CUKRZYCA CZESC 2

Cukrzyca jest jedna z choréb cywilizacyjnych, o tyle grozna, ze spora cze$¢ chorych
w ogoéle nie wie, ze choruje. Pierwsze objawy nie sg bardzo ucigzliwe i tatwe je zlekcewazy¢ ,
czy wytlumaczy¢ sobie czym innym, dlatego tez wielu ludzi latami nie wie , ze choruje.
Cukrzyca polega na przedtuzajacych si¢ wysokich poziomach cukru we krwi, co prowadzi do
postepujacego uszkodzenia wielu tkanek. Typowy Polak chory na cukrzyce ma okoto 40 lat
( cho¢ choroba zaczyna si¢ czesto u mlodszych osob ) i wazy wigcej niz powinien —

najczesciej ma pokazny brzuszek.

O ile cukrzyca u oséb starszych, ktore tak czy siak trafiajg do lekarza z r6znych innych
powoddw, bywa wykrywana stosunkowo wczesnie przy okazji innych badan, to wielu ludzi
mtodych, nawet trzydziestolatkow nie bada si¢ w ogdle, ani nie chodzi zbyt czesto do lekarza,
ktéry moglby zdiagnozowaé cukrzyce. Ludzie miodzi szukaja pomocy z reguly dopiero
wtedy, kiedy objawy sa bardzo zaawansowane, a choroba poczynita juz spore spustoszenie

W organizmie.
Jakie sg wigc pierwsze objawy cukrzycy?

e wzmozone pragnienie i zwigkszenie ilosci oddawanego moczu, czgste sikanie;

e zmegczenie;

e oslabienie;

e sennosc;

e szybkie megczenie si¢ ;

o zaburzenia widzenia, pogorszenie wzroku, przekrwione oczy;

o czgste infekcje bakteryjne 1 grzybicze;

o infekcje drozdzakowi w okolicach narzadéw piciowych, w fatdach skérnych lub w
jamie ustnej;

e czyraki na skorze;

e stany zapalne skory i §luzowki;

e spowolnienie gojenia ran;

e $wiad sromu;

e dretwienie konczyn;

e niedajacy si¢ niczym wytlumaczy¢ spadek wagi; utrata masy cial, mimo wzmozonego

apetytu;



zmiany nastroju, stany depresyjne;
nieswiezy oddech, problemy skorne;
wypadanie wlosow;

trudnos$ci w koncentracji uwagi.

Jesli widzisz u siebie niektore z powyzszych objawow, warto przebadac¢ si¢ pod katem

cukrzycy, a takze przemysle¢ swoje zwyczaje zywieniowe

Objawy te czesciej wystepuja w cukrzycy typu I, ktéra ma bardziej dynamiczny przebieg.

Cukrzyca typu II dlugo nie daje zadnych objawdw, czesto pozostaje nierozpoznana

1 nieleczona, prowadzac do nieodwracalnych w skutkach uszkodzen narzadow. Szacuje sie, ze

50% o0s6b z cukrzyca typu Il pozostaje nierozpoznanych. Taki sam odsetek chorych w chwili

rozpoznania choroby ma juz rozwini¢te powiktania ze strony uktadu naczyniowego.

Objawy pozne, czyli powiktania, zwlaszcza nieleczonej lub Zle wyrownanej cukrzycy, to:

nefropatia cukrzycowa, czyli uszkodzenie i zaburzenia funkcji nerek, przejawiajace si¢
gldwnie biatkomoczem:;

neuropatia cukrzycowa, czyli uszkodzenie nerwéw, moze si¢ objawia¢ zaburzeniami
czucia, ostrymi napadami bolu rak i stop, bolesnymi kurczami migéni, mrowieniem;
retinopatia cukrzycowa, czyli uszkodzenie siatkowki — czesci oka odpowiedzialnej za
widzenie;

stopa cukrzycowa, czyli wystgpowanie gtebokich, niegojacych si¢ ran i owrzodzen na
stopach;

miazdzyca naczyn krwiono$nych niosgca ze sobg grozne nastgpstwa (choroba

niedokrwienna serca, zawal serca).

Cukrzyce rozpoznajemy, jezeli:

stezenie glukozy w osoczu krwi zylnej (czyli krwi pobieranej w laboratorium,
a niebadanej glukometrem) na czczo przekroczy 126 mg/dl w dwoch niezaleznych
badaniach;

wystepuja objawy cukrzycy oraz w przygodnym (nie na czczo) badaniu glukozy we
krwi zylnej jej poziom przekroczyt 200 mg/dl;

wykonamy tak zwany ,test doustnego obcigzenia glukozg” — gdy poziom po

2 godzinach przekroczy 200 mg/dl, stwierdzamy cukrzyce, gdy wynosi 140-199
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mg/dl, moéwimy o nieprawidlowej tolerancji glukozy (jest to stan przedcukrzycowy).

Stan ponizej 140 mg/dl jest fizjologia.

Leczenie cukrzycy

Celem leczenia cukrzycy jest osiggni¢cie normoglikemii, tzn. stezenia glukozy we krwi jak
najbardziej zblizonego do wartosci prawidlowych. Cel ten osigga si¢ za pomocg insuliny lub
lekéw doustnych. Nie mozna tez zapomnie¢ o regularnych badaniach pozwalajacych na
wczesne wykrycie 1 leczenie rozwijajacych si¢ powiklan cukrzycy. W leczeniu cukrzycy
typu 1, jak juz wczesniej wspomniano, od poczatku stosuje si¢ insulinoterapi¢. Insuling mozna
wstrzykiwaé podskoérnie, kilka razy dziennie, stosujagc odpowiedni schemat, za pomoca tzw.
penow, lub podawa¢ w ciagglym wlewie podskérnym z zastosowaniem osobistych pomp

insulinowych.

W leczeniu cukrzycy typu II pierwszym postgpowaniem jest zmiana stylu zycia chorego,
zmniejszenie masy ciala u osob otytych, wzrost aktywnosci fizycznej oraz wprowadzenie
odpowiedniej diety. Polega ona na zwigkszeniu zawartosci zlozonych weglowodanow
W pozywieniu, zmniejszeniu spozycia thuszczu zwierzecego oraz umiarkowaniu ilosci soli
1 alkoholu. Kiedy zmiana stylu zycia oraz utrata masy ciala nie wystarczaja do uregulowania
poziomu cukru we krwi, nalezy wilaczy¢ leczenie farmakologiczne. W cukrzycy typu II

zastosowanie znajdujg leki doustne, ktore obnizajg poziom cukru we krwi. Nalezg do nich:

e pochodne sulfonylomocznika, np. glibenklamid, glimepiryd, gliklazyd,
e glinidy, np. nateglinid, repaglinid;

¢ metformina;

o inhibitory alfa-glukozydazy, np. akarboza;

o glitazony, np. pioglitazon, rozyglitazon.

W razie nieskutecznosci leczenia doustnego, konieczne staje si¢ wiaczenie insuliny. Kazdy
cukrzyk powinien wiedzie¢, ze regulacja poziomu cukru we krwi w przebiegu cukrzycy jest
bardzo wazna, poniewaz opdznia rozwdj powiklan choroby, a wigc i znacznie przedtuza

zycie.

W wyjatkowych sytuacjach stosuje si¢ nowoczesne leczenie cukrzycy przeszczepianie
trzustki — najczesciej u chorych z niewydolnos$cia nerek, z jednoczasowym przeszczepem

nerki. Istnieja takze udane proby przeszczepéw wysp Langerhansa (wysp beta trzustki,
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produkujacych insuling), co wigze si¢ zmniejszonym ryzykiem niz przeszczepienie calej
trzustki, jednak z czasem dochodzi do uposledzenia czynnos$ci przeszczepionych komorek.
Ten sposob leczenia z oczywistych powodow nie jest zbyt czesty, jednak proby terapii idace
w tym kierunku dajg nadziej¢ uczyni¢ cukrzyce chorobg uleczalng, a nie tylko poddajaca si¢

naszej kontroli.

W celu zapobiegania lub opéznienia wystapienia cukrzycy nalezy:

— osoby obcigzone wysokim ryzykiem rozwoju cukrzycy typu 2 podda¢ odpowiedniej
edukacji na temat zasad zdrowego stylu zycia (korzysci zdrowotne zwigzane
z umiarkowanym zmniejszeniem masy ciala 1 regularng aktywnos$cia fizyczng —
przynajmniej 150 min tygodniowo);

— prowadzi¢ badania przesiewowe ;

— pacjentom charakteryzujacym si¢ obecno$cig stanu przed cukrzycowego zalecad
zmniejszenie masy ciala i1 zwigkszenie aktywnos$ci fizycznej (przynajmniej 150 min
tygodniowo) oraz rozwazy¢ prewencje farmakologiczng cukrzycy w postaci stosowania
metforminy;

— obserwowaé pacjentow, pod katem wystgpowania innych czynnikéw ryzyka chorob
uktadu sercowo-naczyniowego (np. otylos¢, palenie tytoniu, nadci$nienie t¢tnicze, zaburzenia

lipidowe) oraz ich leczenia;

Celem leczenia dietetycznego chorych na cukrzyce jest uzyskanie i utrzymanie:

— prawidlowego (bliskiego normy) stezenia glukozy w surowicy krwi w celu prewencji
powiktan cukrzycy;

— optymalnego st¢zenia lipidow i lipoprotein w surowicys;

— optymalnych warto$ci ci$nienia t¢tniczego krwi w celu redukeji ryzyka chordb naczyn;

— pozadane] masy ciata.

Przy planowaniu diety uwzglednia si¢ indywidualne preferencje zywieniowe 1 kulturowe
pacjenta, wiek, pte¢, poziom aktywnosci fizycznej oraz status ekonomiczny.

Strategia postepowania dietetycznego u chorych na cukrzyce obejmuje:

— oceng zwyczajowego sposobu zZywienia,

— diagnoze¢ zywieniowa,

— ustalenie celu 1 zalozen interwencji dietetycznej;

— interwencj¢ zywieniowg (poradnictwo indywidualne i/lub grupowe);



— monitorowanie sposobu zywienia i oceng efektow terapii.

— korekte zatozen diety w przypadku nieosiggnigci zatozonego celu terapeutycznego;

Chorych na cukrzyce powinno si¢ zach¢ca¢ do przestrzegania zasad prawidtowego zywienia
oraz dodatkowo do kontrolowania wielko$ci porcji zwyczajowo konsumowanej zZywnosci,
kontrolowania ilo$ci spozywanych weglowodanow w calej diecie i poszczegolnych positkach;
ograniczenia zywnos$ci zawierajacej weglowodany tatwoprzyswajalne, w tym cukry dodane;

regularnego spozywania positkOw z zachowaniem 3-4 godzinnych przerw.

Nie ma diety uniwersalnej dla wszystkich pacjentéw z cukrzycg. Chorzy na cukrzyce typu 1,
bez nadwagi i otylo$ci, powinni unika¢ spozywania weglowodanow tatwoprzyswajalnych
oraz przestrzega¢ ogdlnych zasad prawidlowo zbilansowanej diety. W kazdym przypadku
zalozenia diety oraz schemat leczenia insuling powinny by¢ ustalone indywidualnie.
Insulinoterapia powinna by¢ dostosowana do zwyczajow zywieniowych pacjenta, sktadu
spozywanych positkéw (zawartos¢ weglowodanow biatek i tlhuszczu) oraz jego trybu zycia

1 aktywnoSci fizyczne;.

Redukcje masy ciala mozna osiagnaé, stosujac diety o zmniejszonej wartosci kalorycznej
1 r6znych proporcjach makrosktadnikow (biatka, tluszcze, weglowodany). W zaleznosci od
indywidulanych preferencji chorych, w prewencji 1 leczeniu cukrzycy moga byc¢
rekomendowane diety: S$rdédziemnomorska, DASH, wegeterianska lub weganska, dieta
niskotluszczowa albo niskoweglowodanowa, paleo. Nie zaleca si¢ stosowania gloddéwek
w celu zmniejszenia masy ciala. Pomimo r6znych pogladéw dotyczacych idealnych proporcji
makrosktadnikow pokarmowych zlotym standardem w leczeniu cukrzycy u pacjentéw
wymagajacych redukcji masy ciala pozostaje nadal dieta o obnizonej zawarto$ci

weglowodanow.

Jesli chorujesz na cukrzyce lub jesteS§ w grupie ryzyka, zastosuj kilka ponizszych
krokow. Nie dziataj po$piesznie, zmiany wprowadzaj powoli. Staraj si¢ do nich przywykna¢

1 na state wprowadzi¢ je w zycie.

Po pierwsze - zanim zaczniesz wprowadzac jakiekolwiek zmiany, sprobuj rzetelnie przyjrzec
sie swojemu dotychczasowemu trybowi zycia. Zadnych wymoéwek! Przyznaj sie do

fakomstwa 1 nawet najbardziej niewinnych biledow dietetycznych. Uswiadom sobie, ktore



nawyki wymagajg najwigkszej uwagi. Nie oznacza to jednak, ze musisz catkowicie zmienic¢
swoj dotychczasowy styl zycia i sposéb odzywiania. Lepsze efekty uzyskasz, wprowadzajac
stopniowo drobne zmiany. W pierwszej kolejnosci postaraj si¢ obnizy¢ kalorycznosé
spozywanych dan. Zacznij od prostych modyfikacji — wybierz chleb zytni 100% na zakwasie.
Jesli do tej pory jadles gtownie smazone w glebokim thuszczu potrawy, sprobuj chociaz kilka
razy w tygodniu upiec w piekarniku lub przyrzadzi¢ na grillu ulubione mi¢so. Wprowadz do
diety wiecej warzyw. Unikaj sokéw owocowych. Wyeliminuj cukier pod jakakolwiek
postacig. Czy zastgpienie cukru slodzikami rozwigzuje problem? Niestety nie, wedtug
najnowszych badan sztuczne niskokaloryczne stodziki (sacharyna, aspartam, sukraloza)
powoduja silniej insulinoopornos$¢ niz zwykty cukier. Naturalne stodziki jak stewia i ksylitol
nie maja takich wlasciwosci. Ogranicz produkty maczne m.in. pierogi, nalesniki, ciasto. Usun
zywnos$¢ przetworzong - wszystkie tluszcze trans 1 syrop glukozowo-fruktozowy, ktoérym
stodzone sg m. in. ciasta i napoje. Ograniczy¢ spozywanie ziemniakow. Nabial spozywaj raz
dziennie. Unikaj stodyczy — jesli przestaniesz jes¢ stodkie na pare¢ tygodni, to zobaczysz, ze
gdy natdég minie i smak wroci do normalnosci, to te wszystkie ,,pysznosci” przestang
smakowac 1 nie bedziesz mie¢ na nie ochoty. Nie bedziesz sobie odmawia¢ i cierpie¢, po
prostu nie bedziesz mie¢ ochoty na niesmaczne, $mierdzace chemig i za slodkie rzeczy.
Owoce tak, soki nie — owoce zawieraja duzo weglowodandw i z tymi najstodszymi nie
powinno si¢ przesadza¢ (jabtka, gruszki, banany, winogrona), mimo to petnig one wazng role
w naszej diecie i nie usuwaj ich catkowicie z diety. Soki owocowe, szczegolnie te kupne
z kartonu, sg za to calkowicie pozbawione wartosci odzywczych — to tylko kolorowa woda

z tong cukru. Unikaj alkoholu.

Najprostszym sposobem osiagni¢cia tego celu jest zamiana przetworzonej zywnosci na
prawdziwe naturalne jedzenie i przyrzadzanie z nich positkow - od podstaw.
Przetworzone produkty spozywcze sa gldwnym winowajcom, zawierajacym wysoka
zawarto$¢ syropu fruktozowego 1 innych cukrow (zeby unikngé sztucznych stodzikow
najlepiej zrezygnowaé w ogole z takiego “jedzenia”, gdyz substancje te czaja si¢ w prawie
kazdym produkcie przetworzonym pod réznymi nazwami, nie tylko syropu glukozowo-
fruktozowego) przetworzonych zboz, tluszczoéw trans, sztucznych substancji stodzacych
1 innych syntetycznych dodatkow, ktore mogg nasila¢ zaburzenia metaboliczne. Redukujac
cukier i zboza w diecie, jako gtéwne Zrddlo energii trzeba je czyms zastapi€. Idealna wymiana
sklada si¢ z kombinacji: niskiej do umiarkowanej ilo$ci biatka wysokiej jakosci, biatka mozna

znalez¢ w migsie, rybach, jajach, nabiale, ro$linach straczkowych oraz orzechach oraz
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wysokiej jakosci zdrowego thuszczu. Wigkszos¢ ludzi rzadko potrzebuje wigcej niz 40-70 g
biatka dziennie. Dobre zrédta thuszczu to kokos i olej kokosowy, awokado, masto, orzechy

1 thuszcze zwierzece. Na talerzu powinny dominowaé warzywa.

Zadbaj o regularno$é positkéw. Brak $niadan i diugie przerwy miedzy positkami skutkuja
czgsto wzmozonym apetytem i przesadnym objadaniem si¢ wieczorami. Po potudniu
metabolizm stopniowo spowalnia, a dodatkowo po powrocie do domu aktywnos$¢ fizyczna
maleje. Z tego powodu cigzkostrawne, wysokokaloryczne positki sg zbyt duzym obcigzeniem
dla organizmu, ktéry nie moze spali¢ nadprogramowych kalorii. To za$§ sprzyja nadwadze,
ktora jest jednym z gtownych czynnikdéw ryzyka rozwoju cukrzycy typu 2. Dodatkowo, tego
rodzaju potrawy powoduja znaczny wzrost poziomu cukru we krwi, ktorego tak obawiajg si¢
chorzy na cukrzyce. Spozywanie w ciggu dnia kilku zbilansowanych positkow w odstgpach
3-4 godzin sprawi, ze wieczorem nie dopadnie Ci¢ wilczy gtdd. Dzigki temu unikniesz tez
siggania po przypadkowe przekaski. Jezeli miedzy wyznaczonymi positkami, odczuwasz
ssanie w zotadku, wypij szklanke wody lub zjedz warzywo (np. surowa marchewke, pomidora
czy papryke). Uwazaj tylko na owoce. Traktuj je jako osobny positek - drugie $niadanie.
Szczegblnie unikaj ich w godzinach wieczornych, poniewaz przyczyniaja si¢ do wysokich

stezen glukozy na czczo.

Bylo o tym, czego unika¢ a co mozna spozywa¢é: warzywa — duzo, w kazdej postaci,
w szczeg6Olnosci te zielone ( brokuly, kapusta, jarmuz, natka pietruszki, koperek, seler
naciowy salata ); jajka; zdrowe tluszcze — jedz ryby, oliwe z oliwek, olej kokosowy, smalec,
masto, tlusty nabial, orzechy, awokado; ryby — bez ograniczen, najlepiej dzikie a nie
hodowlane; migso — pamigtaj takze o bardzo zdrowych organach wewnetrznych zwierzat jak
watroba lub serca , najlepiej szuka¢ dobrego Zrédta; chleb zytni na zakwasie; kasze; orzechy;

nasiona; grzyby.

Nalezy zwréci¢ uwage na indeks glikemiczny, ktéry mowi nam tym, jak szybko i jak bardzo
po danym produkcie wzrasta poziom st¢zenia glukozy we krwi. Duzo tu zalezy od rodzaju
produktu, ale tez bardzo wazna jest jego struktura, technologia obrobki cieplnej oraz
indywidualna zdolno$¢ trawienna poszczegodlnych osob. Przyklad: marchewka jedzona
w formie suréwki ma niski indeks glikemiczny. Ale juz zblanszowana - nawet lekko - ma
wyzszy indeks glikemiczny. A gotowana, smazona w formie purée, ma bardzo wysoki indeks
glikemiczny. Jezeli wigc nawet nie sprawdzamy indeksu zgodnie z tabelka, to zawsze warto

pamigta¢c o wybieraniu pokarmoéw  poddawanych jak najmniejszej  obrobce.
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Nie ma uniwersalnej diety dla cukrzykéw. Kierujemy si¢ po prostu zasadami zdrowego
zywienia. Tak naprawde dla kazdej osoby z cukrzyca powinien zosta¢ ustalony indywidualny
sposob odzywiania si¢, 1 to z kilku powodoéw. Chodzi tu np. o obecno$¢ chorob
wspottowarzyszacych, z powodu ktorych pacjent nie powinien przyjmowaé niektorych
pokarmow. To jest np. dna moczanowa, kamica nerkowa, choroba wrzodowa, zespo6t jelita

drazliwego, ale tez nadci$nienie czy choroba niedokrwienna serca.

Dbaj o utrzymanie optymalnego poziomu witaminy D przez caly rok. Idealnym sposobem na
optymalizacj¢ jej poziomu jest regularna ekspozycja na stoncu oraz doustna suplementacja
w okresie od wrzesnia do kwietnia, aby uzyskac stezenie we krwi w terapeutycznym zakresie
50-70 ng / ml. Ponadto nalezy rozwazy¢ suplementacj¢ wiekszych dawek witaminy D3,

w protokole z witaming K2.

Rusz si¢! Polskie Towarzystwo Diabetologiczne prowadzi kampani¢ edukacyjng
pt. "O 10 tysigcy krokow dalej od cukrzycy". Chodzenie to prosta forma aktywnosci
fizycznej, ktora jest dostepna dla kazdego bez wzgledu na wiek, kondycje i dochody. Spacer
liczacy 10 tysigcy krokéw, to spora, ale i rowniez optymalna dawka ruchu, ktora
przeciwdziala otytosci i pozwala ludziom zdrowym trzyma¢ cukrzyce na dystans,
a chorujacym utrzymac ja pod kontrola. Kazdy wykonywany wysitek fizyczny ma wptyw na

poziom cukru we krwi. To za$ przektada si¢ zmniejszenie ryzyka wystapienia powiktan.

Wysilek fizyczny — ze wzgledu na wielokierunkowe korzysci, jakie przynosi jego
wykonywanie — jest integralng czgsciag prawidlowego, kompleksowego postepowania
w leczeniu cukrzycy. Wysitek fizyczny wplywa korzystnie na wrazliwo$¢ na insuling
1 kontrole glikemii, profil lipidowy oraz sprzyja redukcji masy ciata, wplywa takze korzystnie
na nastroj, nawet u oséb z depresja.

Zasady podejmowania wysitku fizycznego:

— poczatkowa aktywnosci fizycznej powinna by¢ umiarkowana i uzalezniona od mozliwosci
pacjenta do wykonywania wysitku;

— w celu uzyskania optymalnego efektu wysitek fizyczny powinien by¢ regularny,
podejmowany co najmniej co 2—3 dni, jednak najlepiej codziennie;

— rozpoczynajac intensywna aktywno$¢ fizyczng, nalezy wykonywaé trwajace 5—10 minut
¢wiczenia wstepne, a na zakonczenie — uspokajajace;

— uwaga na alkohol, ktéry moze zwigksza¢ ryzyko wystapienia hipoglikemii po wysitku;


http://zdrowie.gazeta.pl/Zdrowie/7,145744,18035939,Dna_moczanowa__dieta__objawy_i_leczenie.html

— nalezy zwraca¢ réwniez uwage na zapobieganie odwodnieniu organizmu w warunkach
wysokiej temperatury otoczenia;

— nalezy pamicta¢ o ryzyku uszkodzenia stop podczas wysitku (zwlaszcza przy
wspotistniejagcej neuropatii obwodowej 1 obnizeniu progu czucia bolu), o koniecznosci
pielegnacji stop 1 wygodnym obuwiu.

Intensywno$¢ wysitku fizycznego okresla lekarz na podstawie pelnego obrazu klinicznego.
Najbardziej odpowiednig formg wysitku w grupie chorych na cukrzyce typu 2 w wieku > 65.
rz. 1/lub z nadwagg jest szybki (do zadyszki) spacer, 3—5 razy w tygodniu (ok. 150 min
tygodniowo). Odpowiednig formg wysitku u os6b z cukrzyca, przy wspotwystepowaniu
nadwagi/otytosci, w kazdym wieku jest ,nordic walking”. Osoby bez istotnych
przeciwskazan, szczegdlnie w mtodszych grupach wiekowych, mozna zachgca¢ do wysokiej

aktywnosci fizycznej, w tym do uprawiania sportu.

Zachowaj zdrowa wagg ciala. Jesli poprawi si¢ wrazliwo$¢ na insuling i leptyne zdrowa waga

ciata nastgpi z biegiem czasu. Nie do konca nalezy sugerowac¢ si¢ wskaznikiem BMI, ktory

nie uwzglednia masy migsniowej czy ilo$ci niebezpiecznego thuszczu trzewnego w okolicach

brzucha.

Jesli pomimo stosowania odpowiedniej diety 1 ¢wiczen nadal nie zauwazasz wystarczajacych
postepéw w utracie wagi 1 ogélnym stanie zdrowia nalezy wlaczy¢ do swojej rutyny
przerywany post, czyli jedzenie tylko w okreslonych godzinach (np. od 11-19), po to, zeby
organizm mial wystarczajaco duzo czasu, aby zajmowac si¢ innymi procesami niz ciagglym
trawieniem. Przerywany post jest zdecydowanie najskuteczniejszym sposobem, aby zgubic
niechciany tluszcz 1 wyeliminowaé problem taknienia cukru (czyli wyeliminowaé poniekad

przyczyny cukrzycy).

Wysypiaj si¢ porzadnie kazdej nocy. Gdy Zle sypiamy narazamy organizm na stres, ktory
skutkuje podniesionym poziomem cukru we krwi wspierajac tym samym oporno$¢ na insuling
1 leptyng, co z kolei skutkuje przyrostem masy ciata. Wysypiaj si¢ zatem, aby cieszy¢ si¢
prawidtowym poziomem cukru. Po godzinie 20 unikaj przegladania internetu, pracy
z komputerem, telefonem, tabletem. Ogranicz ogladanie telewizji. Poswi¢¢ wieczor dla

rodziny. Poczytaj dzieciom lub wnukom ksigzke, porozmawiaj.


https://planetaswiadomosci.pl/otylosc-brzuszna-pozbycie-w-zdrowy-sposob/
https://planetaswiadomosci.pl/otylosc-brzuszna-pozbycie-w-zdrowy-sposob/

Powiniene$ zupelnie zaprzesta¢ palenia tytoniu a przynajmniej systematycznie zaczac

ogranicza¢ ilo§¢ wypalanych papierosow.

Po za tym zachowaj czujnos¢. Kontroluj poziom cukru we krwi. Obserwuj siebie. Unikaj

stresu. Wypoczywaj.

Stawomira Tokarska
Specjalista z zakresu Zdrowia Publicznego
Poradnia Zywienia ZdrowieJemy

10



