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Swiatowy Dzien Walki z Cukrzyca

CUKRZYCA - EPIDEMIA XXI w.

Cukrzyca jest chorobga, w ktorej dochodzi do zaburzen poziomu
glukozy we krwi (zaburzen gospodarki weglowodanowej),
spowodowanych niedoborem insuliny lub jej nieprawidtowym
wykorzystaniem przez komorki.

Insulina jest hormonem wytwarzanym w trzustce, jest niezbedna do
aktywnego transportu glukozy do wnetrza komorek oraz jej
wykorzystania m.in. w celach energetycznych.

Cukrzyca moze pojawic sie albo w wyniku niewystarczajgce;j
produkcji insuliny przez trzustke - niedobor ilosciowy (cukrzyca

Typ 1) lub kiedy ilo$¢ insuliny jest wystarczajaca, jednak nie pracuje
skutecznie - niedobdr jakosciowy (cukrzyca Typ Il).

STATYSTYKA CUKRZYCY W POLSCE



Co 14. Polak choruje na cukrzyce.

Norma poziomu glukozy we krwi

naczczo <110 mg% 2 h po positku< 140 mg%

Objawy cukrzycy

e Cukier w moczu - cukier pojawia sie w moczu, gdy cukier we
krwi wzrosnie powyzej 160 mg%.

e Wielomocz - obecnos¢ cukru w moczu powoduje przyklejanie
sie wody, co manifestuje sie duzg ilosSciag oddawanego moczu.

e Wzmozone pragnienie - oddajesz czesto duzo moczu, wiec
masz wzmozone pragnienie.

¢ Nawracajace infekcje, zmeczenie, sennosé, zaparcia, ktopoty
z koncentracja.

¢ Niedobor soli mineralnych, witamin i ciat obronnych. Duze
ilosci oddawanego moczu wyptukuja organizm z witamin, soli
mineralnych, ciat odpornosciowych i innych waznych
sktadnikéw. Ich brak lub niedobdr powoduje wiele zaburzen
W organizmie.

e Ubytek masy ciata w bardzo krotkim czasie pomimo duzego
apetytu. Glukoza kragzgca we krwi czesto jest wydalana przez
nerki z moczem, nie przechodzi do wnetrza komérek. Komorki



muszg szukac innego zrddta energii, takim zrédtem jest tkanka
ttuszczowa.

e Aceton (ciata ketonowe) - s3 to reszki wydalane przez ptuca
oraz przez nerki. Obecny jest w moczu i wydychanym
powietrzu (przypomina zapach zmywacza do paznokci.

Powiktania cukrzycy

e Kwasica ketonowa

e Kwasica hiperosmotyczna
¢ Hipoglikemia

e Slepota

e Spadek odpornosci

e Gorsze gojenie sie ran

Leczenie

¢ Insulinoterapia

e Doustne leki przeciwcukrzycowe

e Zmiana trybu zycia — aktywnosc¢ ruchowa i dieta
e Tantalus i



Zapobieganie cukrzycy

Cukrzyca jest podstepna, nieuleczalng i postepujaca choroba utrudniajaca
zycie. Wczesne uswiadomienie sobie czynnikow ryzyka wystgpienia
cukrzycy i ich wczesne zwalczanie pozwoli nam cieszy¢ sie zdrowiem jak
najdtuzej. Naleza do nich:

« Otytosc. Utrzymuj odpowiednig do wieku i wzrostu wage, a zmniejszysz
ryzyko zachorowania.

. Predyspozycje genetyczne. Jesli w rodzinie kto$ chorowat, ryzyko

zachorowania u ciebie jest wieksze.

. Brak aktywnosci fizycznej. Czesty ruch nie pozwoli ci przybraé¢ na wadze.

Regularne ¢wiczenia poprawiajg ukrwienie i dotlenienie organizmu, co
pozytywnie wptywa na zdrowie.

. Niewtasciwa dieta. Zbilansowana dieta powinna zawieraé¢ mato ttuszczow,

cukrow, a wiecej owocow i warzyw. Zanim siegniesz po produkty bez
cukru, przeczytaj informacje na opakowaniu. Zamiast cukru, produkty
stodzone sg stodzikami, ktére sg szkodliwe dla zdrowia. Jednym z nich jest
sorbitol, ktory moze osadzac sie w tkankach i je niszczyé. Objawia sie to
takimi chorobami jak retinopatia (uszkodzenie siatkéwki), za¢ma,
neuropatia (zapalenie nerwdw obwodowych). Wybieraj produkty o niskim
|G (indeksie glikemicznym), ktére na dtugi czas zaspokojg twoj apetyt.


https://portal.abczdrowie.pl/otylosc
https://portal.abczdrowie.pl/tluszcze
https://portal.abczdrowie.pl/slodziki-a-zdrowie

. Brak badan profilaktycznych. Po 40 roku zycia nalezy regularnie badad

poziom glukozy we krwi. Jesli jestes w grupie ryzyka - takie badania
powinny zaczac sie wczesnie;.

. Nadcisnienie. Cukrzyca pojawiajgca sie u dorostych zazwyczaj atakuje ludzi

z nadcisnieniem. Dlatego nalezy regularnie bada¢ cisnienie krwi.

. Palenie tytoniu i alkoholizm to czynniki posrednio zwiekszajgce

prawdopodobienstwo wystgpienia cukrzycy.

. Przebyta cukrzyca ciezarnych. Cukrzyca, ktora wystgpita w trakcie cigzy.

. Zta gospodarka lipidowa - wysoki poziom cholesterolu i trojglicerydow.

WNIOSKI!!!

Zrzuc zbedne kilogramy!

Zapoznaj sie z zasadami zdrowego zywienia i stosuj je!
Wprowadz aktywnos¢ fizyczna do rozktadu dnia!
Unikaj uzywek!

Docen kontakt ze swoim lekarzem!


https://portal.abczdrowie.pl/palenie-tytoniu-a-rak-piersi

