magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz
O zdravi 6. 4. 2016 | PhDr. Karolina Hlavata, Ph.D.

Co je to diabetes mellitus?

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-zdravi/Co-je-to-diabetes-
mellitus_ s10012x9703.html

Diabetes mellitus neboli cukrovka je porucha metabolismu cukrd, pri které télo
neni schopné udrzet hladinu krevniho cukru v mezich normy. Hlavnim
projevem je hyperglykémie, tj. vysoka hladina krevniho cukru. Vysoka glykémie
plsobi toxicky na radu organt a vyrazné je poskozuje. Prikladem je porucha az
selhani ledvin, oslepnuti, amputace koncetin, zvysené riziko mozkové prihody
nebo srdecCniho infarktu.
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Cukrovka ma vice typd, podle mechanismu vzniku.

diabetes mellitus 1. typu

DM 1 typu vznika na podkladé autoimunitni reakce, kdy télo vytvari protilatky
proti bunkam produkujicim inzulin. Organismus ztraci zcela schopnost
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vyrabét inzulin a clovék je odkazany na jeho podavani ve formé
injekci. Strava a celkové zivotni styl zde sehravaji samozrejmé velkou Ulohu,
ale nejdulezitéjsi je poditat mnozstvi prijimanych sacharidu a podle
toho si nastavovat davky inzulinu.

diabetes mellitus 2. typu

DM 2 typu predstavuje az 90 % vSech pripadl cukrovky a jeho vyskyt stale
stoupa. Vznika na podkladé obezity, ktera ma za nasledek snizenou
ucinnost inzulinu. Mluvime o tzv. inzulinové rezistenci, kterou se slinivka
snazi prekonat zvysenou tvorbou inzulinu. Postupné ale jiz neni télo schopno
vyrobit tolik inzulinu, kolik ho je potfeba k udrzeni normalni hladiny glykémie a
objevuje se cukrovka. Lécba spociva predevsSim v redukci télesné
hmotnosti, souéasti jsou i léky, které jednak zvysuji citlivost tkani vuci
inzulinu a jednak podporuji tvorbu vlastniho inzulinu. Pokud dieta a Iéky
selhavaiji, pristupuje se i k |é¢bé inzulinem.

gestacni diabetes

Jak napovida nazev, téhotenska cukrovka vznika v téhotenstvi vlivem
prirozenych hormonalnich zmén. Po porodu ve vétsiné pripadd ustupuje,
ale zvysené riziko vzniku cukrovky 2. typu v budoucnu zustava.



diabetes mellitus pri chronickém onemocneéni
slinivky brisni

Pri zdvaznych onemocnénich slinivky se mlze objevit i cukrovka, pric¢ina tedy
tkvi primo ve slinivce.

MODY diabetes

MODY diabetes vznikad na podkladé genetické odchylky a mize se v jedné
rodiné vyskytovat treba po nékolik generaci.

Jak ma vypadat strava diabetika?

Cilem IéCby je dosahnout a udrzet hodnoty glykémii co nejvice v normé
(3,5-5,6 mmol/l) a zabranit vzniku komplikaci spojenych s cukrovkou.
Energeticky prijem by tedy mél byt v rovnovaze s vydejem, aby
nedochazelo k nezadoucimu vzestupu hmotnosti, u obéznich diabetiku
je hlavnim lé¢ebnym krokem redukcni dieta.

Predevsim diabetici 1 typu si musi peclivé hlidat prijem sacharidl, protoze
podle toho si nastavuji i mnozstvi podavaného inzulinu. Velmi dulezité je



zajistit dostate¢ny prijem vSech potfebnych vitaminu, mineralnich
latek a antioxidantid, protoZze vSechny uvedené nutriéni faktory
pomahaji chranit cévy pred toxickym pusobenim vysokych hladin
krevniho cukru.

U diabetik( 2. typu je stéZejni snizit energeticky prijem. Vzhledem k tomu, ze v
jidelni¢ku diabetikl mnohdy prevazuji tuky, je jejich snizeni krokem ¢isla jedna.
V praxi to znamenda vyznamné omezit/vyradit uzeniny, pastiky, méné pouzivat
tuk na mazani, Setfit i s tukem pri tepelné Gpravé. Dulezité je i zménit
slozeni pfijimanych tuku, omezit nasycené tuky a zvysit pfijem
nenasycenych tukid z ryb a oleju.

Hlidat si sacharidy a zvysit prijem bilkovin

Jistd omezeni se tykaji i sacharidl. Diabetik by mél vyradit ze svého
jidelnicku rychle vstrebatelné cukry, tedy slazené napoje, sladkosti,
na $kodu je i pfemira ovoce, dzusu, fresh dzusi nebo mléka. Chybou je
ale vzdavat se tzv. komplexnich sacharidl, které se nachazi v celozrnném
pecivu, vlockach, bramborach, téstovinach nebo ryzi. Vlaknina dobre syti a
napomaha i upravit hladinu krevniho cukru.

Zadouci je zvysit pFijem bilkovin, pfedevsim z libového masa, méné



tuénych syru, ryb a zakysanych mléénych vyrobku.

Pravidelna strava a pitny rezim

Strava diabetika by méla byt pravidelna, nejlepsi je mit 3 hlavni jidla a 2
svaciny. Obézni diabetik nepotrebuje druhou vecefri!

Pitny rezim je také dllezity, prednost maji neochucené napoje, obycejna voda
a Caje. Pozor na nahrazky kavy, byvaji z obilovin a tim padem jsou i zdrojem
energie v podobé sacharidd. Stastné nejsou ani ndpoje s ndhradnimi sladidly,
protoze Clovéka neodnauci tomu hlavnimu - chuti na sladké. Pozor na
alkohol, je sam o sobé dost energeticky a pfispiva k obezité. Casto je v
pozadi neuspéchu pri hubnuti.

Tichy nepritel

Diabeticka dieta je v podstaté vyvazenou stravou, zadné zvlastni zaludnosti
zde nenajdeme. ProC tedy tolik lidi selhava a viceméné védomeé si zhorsuje
kvalitu zivota a v prliméru o 15 let si zivot zkracuje? Odpovéd je jednoducha -
cukrovka dlouho neboli, néjaky vysoky cukr ¢lovéka prece nerozhazi. Clovék
se ,vzpamatuje* zpravidla az v dobé, kdy komplikace cukrovky znacné
pokroci a zmény jsou jiz viceméné nevratné.



Nepodcenujte tedy svij diabetes, zménte svij zivotni styl a zacnéte se o sebe
starat nejen pred planovanou kontrolou u Iékare. Cukrovka je zradna, ale
pokud zatnete zuby, muzete se ji i zbavit.

Takze pro zopakovani - strava diabetika 2. typu ma byt pestrd, pravidelna a ma
spliovat zdsady spravné vyzivy. Dalezitou soucasti je pravidelny,
priméreny pohyb, samozrejmosti by mélo byt nekoureni a primérena
konzumace alkoholu. Chodte na kontroly ke svému |ékafri, budte k sobé
poctivi a berte nemoc vazné. Hodné déla také péce o dusi, premira stresu
diabetes zhorSuje. PFehodnotte své priority, honba za kariérou a penézi
vam zdravi nevynahradi.
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