stravy



a velmi malo pohybu.
Pfichazi plizivé

Nemoc se v prvnich letech nemusi nijak projevovat, ale organizmus uz
postupné poskozuje. Vhodné je proto nezapominat, ze mame chodit kazdé dva
roky na preventivni prohlidku k praktickému Iékafi.

»Jsou tisice Cechtl, ktefi o onemocnéni diabetem 2. typu viibec nevédi.
Nékdy prijdou k Iékari na béznou preventivni prohlidku a na zakladé
rozboru krve se dozvi, ze maji cukrovku,* popisuje doktorka Hlavata. Ve
velkém procentu pripadd se na cukrovku prichazi pozdé, tedy jiz ve stadiu
komplikaci. Prikladem jsou lidé, kteri prijdou tfeba na o¢ni a stézuji si, ze hire
vidi. ,Jednou z komplikaci diabetu jsou i nevratné zmény na o¢nim
pozadi,“ popisuje Hlavata. Mnohdy se na cukrovku pfijde az poté, co Clovék
dostane srde¢ni infarkt nebo mrtvici.

Co hrozi diabetikam?

Dvakréat az trikrat vyssi vyskyt srdecniho infarktu, pét az desetkrat ¢astéjsi cévni mozkova
velmi Casto jejich amputaci. Neléceny diabetes ma za nasledek postupnou ztratu zraku,
selhani ledvin, ale i nocni bolesti, protoze postihuje nervy.



Jak se ji vyhnout?

Jednoduchou radou je jist a zit zdravé, udrzovat si prfimérenou télesnou
hmotnost, hybat se a upravit jidelnicek tak, aby to byl vyvazeny jidelnicCek.
Neprejidat se, omezit tucna jidla, kromé tucnych ryb, pridat vice zeleniny,
zaradit celozrnné obiloviny pro vyssi obsah vlakniny... ,,Velmi dulezité je jist
pravidelné, nemit hlad, aby nekolisala hladina cukru v krvi,“ rika
dietolozka. Inspiraci pro kazdodenni zivot pravidelné pfinasi projet Vim co jim a
piju.

A za druhé je dllezité se hybat. Neni potreba se honit v posilovné, staci
pravidelna chlize, ale svizna. V posledni dobé se odbornici shoduji, Ze by ¢lovék
mél denné ujit alespont 10 000 krokl. Pokud budeme pocitat, ze jeden ma 75
cm, vychazi to na 7,5 kilometru denné. Neni nutné vyrazet kazdy den na
sedmikilometrovou tdru, pohyb si rozdélte do celého dne. Kazdopadné by mél
energeticky prijem, to co snime, vyvazeny pohybem, energetickym vydejem.

S cukrem zatoci pohyb
Stejnym zplsobem muzete s cukrovkou i zatocit. ,Kdyz se diabetik s

nadvahou zacne pravidelné hybat, zhubne a zaroven mu klesne ¢i se
dokonce hladina cukru v krvi normalizuje,“ uvadi doktorka Karolina



Hlavatd. Problém je podle lékard jen u starsich lidi, ktefi se hdre pohybuji. ,,Ale
i ti délaji pokroky, vzdy zalezi na zdravotnim stavu a také jejich chuti.
Napfiklad élovék, kterému se $patné chodi, pouziva berle, muze
plavat,“ dodava Karolina Hlavata. Bazény nabizeji nejen plavani pro déti, ale i
pro seniory, Casto za zvyhodnéné ceny.
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