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Jak poznam, ze mi hrozi
cukrovka?
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V Ceské republice je pfiblizné 800 000 diabetik{l, z ¢ehoZ drtivou vétsinu tvofi
diabetici druhého typu. Cukrovka tohoto typu vznika zpravidla v dospélosti a
jeji projevy byvaji velmi nenapadné.
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Rada lidi o cukrovce dlouho nevi, nemé 24dné potiZze a na onemocnéni se
mnohdy prijde ndhodné, naprf. prfed planovanou operaci nebo v ramci
preventivnich prohlidek. Bohuzel v takovém stadiu jiz byvaji pritomné
komplikace, napr. postizeni oci, ledvin nebo nohou.



Problémem u cukrovky je totiz to, ze postihuje cévy a vyznamné urychluje
proces ateroskler6zy. Diabetici, ktefri se neléci, podcenuji své
onemocnéni a mnohdy konci s amputovanymi koncetinami, slepotou,
impotenci, na dialyzdch, nebo na jednotkach intenzivni péce
s infarktem, ¢i mozkovou prihodou.

Kdy tedy zbystrit?

Vzhledem k tomu, Ze az 80 % diabetikl 2. typu je obéznich, je hlavnim
varovnym signalem nase hmotnost. ZvIast rizikové je ukladdani tuku
v oblasti bficha, kdy mluvime o tzv. abdominalni (bfisni) obezité. Tuk v brise je
velmi metabolicky aktivni a proto si pravidelné mérte obvod pasu, zda jste
vV norme.

- Za normu se u zen povazuje obvod pasu do 80 cm, u muzu do 94
cm. Ke zméreni obvodu pasu staci pouzit obyCejny krejcovsky metr.

Urcitym predstupném pro plny rozvoj cukrovky jsou také tzv. poruchy
gluk6zové tolerance. To znamena, ze glykémie jsou vyssi, nez je horni
hranice normy, ale jesté nespliuji kritéria pro diagnozu cukrovky.
V téchto pripadech hovorime o poruse glykémie na lacno (glykémie v rozmezi
5,6-7,0 mmol/l) nebo o poruse gluk6ézové tolerance, coz znamena nalez



nahodné glykémie nebo hodnoty glykémie ve 120. minuté oGTT (oralni
glukdzovy tolerancni test) vyssi nez 7,8, ale nizsi nez 11,1 mmol/I.

Vysokeé riziko vzniku cukrovky maji lidé, kteri trpi tzv. metabolickym syndromem,
ktery vedle abdominalni obezity zahrnuje:

¢ Zvy$enou hladinu triacylglycerolu (krevnich tuku) nad 1,7 mol/l nebo je jiz pritomna
1é¢ba zvySené hladiny krevnich tuki

¢ Snizené hodnoty HDL cholesterolu (pod 1,0 mmol/l u muzu a pod 1,3 mmol/l u zen) nebo
je jiz pritomna 1écba snizené hladiny HDL cholesterolu

* Vysoky krevni tlak (TK vyssi nez 135/80 mmHg) nebo je jiz pritomnéa 1é¢ba vysokého
krevniho tlaku

Pokud Clovék jesté kouri, pohyb provozuje zdsadné z gauce a s oblibou popiji
alkohol, riziko rozvoje cukrovky se mnohonasobné zvysuje.

Prevenci proti cukrovce

Dobrou zpravou je, ze cukrovka 2. typu patfi mezi preventabilni onemocnéni,
je tedy mozné jejimu vzniku zabranit. V pripadé, ze je jiz pritomna, je
mozné se nemoci zcela zbavit, ovSem za predpokladu, ze clovék upiné
zméni svuj zivotni styl.

« Z hlediska prevence je nejdllezitéjsi udrzovat hmotnost v normalnich
hodnotach (podle body mass indexu v rozmezi 18,9 - 24,9 kg/m?),
primérené a pravidelné se hybat a vénovat i urcitou pozornost své



strave.

Pozor je tfeba si davat predevsim na premiru tukl a cholesterolu, vhodné je
vybirat potraviny s nizSim obsahem tuku (tzn. polotucné mlécné vyrobky, maso
libové), uprednostnovat rostlinné oleje pred zivocisSnymi tuky, prijimat
dostatek zeleniny a potravin bohatych na vlakninu a pokusit se prilis
nesladit a nesolit.

V okamziku, kdy je zjistena cukrovka, je treba
ji resit okamzité. Je zradna, a pokud s ni clovék
neza¢ne bojovat ihned, muze se ochudit o
znacnou cast zivota.
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