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Droga Czytelniczko,
Drogi Czytelniku,

Cukrzyca to choroba, ktéra w znaczacy
sposoéb wptywa na caty organizm, w tym
rowniez na stan jamy ustnej. Wysoki po-
ziom cukru we krwi nie tylko wptywa
na ryzyko powaznych powikfan takich
jak neuropatia, retinopatia czy problemy
nerkowe, ale rowniez stanowi zagrozenie
dla zdrowia zebow i dzigset. Zdrowie jamy
ustnej moze wydawac sie mniej istotnym
aspektem, jednak jego zaniedbanie moze
prowadzi¢ do powaznych konsekwencji
zdrowotnych i utrudni¢ kontrole pozio-
mu glukozy we krwi. Dlatego w tym wy-
daniu,Lepszego zycia z cukrzycg” porusza-
my kluczowe kwestie dotyczace wptywu
cukrzycy na zdrowie jamy ustnej, zasady
skutecznej higieny, a takze oméwimy dzia-
tania profilaktyczne, aby zmniejszy¢ ryzyko
powikfan.

Zycze inspirujacej lektury

Szymon Danowski

@
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» Sprawdzone metody leczenia
i profilaktyka cukrzycy typu 2
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do samodzielnego stosowania
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Diabetyku, pamietaj o swoich zebach

utrzymac zdrowie swoich zebdw

jamie ustnej zyje ogrom-
na ilos$¢ réznych bakterii. Je-

$li zajdg sprzyjajace dla nich
warunki, moga szybko sie namna-
za¢ i powodowac choroby.

Jak sie przed tym chroni¢?

» Zadbaj o prawidtowe ustawienie
poziomu cukru we krwi. Poziom
twojej hemoglobiny glikowanej
nie powinien przekraczac 6,9%.
U osob powyzej siedemdziesia-
tego pigtego roku zycia warto$¢
ta moze siegna¢ do 7,5%.

» Doktadnie czys¢ zeby rano
po $niadaniu i wieczorem przed
pdjsciem spac. Uzywaj pasty z flu-
orem (ktora utwardza szkliwo).

Czy wiesz, ze wysoki poziom cukru we krwi uszkadza zeby i dzigsta?
Nawet pozornie niegrozne zapalenie dzigset moze tez negatywnie
wplyna¢ na prawidtowo ustawiony poziom cukru we krwi. Dzieki
wskazoéwkom zawartym w niniejszym artykule dowiesz sie, jak

i prawidtowy cukier.

» Razw tygodniu uzywaj zelu o wy-
sokim stezeniu fluoru z apteki.

b Przestrzenie miedzyzebowe czys¢
7a pomocy nici dentystycznej lub
specjalnych szczoteczek.

Masz mniej $liny

Przy podwyzszonym poziomie cu-
kru we krwi w organizmie panuje
generalny niedobdr ptyndw. Skut-
kuje to zmniejszong produkcja sliny
przez slinianki. A tymczasem w slinie
znajduje sie wiele soli mineralnych.
W normalnych warunkach te sole
mineralne naprawiajg mikroskopij-
ne mate uszkodzenia szkliwa. Po-
niewaz proces ten jest u cukrzykdw
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SIS tresc: Eksperci merytoryczni

drn. med. Bartosz Krzowski - ukonczyt Warszawski Uniwersytet Medyczny, nagro-

1 Diabetyku, pamietaj o swoich zebach . , o
dzony Ztota Odznaka STN - odznaczeniem dla absolwentéw z najwiekszym do-

3 Jakwyleczye serce robkiem naukowym. W ramach zainteresowan naukowych, jako doktorant w Szkole
_ ) Doktorskiej WUM, zajmuje sie badaniami nad nowoczesnymi technologiami w reha-
b ek cukrzyk moze utrzymat sprawny bilitacji u pacjentow kardiologicznych. Na co dzien ksztatci sie w zespole elektrofiziolo-
urnyst gii w | Katedrze i Klinice Kardiologii WUM. Cztonek klubu 30 Polskiego Towarzystwa
b 7mi any w ukladzie kostno-stawowym Kardiologicznego. Laureat konkursu NAWA im. Prof. Walczaka - odbywa staz naukowy
w Rochester, NY w USA.

u chorych na cukrzyce typu 112

1 Dzieki moim wskazéwkom wedréwka

kazdej ku stanie sie dla ciebi . . . .
© 120 POTZE TORU SHanIE SiE Hla HEbie dr Rainer Limpinsel - ekspert merytoryczny, lekarz, byty cukrzyk, ukonczyt studia me-

dyczne, napisat doktorat i pracowat jako lekarz w zagtebiu Ruhry. Od 2007 roku inten-
sywnie zajmuije sie tematyka cukrzycy typu 2 i odzywiania - a przyczyna jest jego wias-

na cukrzyca. Jest réwniez autorem poradnikow ,Diabetes heilen in 28 Tagen” (Leczenie
Walcl [ EUeryca kmk p[] kmku » cukrzycy w 28 dni) oraz ,Diabetes: Das Buch” (Kompendium cukrzyka).

wspaniatym przezyciem

b ek diabetyk moze zadbac o kolana

10 Najnowszy trend to kapiele lesne. Jak mgr Katarzyna tozynska - Ukonczyta studia Il stopnia na kierunku dietetyka
pomagaja przeciwdziatac cukrzycy? w Szkole Gtownej Gospodarstwa Wiejskiego. Wielokrotnie nagradzany uczestnik
ogolnopolskich i miedzynarodowych konferencji naukowych. Jej gtéwne zaintereso-
wania to: dietetyka sportowa, zaburzenia hormonalne, zaburzenia zotgdkowo-jelito-

Zrédfo zagrozenia we, diety rodlinne.

14 Wciaz cigzkie, zmeczone lub opuchniete

11 Storice: dostawca witaminy D, ale tez

nogi? Z nami utrzymasz swoje zyty
w dobrej formie mgr inz. Joanna Kozub - dietetyk kliniczny. Specjalizuje sie w dietach roslinnych,

w chorobach autoimmunologicznych, metabolicznych i jelitowych. Od 4 lat prowa-
dzi wtasna poradnie dietetyczng Joanna w Krakowie oraz online: www.e-joanna.pl.

16 Czy pacjenci z cukrzycg typu 1 wiedzg, jak
Katarzyna tukasiewicz - dyplomowany dietetyk. Ukonczyta studia magisterskie na
kierunku Dietetyka w Szkole Gtownej Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie. Specja-
18 Dlaczego to, co jemy, ma wplyw na naszg lizuje sie w uktadaniu diet dla oséb z zaburzong gospodarka weglowodanowa, w tym
psychike insulinoopornoscia, hiperinsulinemia czy zespotem policystycznych jajnikdw u kobiet.
Prowadzi strone oraz instagram poswiecony diecie w insulinoopornosci jako Hiperinsu-
linka. Pasjonatka zdrowego stylu zycia oraz przygotowywania bezcukrowych deserdw.

jes¢, by dobrze kontrolowa¢ chorobe?

19 Sorbitol w kuchni cukrzyka?

2 Ciasteczka z fasoli

Chcesz zamoéwi¢ numer testowy magazynu lub interesuje Cie prenumerata?
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Iy lepiej 2 cukryca

dokonczenie ze str. 1

zaburzony, czedciej zdarza im sie
prochnica.

Moja porada lekarska

Zachowaj ostroznos¢ z dezynfekuja-
cymi ptukankami do ust. Dtugofalowo
stosowane, szkodzg twojej florze jamy
ustnej i moga powodowac przebar-
wienia zebdw. Na dtuzszag mete moga
nawet pogarszac¢ przebieg twojej cuk-
rzycy, poniewaz zmieniaja sktad flo-
ry bakteryjnej w jelitach. JeZeli chcesz
wyprobowac tego typu ptukanke, skon-
sultuj sie najpierw ze swoim lekarzem.

Kiedy nalezy is¢ do dentysty

» Kiedy zaobserwujesz u siebie
krwawienia z dzigset, obrzek, za-
czerwienienie i bal.

» Kontrolnie co 6 miesiecy.

Powiedz dentyscie,

Ze chorujesz na cukrzyce

Po twoim wygladzie nie widac, ze je-
ste$ diabetykiem. Dlatego koniecznie
uprzedz o tym swojego stomatologa.
W razie koniecznosci zabiegu skon-
sultuje sie on uprzednio z twoim dia-
betologiem. Czasami konieczne jest

SPRAWDZ SIE!

Jak wyleczy¢ serce

dr med. Rainer Limpinsel

zastosowanie znieczulenia miejscowe-
go. W przypadku diabetykow wybiera
sie wowczas inne srodki. Niektore z nich
obnizajg bowiem ukrwienie dzigset.

Prawdy o mitach wokoét zebow

» Fluorki sg zdrowe dla zebodw, a cza-
sami nawet niezwykle wazne dla
catego naszego organizmu. Gazo-
wy pierwiastek fluor jest natomiast
wysoko trujacy — chemicznie nie ma
nic wspdlnego z fluorkami.

» Czyszczenie zebow bezposrednio
po jedzeniu jest niezdrowe. Nalezy
odczekac¢ 30 minut. Woéwczas two-
ja slina neutralizuje pH w twoich us-
tach, dzieki czemu mozliwe sg pro-
cesy naprawcze na powierzchni
zebow.

» Gdy zujesz bezcukrowg gume
do Zucia, pobudzasz wydzielenie
Sliny w jamie ustnej. Jest to zjawisko
korzystne, ale nigdy nie zastapi my-
Cia zebow.

> Lepiej czysci¢ zeby nieco dtuzej
miekka szczoteczka, niz krécej szczo-
teczke twarda. Ryzykujesz wowczas
Zranienia dzigset.

» Marchew ijabtka podczas spozywa-
nia czyszcza réwniez twoje zeby. Ale

Dtugotrwale podniesiony poziom cukru we krwi jest bardzo
szkodliwy dla serca. Dochodzi do niedroznosci tetnic wiericowych
i grozi zawat serca. To wtasnie diabetycy stanowia wiekszos¢
pacjentéw na oddziatach kardiologicznych szpitali. Zadbaj zatem
o dobre ustawienie poziomu cukru we krwi i zminimalizuj w ten

sposob ryzyko chordb serca.

Lecz swoje serce dzieki
naszym 3 wskazéwkom
To nie pusta obietnica: naprawde moze
wyleczy¢ twoje serce. Mozesz nie

dopusci¢ do grozacego ci zawatu. Mo-
7esz pomaoc twojemu sercu samodziel-
nie sie naprawic. Ponizsze trzy wska-
z6wki moga naprawde zdziata¢ cuda:

LEPSZE YCIE Z CUKRIYCA

podobnie jak w przypadku gumy
do zucia, te przyjazne twoim zebom
produkty spozywcze nie zastapia
w zadnym wypadku czyszczenia.

» Czarna herbata nie szkodzi zebom.
Wrecz przeciwnie: jest to naturalne
Zrédto fluorkéw. Powoduje réwniez
niegrozne przebarwienia. To wyma-
ga regularnego czyszczenia zebdw,
a od czasu do czasu nawet profesjo-
nalnego czyszczenia u stomatologa.

» Jezyk rowniez nalezy myc. Bakterie
7yjg bowiem nie tylko na zebach,
ale przede wszystkim na dzigstach
i na jezyku.

Uwaga

Odradzam elektryczne irygatory
do ust. Jedyna zaletg ptynaca z ich uzy-
wania jest przyjemnos¢ wpryskiwania
sobie wody do ust. Irygatory takie potra-
fig jednak usuwac tylko duze czasteczki
brudu. Pomimo stosowania ostrego stru-
mienia wody miekki osad wciaz pozosta-
je na zebach. Kolejnym ryzykiem sg tu-
taj patogeny. Lubig sie one namnazac
w zbiorniku na wode i w wezu takiego
urzadzenia. Wysokie cisnienie wody po-
trafl witoczyc je nawet do twojego ukta-
du krwiono$nego. |

1. Aktywnos¢ fizyczna

Jesli 1-2 razy w tygodniu uprawiasz
umiarkowanie intensywny trening
fizyczny, twoje serce jest w o wiele
lepszej formie niz serce osoby, kto-
ra kompletnie sie nie rusza. Cwicz
delikatnie, ale za to o kwadrans dtu-
zej. Wielu sportowcéw hobbystow
ma sktonnosci do maksymalnego
obcigzania swojego uktadu krgze-
nia. W ten sposdb nie dajg swoim
sercom zadnej szansy na powolna
i zdrowa reakcje na bodziec trenin-
gowy. Wielu sportowcéw hobby-
stow nie wie bowiem, Ze trening
jest tylko bodZzcem. Wydolnos¢ fi-
zyCzna organizmu pojawia sie w na-
stepujacej dopiero po nim fazie
odpoczynku.

www.zdrowiewpraktyce.pl




2. Rzuc palenie!

Twoje serce i uktad krgzenia nie majg
szansy na wyleczenie, jesli we krwi pty-
wa nikotyna. Mozesz zdrowo sie odzy-
wiac i uprawiac do woli sport, ale jesli
palisz, twoja szansa na zdrowie mimo
to jest zerowa.

3. Zwré¢ uwage ha poziom
cholesterolu we krwi

W ostatnich dziesiecioleciach opubliko-
wano wiele btednych informacje na te-
mat cholesterolu. Czy wiesz, ze twdj
organizm samodzielnie wytwarza cho-
lesterol, nawet jesli nie przyjmujesz
go z pozywieniem? Ludzie potrzebu-
jg bowiem tej substancji do przezycia.
Sama w sobie nie jest ona niczym ztym.
Oczywiscie w interesie przemystu far-
maceutycznego lezy informowanie,
7e im nizszy poziom cholesterolu we
krwi, tym lepiej dla zdrowia. Dzieki roz-
powszechnianiu takich informadji firmy
tego typu moga sprzedawac jeszcze

| lEPSZEiY[IIEZEUKHZYEA Iy lepiej  cukrzyeg

Nr 81 (maj)/2024

wiecej lekdw na obnizenie cholestero-
lu. Dlatego trudno pozby¢ mi sie wra-
Zenia, ze w temacie cholesterolu to nie
zdrowie pacjenta jest priorytetem. Jesli
madrze wybierasz produkty zywnos-
ciowe, poziom cholesterolu we krwi
bedzie spadat sam z siebie.

Techniki, pozwalajace

na samodzielne sprawdzenie
wydolnosci serca

1. Zbadaj swaj puls

UsigdZ wygodnie na krzesle. Odczekaj
kilka minut, aby twoje ciato catkowicie
sie uspokoito. Nastepnie wyczuj swoj
puls, najtatwiej znalez¢ go na nad-
garstku. Patrz na zegarek z sekundni-
kiem i licz uderzenia pulsu w ciggu 1
minuty. Liczba uderzen powinna mies-
ci¢ sie miedzy 60 a 70. Jesli jest wyzsza,
wybierz sie do lekarza.

2. Zmierz ci$nienie krwi
Niektorzy ludzie tak bardzo de-
nerwujg sie u lekarza, ze pomiar

wykazuje podniesione cisnienie
krwi. Jesli mierzysz swoje cisnie-
nie w spokoju we wiasnych czte-
rech $cianach, pomiar nie bedzie
btedny. Prawidtowe cisnienie krwi
wynosi okoto 120/80 mmHg. Cis-
nieniomierz kupisz za kilkadziesiat
ztotych nawet w dyskoncie, jednak
zawsze lepiej zaopatrzy¢ sie w nie-
go w aptece.

3. Postuchaj bicia swojego serca
Popros kogos zaufanego o przyto-
zenie ucha do lewej strony twojej
klatki piersiowej i ostuchanie pracy
twojego serca. Prawidtowe bicie ser-
Ca to 2 wyrazne, nastepujace po so-
bie tony. W razie stwierdzenia niere-
gularnych i szumigcych dzwiekéw
nalezy wybrac sie do lekarza. Be-
dzie on dumny z ciebie, ze samo-
dzielnie postawitas/postawite$ so-
bie diagnoze ,problem z zastawka"
Nie martw sie, mozna to z powo-
dzeniem operowac. |

DEMENCIJA | CUKRZYCA

Jak cukrzyk moze utrzymac sprawny

umyst

Demencja (choroba Alzheimera) i cukrzyca czesto wystepuja
razem. Niektorzy naukowcy nawet postuluja, aby nazywac

chorobe Alzheimera cukrzycg typu 3. To nie jest jednak prawidtowe
okreslenie. Choroba Alzheimera niszczy bowiem mézg, nie podnosi
natomiast poziomu cukru we krwi. Mimo to te dwie choroby maja
ze soba wiele wspdlnego. Jesdli zapobiegasz chorobie Alzheimera,
robisz rowniez wiele dobrego w kierunku walki z cukrzyca. Zacznij

wiec najlepiej od razu!

Jak zapobiegaé¢ chorobie

Alzheimera

» Ruszaj sie 2 razy w tygodniu po 30
minut (ciggiem).

» Nie jedz niczego, co ma ciemno-
brazowa lub czarng skorke (dania
grillowane, smazone).

www.zdrowiewpraktyce.pl

Nie jedz cukru pod zadng postacia.
Zrezygnuj ze stodzikow.

Jedz produkty petnoziarniste.
Jedz dobre ttuszcze (oliwe z oli-
wek, ryby, olej kokosowy).

Nie spozywaj ztych ttuszczéw (fry-
tek, margaryny, ciasta).

vvyywvyy

v

Wszystkie te wskazowki sg rowniez po-
mocne w walce z cukrzyca.

Choroba Alzheimera

czesto przy cukrzycy

Istotna jest tutaj rola genu PGC-1, kté-
ry odgrywa istotng role przy pojawie-
niu sie obu choréb (Sweeney et al.:
The association between PGC-1a and
Alzheimer's disease; Anat Cell Biol,
2016; 49(1); 1-6). Diabetycy zapadaja

Jesli zachorowate$ na cukrzyce
bedac osobg w Srednim wieku,
wykazujesz réwniez spore ryzyko
zachorowania na chorobe Alzhei-
mera. Dlatego prawidtowe usta-
wienie poziomu cukru we krwi
jest takie wazne. Choroba Alzhei-
mera jest odpowiedzialna za 60%
wszystkich przypadkoéw demencji
na $wiecie.



