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Droga Czytelniczko,
Drogi Czytelniku,

Cukrzyca to choroba, ktéra dotyka co-
raz wiekszg liczbe Polakow. Obecnie
na cukrzyce choruje blisko 3 miliony
0sdb, a liczba ta rosnie z roku na rok.
Mimo iz cukrzyca stata sie jednym z naj-
czestszych schorzen przewlektych, wciaz
wielu z nas nie ma wystarczajgcej wiedzy
na jej temat. Z pomoca przychodza in-
ternetowe wyszukiwarki, w ktérych za-
dajemy najczesciej pojawiajace sie pyta-
nia dotyczace tej choroby. Jakie kwestie
budza najwieksze zainteresowanie? Co
chcielibySmy wiedzie¢, zanim zacznie-
my walke z cukrzycg? Oto odpowiedzi
na najczesciej zadawane pytania, ktore
moga pomaoc rozwiac watpliwosci zwig-
zane z tg trudng choroba.

Zycze inspirujacej lektury

Szymon Danowski

redaktor naczelny

W numerze m.in..

10 rzeczy, ktére mozesz zrobic, gdy dopadnie
C|¢ zfy nastro;
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SKAD SIE BIERZE CUKRZYCA

8 pytan o cukrzyce, ktore najczesciej
wpisujemy w Google. Co nas ciekawi

Cho¢ w Polsce na cukrzyce cierpig juz blisko 3 miliony oséb,
wcigz nie wiemy o niej wystarczajgco duzo - dlatego tez

bardzo chetnie korzystamy z pomocy stron internetowych

i wyszukiwarek. Jakie pytania wpisujemy do nich najczesciej? Co
w tej chorobie najbardziej nas ciekawi? Koniecznie przeczyta,.

Jedno z pierwszych pytan, kté-
re wowczas zadaja, brzmi: ,Czy
cukrzyca typu 2. jest uleczalna?”

ce roénie kazdego roku. Powiek-

Liczba Polakéw chorych na cukrzy-
sza sie zatem i grupa 0séb, kto-

re

1.
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— chcac nie chcac, muszg poznac
chorobe szybko i doktadnie. Wiele
z nich na poczatek intuicyjnie siega
po pomoc ,dr Google”. O co naj-
czesciej jest on pytany i jakie sg od-
powiedzi na te pytania?

»Czy cukrzyca typu 2 jest ule-
czalna?”. Cukrzyca jest prze-
wlektg chorobg, ktéra zmienia
cate zycie. Dlatego tez pacjen-
ci, ktérzy wiasnie dowiaduja sie
o niej i ktérzy poznaja wszyst-
kie zwigzane z nig ograniczenia,
nierzadko wpadajg w panike.

Gdy przezw;bienie staje sie zagrozeniem
dla zycia

Jak ,,oczysmc naczyma krwmnosne"

albo ,Czy cukrzyca typu 1. moze
sie cofng¢?”. Niestety do tej
pory nie wynaleziono sposo-
bu na catkowite wyleczenie pa-
cjenta chorujgcego na cukrzy-
ce typu 1. albo 2. W przypadku
drugiej z wymienionych mozli-
we jest zahamowanie rozwoju
choroby i znaczne zmniejszenie
ryzyka wystapienia jej powikfan,
niemniej zazwyczaj wymaga
to ogromnego wysitku i dra-
stycznej zmiany sposobu zycia.

dokoriczenie na str. 3

Tancz i ciesz sie szczupta sylwetka, mtodoscia
i dobrym nastrojem

Zakochany w siodyczach
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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 zajmuje sie tematyka cukrzycy typu 2 i odzywiania - a przyczyna jest jego wias-

nacukrzyca. Jest rowniez autorem poradnikow, Diabetes heilen in 28 Tagen” (Leczenie
cukrzycy w 28 dni) oraz ,Diabetes: Das Buch” (Kompendium cukrzyka).

Maria Janowska - Absolwentka studiéw magisterskich na kierunku dietetyka w Szko-
le Gtownej Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie. Zdobyta podyplomowe wyksztat-
cenie na kierunku psychodietetyka na Uniwersytecie SWPS. Aktywna uczestniczka
miedzynarodowych konferencji oraz autorka publikacji w polskich oraz zagranicznych
czasopismach naukowych. Skupia sie takze na praktyce jako dietetyk kliniczny, udziela-
jac indywidualnych konsultacji pacjentom. W zakres jej zainteresowan wchodzi dieto-
terapia zaburzen gospodarki weglowodanowej i choréb o podtozu autoimmunologicz-
nym, a takze edukacja zywieniowa

Prof. (DHfPG) dr Thomas Wessinghage - jest dyrektorem medycznym Kliniki
Medical Park w Bad Wiessee oraz prorektorem Niemieckiego Uniwersytetu Pro-
filaktyki i Zarzadzania Zdrowiem. Ortopeda i lekarz rehabilitacji, byt w przesztosci
czterokrotnie powotywany do niemieckiej druzyny olimpijskiej. Jako zdobywca tytu-
tumistrza Europy w 1982 roku w biegu na dystansie 5000 metréw jest nadal posia-
daczem dwdch niemieckich rekorddw, na dystansach 1500 i 2000 metrow.

dr Agata Sierota - psycholog kliniczny i spoteczny, byty pracownik naukowo-dydak-
tyczny UMCS. Doswiadczenia zbierata w réznych osrodkach pomocy psychologiczne.

René Graber - cztowiek, ktérego boja sie wszystkie koncerny farmaceutyczne i, fabry-
ki zdrowia” w Niemczech. Dzieki prezentowanemu przez René Grabera niepowtarzal-
nemu potaczeniu metod leczniczych bez chemii z medycznym doradztwem w zakresie
treningdw osiggniesz catosciowa i naturalng witalnos¢, ktéra nastepnie zachowasz az
do pdZnej starosci.

Katarzyna tukasiewicz - dyplomowany dietetyk. Ukoficzyta studia magisterskie na
kierunku Dietetyka w Szkole Gtownej Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie. Specja-
lizuje sie w uktadaniu diet dla 0séb z zaburzona gospodarka weglowodanowa, w tym
insulinoopornoscia, hiperinsulinemia czy zespotem policystycznych jajnikdw u kobiet.
Prowad?zi strone oraz instagram poswiecony diecie w insulinoopornosci jako Hiperinsu-
linka. Pasjonatka zdrowego stylu zycia oraz przygotowywania bezcukrowych deseréw.

mgr Katarzyna tozynska - ukoriczyta studia Il stopnia na kierunku dietetyka w Szko-
le Gtéwnej Gospodarstwa Wiejskiego. Wielokrotnie nagradzany uczestnik ogoélno-
polskich i miedzynarodowych konferencji naukowych. Jej gtéwne zainteresowania to:
dietetyka sportowa, zaburzenia hormonalne, zaburzenia zotadkowo-jelitowe, diety
roslinne.

Karolina Wojtas - psycholog, redaktor. Absolwentka Uniwersytetu Gdanskiego, in-
teresuje sie miedzy innymi komunikacjg interpersonalng oraz psychologia rodziny.
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Publikagja ,Lepsze zycie z cukrzycq” zostata opracowana we
wspotpracy z Wydawnictwem FID Verlag GmbH z Niemiec. Publikacja
»Lepsze zycie z cukrzycg” chroniona jest prawem autorskim. Przedruk
materiatow zamieszczonych w publikaji Lepsze zycie z cukrzycq”
bez zgody wydawcy jest zabroniony. Zakaz nie dotyczy cytowania publikacji

zpowotaniem sie na Zrédto. Publikacja ,Lepsze zycie z cukrzyca” zostata
przygotowana z zachowaniem najwyzszej starannosci i wykorzystaniem
wysokich kwalifikacji, wiedzy i doswiadczenia autorow oraz konsultantw.

Zastrzezenie

Wszelkie materialy i tresci prezentowane w te] publikacji maja charakter jedynie
edukacyjny. Dokfadamy wszelkich starari, aby informacje i dane w nich zawarte
byty poprawne merytorycznie, jednak nie nalezy ich traktowac jako konsultagji
zastepujacej osobista wizyte u specjalisty. Tym samym nie mogg stanowi¢
podstawy do podejmowania jakichkolwiek dziafari o charakterze zdrowotnym,
aw szczegolnosci do stosowania badZ niestosowania okreslonej terapii,
przyjmowania lub nieprzyjmowania lekdw itp. Wobec powyzszego wydawca,
redaktorzy ani autorzy publikacji i tekstéw zamieszczonych w niniejszej publikadji
nie ponoszg odpowiedzialnosci za jakiekolwiek skutki podanych w niej informadji.
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dokonczenie ze str. 1

Stad tez u wiekszosci pacjentow
choroba z biegiem lat postepuje.
. ,Czy cukrzyca jest dziedziczna?”.
Na to pytanie bardzo trudno jest
odpowiedzie¢ jednoznacznie. Wia-
domo z catg pewnoscia, ze dziedzi-
czona jest pewna sktonnosc¢ do za-
chorowania. Innymi stowy, jesli jedno
zrodzicow jest diabetykiem, to ryzy-
ko, ze dziecko zachoruje, jest wyz-
sze niz u innych dzieci. Gdy choruje
dwaoch rodzicdw, ryzyko to staje sie
jeszcze wieksze. Wcigz nie oznacza
to jednak, ze dziecko to zachoruje
7 calg pewnoscia. Zdaniem eksper-
tow uwarunkowania genetyczne
odgrywajg dos¢ sporg role przede
wszystkim w dziedziczeniu cukrzycy
typu 2. | tutaj jednak trudno podac
konkretne liczby, ktore wskazywaty-
by ryzyko zachorowania.

. ,Czy cukrzyca jest od cukru?”.
Wiele 0séb sadzi, ze cukrzyca jest
efektem spozywania zbyt duzych
ilosci cukru. Trudno jednoznacznie
stwierdzi¢, czy jest to prawda, czy
fatsz. Ogdlnie rzecz biorac, gtow-
nym czynnikiem ryzyka zachorowa-
nia na cukrzyce typu 2. s3 nadwaga
i otytos¢, a nie cukier sam w sobie.
Z drugiej strony — nadwaga i oty-
10$¢ powstaja jako skutek niewtas-
ciwego odzywiania, w tym réwniez
w konsekwencji spozywania zbyt
duzych ilosci cukru.

. »Czy cukrzyca jest grozna?”. W po-
réwnaniu do ztosliwego nowotwo-
ru cukrzyca moze wydawac sie nie-
grozna - sg to jednak tylko pozory.
Cukrzyca to choroba, ktéra moze
pozbawic zycia w ciggu zaledwie
kilkunastu godzin. Jej ostre powikfa-
nia to np. kwasica ketonowa, kwasi-
ca mleczanowa, hipoglikemia oraz
hiperglikemia. W przebiegu cukrzy-
cy moze dojs¢ rowniez do powikfar
poznych: zawatu serca, udaru maéz-
gu, nefropatii cukrzycowej, neu-
ropatii i retinopatii. Dla przykfadu
ostatnia z wymienionych jest naj-

Iy lepiej 2 cukryca

Czestsza przyczyng utraty wzroku
u 0s6b chorych na cukrzyce.

. »Czy cukrzyk moze jesc...?”. Ko-

lejne pytania, ktore czesto wpisu-
jemy w wyszukiwarki interneto-
we, dotycza tego, co moze jesc
cukrzyk. Najczesciej pytamy o ro-
sot, kawe, jajka, ziemniaki oraz pa-
rowki (w doktadnie takiej kolej-
nosci). Odpowiedzi na te pytania
brzmia:

> tak, diabetyk moze jesc rosot, ale
dobrze bytoby, aby zastgpit kla-
syczny makaron niskoweglowo-
danowym,

» tak, osoba chora na cukrzyce
moze pi¢ kawe, ale nie powinna
jej stodzi¢ i zabiela¢; niewskazana
jest réwniez kawa z dodatkami
typu syrop,

> tak, diabetycy moga jesc jajka, ale
w ograniczonej ilosci — to maksy-
malnie dwa jajka w tygodniu,

» tak, cukrzyk moze raz na jakis
czas spozywac ziemniaki; warto
pamietac, ze nie powinny one
by¢ faczone z ttustymi miesami
i sosami,

» tak, cukrzyk moze okazjonal-
nie zjes¢ paréwke, o ile bedzie
to paréwka o bardzo dobrym
sktadzie (z jak najwyzsza zawar-
toscig miesa).

. »,Cukrzyca objawy”. Pragnac

zgtebi¢ wiedze o cukrzycy, wpisu-

jemy do Internetu nie tylko goto-

we pytania, ale réwniez tzw. frazy.

Powigzanie, ktore najbardziej nas

interesuje, to ,cukrzyca objawy".

Warto wiec przypomnied, ze naj-

czesciej wystepujace objawy cuk-

rzycy typu 1.i 2. to:

» wzmozone pragnienie, czeste
uczucie suchosci w ustach,

» zwiekszone wydalanie moczu

w dzien i w nocy,

ostabienie,

wahania masy ciafa,

ostabiona odpornos¢,

ciggte zmeczenie.

vvyyvyy

LEPSZE YCIE Z CUKRIYCA

W przypadku wystepowania ta-
kich objawow bardzo wazne jest
zbadanie poziomu cukru we krwi
lub moczu.

. ,Cukrzyca dieta”. Odpowiednia die-

ta ma ogromne znaczenie dla funk-
cjonowania osoby chorej na cukrzy-
ce. Problem polega na tym, ze wielu
diabetykdw nie wie do konca, co
wolno im jes¢, a czego nie. Dylemat
maja rowniez i, ktorzy chcg zapro-
si¢ osobe chorujgcag na cukrzyce
na obiad lub kolacje. Zasadniczo
przyjmuje sie, ze dieta osoby cho-
rej na cukrzyce powinna by¢ przede
wszystkim zdrowa. Produkty ,do-
zwolone” to zatem miedzy innymi
nabiat i jego przetwory, réznego
rodzaju warzywa, produkty zbozo-
we, chude mieso i ryby, a takze nie-
ktére owoce. To, czego cukrzykowi
jes¢ nie wolno, to réwniez niektdre
owoce (przede wszystkim arbuz, ba-
nany, stodkie owoce suszone, owo-
ce kandyzowane), produkty wysoko
stfodzone, pszenne wypieki, spora
cze$¢ produktow zbozowych, a tak-
ze niektorych mies i kietbas — prze-
de wszystkim tych niskiej jakosci oraz
z duzymi ilosciami thuszczu. Oczywi-
$cie w diecie cukrzyka nie powinny
znalez¢ sie rowniez stodycze (choc
okazjonalnie moze on zjes¢ kilka ko-
stek czekolady, matg porcje lodéw
czy maty kawatek ciasta).

. »Cukrzyca objawy skérne”. Ko-

lejng i zarazem ostatnig w na-
szym zestawieniu fraza, ktora
czesto wpisujg cukrzycy do wy-
szukiwarki, jest: ,cukrzyca objawy
skorne”. Warto wyjasnic, ze nie
istniejg symptomy skérne, kto-
re jednoznacznie wskazywatyby
na cukrzyce. Warto jednak prze-
prowadzi¢ proste badania krwi
w sytuacji, gdy pojawiaja sie takie
objawy jak: uporczywe swedze-
nie, zmnigjszone pocenie sie, ru-
mien (czerwone zmiany) na czo-
le i policzkach czy ztuszczanie sie
naskoérka. |

www.zdrowiewpraktyce.pl
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10 rzeczy, ktére mozesz zrobic, gdy
dopadnie cie zty nastroj

Cukrzycy, ktorzy musza mierzyc sie z wieloma niedogodnosciami
i ograniczeniami, sg — w porownaniu do zdrowych 0séb - bardziej
narazeni na spadki nastroju oraz depresje. Leczeniem zaburzen
depresyjnych powinien oczywiscie zajac sie lekarz psychiatra,

ale juz ze zwyktymi, chwilowymi,dotkami” mozemy walczy¢
samodzielnie. Ponizej znajdziesz wskazdéwki, jak to robic.

ciggtego monitorowania swoje-
go zdrowia, niezrozumienie oto-
czenia, bl od naktuwania, a do tego

Swiadomos¢ wiekszego ryzyka wy-

stapienia komplikacji zdrowotnych

w przysztosci — to tylko niektére czyn-

niki, ktore maja negatywny wptyw

na funkcjonowanie psychiczne oséb
chorujacych na cukrzyce i przyczynia-
ja sie do znacznych spadkéw samo-
poczucia. Na szczescie mozna z nimi
skutecznie walczy¢ — chocby przy po-
mocy dziesieciu nizej omdéwionych

SPOSObOW.

1. Poruszaj sie. Badania naukowe
potwierdzajg, ze aktywnos¢ fi-
ZyCzna znaczaco wptywa na po-
prawe samopoczucia — jej efek-
ty sq widoczne juz po okoto 10
minutach. Warto jednoczes$nie
wiedzie¢, ze najlepsze rezultaty,
do ktérych zalicza sie zmniejsze-
nie ryzyka wystepowania depresji,
zauwazane s3 u 0sob, ktére regu-
larnie uprawiajg sport, tj. ¢wicza
minimum 3 razy w tygodniu. Pa-
mietaj, ze ,aktywnos¢ fizyczna”
nie musi oznaczac biegania czy
ptywania - rownie dobrze moze
by¢ to po prostu dtugi spacer albo
przejazdzka rowerem.

2. Przeczytaj ksigzke. Czy wiesz,
ze z badan wynika, ze nie istnieje
cos takiego jak podzielnos¢ uwa-

Liczne ograniczenia, koniecznos¢

www.zdrowiewpraktyce.pl

gi? Tak naprawde mozemy kon-
centrowac sie tylko na jednej rze-
czy, a reszte wykonywac w tzw.
trybie automatycznym. Jesli wiec
zaczniesz czytac ksigzke, zupetnie
,odetniesz” sie od mysli o swoim
ztym nastroju. Pamietaj jedynie,
7e najlepiej ,wciggaja” powiesci,
a nie poradniki.

. Wiacz kabaret. Smiech i rados¢

sq zarazliwe — to nie tylko po-
wiedzenie, ale naukowy fakt. Je-
$li wiec wigczysz sobie dobry ka-
baret (co$ zupetnie nowego albo
wrecz przeciwnie — stary skecz,
ktoéry zawsze cie bawi), predzej
czy pozniej zaczniesz sie usmie-
chac, a potem poczujesz, jak twoj
nastroj sie poprawia.

(zy jedzenie stodyczy poprawia nastrj

6.

Obejrzyj film. Czasami zte sa-
mopoczucie wynika ze zwykte-
go przecigzenia obowigzkami —
wowczas swietnie sprawdza sie
najzwyczajniejszy odpoczynek.
Zastanow sie, ktore obowigzki
mozesz wykonac innego dnia,
a nastepnie zadbaj o swoje mak-
simum komfortu — przygotuj so-
bie przekaski, miekki koc i zabaw-
ny film.

IdZ spac. Inny dos¢ banalny po-
wod ztego samopoczucia psy-
chicznego to zmeczenie, kté-
re moze wynikac¢ z niedoborow
snu. Jesli $pisz mniej niz 7 godzin
na dobe, to zadbaj o swoj kom-
fort psychiczny poprzez udanie
sie na drzemke. Przy okazji warto
wspomniec, ze osoby, ktére na co
dzien $pig 4, 5 czy 6 godzin dzien-
nie, sg — w poréwnaniu do $pig-
cych dituzej — bardziej narazone
na wystapienie depresji. Zasta-
noéw sie zatem, jakie zmiany mo-
zesz wprowadzi¢ w swoim stylu
zycia i zacznij spa¢ od 7 do 9 go-
dzin na dobe.

Zapros$ kogos do wspdlnej gry.
O doskonatym wptywie gier plan-
szowych na funkcjonowanie po-
znawcze i emocjonalne dorostych
pisat swego czasu uznany maga-
zyn ,The Journals of Gerontology”.
Jesdli wiec czujesz, ze twdj nastroj

Powszechnie uwaza sie, ze jednym z najlepszych sposobdéw na poprawe
humoru jest zjedzenie czegos stodkiego. Naukowcy postanowili sprawdzi¢,
czy rzeczywiscie tak jest, a wnioski z przeprowadzonego przegladu badan
opisali na famach magazynu,Neuroscience & Biobehavioral Reviews”. Mia-
nowicie okazato sie, ze spozycie cukru nie tylko nie poprawiato nastroju
0s6b badanych, ale wrecz go pogarszato — u wiekszosci z nich po godzi-
nie od zjedzenia stodkiej przekaski pojawiato sie silne uczucie zmeczenia

i Znaczne pogorszenie koncentracji.

Podsumowujac — jesli miewasz czasem mysli, ze ,nawet nie mozesz popra-
wic sobie humoru czekoladgd’, to natychmiast je porzu¢. Okazuje sie, Ze nic

nie tracisz, a wrecz zyskujesz.



