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Diabetes mellitus 2. typu nebo také Uplavice cukrova patii mezi jedno z nejéastéjSich civilizacnich
onemocnéni této doby. VysSi vék, nezdravy Zivotni styl a obezita, to vSe muaZe vést k nedostatecné
tvorbé nebo vyufZiti inzulinu v téle. Prida-li se navic zvySend hladina krevnich tukd, kyseliny mocové a
vysoky krevni tlak, zvySuje se riziko metabolického syndromu, kterému se soblibou rikd smrtici
kvartet.

Co je to inzulin

Inzulin je hormon, ktery se podili na metabolismu glukézy, tuku i bilkovin v téle. Jeho Ukolem je
odchytévat glukdzu a vpoustét ji do bunék. Tim udrZuje spravnou hladinu cukru v krvi. Lidé nemocni
s cukrovkou maji inzulinu nedostatek. Ackoliv se jeho produkce Uplné nezastavila, je porusen rytmus
vylucovani inzulinu do krve po konzumaci jidla. Zarovern muze dojit také ke snizeni citlivosti tkani vaci
pusobeni inzulinu, coZ se tyka pravé cukrovky 2. typu.

Hyperglykemie versus hypoglykemie

Normalni hladina cukru v krvi se pohybuje v rozmezi 3,5 — 5,5 mmol/I. U diabetikt se tato hranice od
zdravého clovéka lisi. Mezi uspokojivé patti rozmezi 6 — 7 mmol/l, nad tuto hodnotu je stav jiZ
neuspokojivy. ZvySené hladiné glukozy v krvi se fik& hyperglykemie a naopak, nizka hladina cukru pod
3,3 mmol/l v krvi je definovana jako hypoglykemie.

PFiciny cukrovky 2. typu

« genetické predispozice

« vysSi vék

= nezdravy zpusob stravovani zpusobujici obezitu
< vy3si krevni tlak a hladina cholesterolu

- stres

= koureni

= nedostatek pohybu

P¥iznaky cukrovky 2. typu

Vysoka hladina glukdzy v krvi vyvolava pocit Zizné spojené se zvySenym prijmem tekutin a ¢astym
nutk&nim mocit. Tento stav maZe zpasobit dehydrataci organismu, kterd jde ruku v ruce s navou a
slabosti. Mezi dalSi pfiznaky cukrovky 2. typu patfi neostré vidéni a pocit mravenceni na riznych
c¢astech téla. Dale pak snizenda chut k jidlu, jeZ maze byt pfi¢inou ndhlého hubnuti.

Komplikace cukrovky 2. typu



Smutnou pravdou je, Ze cukrovka muaze zkrétit lidsky Zivot o 8 az 10 let. Ne nadarmo se ji fika tichy
zabijdk. Mezi tzv. pozdni komplikace obou typl cukrovky patfi poSkozeni malych i velkych cév
zpGsobujici selhéni ledvin, slepotu, infarkt myokardu, mozkovou prihodu a mohou vést i k amputaci
koncetin.

VySetieni a 1é¢ba cukrovky 2. typu

Hladina glukdzy vkrvi se zjistuje krevnim odbérem, obvykle u praktického |ékare. V pripadé
téhotenskeé cukrovky se stanovuje glykemicka krivka na zakladé zatézoveho testu v obdobi mezi 24. a
28. tydnem téhotenstvi. Pokud Iékaf naméri vysokou hladinu cukru v krvi, je nutné prejit do péce
diabetologa. Ten na z&kladé podrobné anamnézy a dalSich vySetfeni navrhne nésledujici opatreni:
doporuci dietni program zahrnujici vhodnou stravu a pohyb, ktery by vedl ktrvalému sniZeni
nadvahy. Pokud je tato |é¢ba neefektivni, je nutné ji zkombinovat s podavanim léka zvysujici vydej
inzulinu z beta bunék (derivaty sulfonylurey, glinidy) nebo zvySujici citlivost tkani na inzulin
(metformin, glitazony).

Dieta a cukrovka 2. typu

< Rozvrhnout si jidelnicek na 5 aZ 6 jidel denné (u déti i vice).

< Hlidat si obsah cukr (Skrob() v potravinach, s tim vam pomuZe glykemicky index potravin.
« Zvysit prijem vlakniny a polynenasycenych mastnych kyselin.

= Omezit prijem transmastnych kyselin (masné vyrobky, uzeniny, pastiky), sladka a slana jidla.
 DodrZovat pitny rezim, omezit alkohol.

= Nekoufit.

= Pravidelné cvicit, alespon 2x tydné 30 minut a denné ujit minimalné 7 tisic kroka.

= Odpocivat a vyhybat se stresu.

Potraviny snizujici hladinu cukru v krvi

Cesnek, cibule, Inéné semeno, fazolové lusky, bobuloviny, pivovarské kvasnice, mlééné nizkotuené
vyrobky, ryby, salat z mladych listki smetanky l1ékarské, kyselé zeli, listova zelenina, zelené rostliny,
luSténiny, soja, orechy, celozrnné vyrobky, pSeni¢né klicky, mrkev, baklazany, olivy, artycoky a
celozrnné vyrobky. Déle se doporucuje ZenSenovy koren, bortvky, koren pampelisky (smetanky
Iékarske), bordvkové listy a listy kopfivy.
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