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Diabetes mellitus 2. typu nebo také úplavice cukrová pat í mezi jedno z nej ast jších civiliza ních
onemocn ní této doby. Vyšší v k, nezdravý životní styl a obezita, to vše m že vést k nedostate né
tvorb  nebo využití inzulinu v t le. P idá-li se navíc zvýšená hladina krevních tuk , kyseliny mo ové a
vysoký  krevní  tlak,  zvyšuje  se  riziko  metabolického  syndromu,  kterému  se  s  oblibou  íká  smrtící
kvartet.

Co je to inzulin

Inzulin je hormon, který se podílí na metabolismu glukózy, tuk  i bílkovin v t le. Jeho úkolem je
odchytávat glukózu a vpoušt t ji do bun k. Tím udržuje správnou hladinu cukru v krvi. Lidé nemocní
s cukrovkou mají inzulinu nedostatek. A koliv se jeho produkce úpln  nezastavila, je porušen rytmus
vylu ování inzulinu do krve po konzumaci jídla. Zárove  m že dojít také ke snížení citlivosti tkání v i

sobení inzulinu, což se týká práv  cukrovky 2. typu.

Hyperglykemie versus hypoglykemie

Normální hladina cukru v krvi se pohybuje v rozmezí 3,5 – 5,5 mmol/l. U diabetik  se tato hranice od
zdravého  lov ka  liší.  Mezi  uspokojivé  pat í  rozmezí  6  –  7  mmol/l,  nad  tuto  hodnotu  je  stav  již
neuspokojivý. Zvýšené hladin  glukózy v krvi se íká hyperglykemie a naopak, nízká hladina cukru pod
3,3 mmol/l v krvi je definována jako hypoglykemie.

iny cukrovky 2. typu

• genetické predispozice

• vyšší v k

• nezdravý zp sob stravování zp sobující obezitu

• vyšší krevní tlak a hladina cholesterolu

• stres

• kou ení

• nedostatek pohybu

íznaky cukrovky 2. typu

Vysoká hladina glukózy v krvi vyvolává pocit žízn  spojené se zvýšeným p íjmem tekutin a astým
nutkáním mo it. Tento stav m že zp sobit dehydrataci organismu, která jde ruku v ruce s únavou a
slabostí. Mezi další p íznaky cukrovky 2. typu pat í neostré vid ní a pocit mraven ení na r zných
ástech t la. Dále pak snížená chu  k jídlu, jež m že být p inou náhlého hubnutí.

Komplikace cukrovky 2. typu



Smutnou pravdou je, že cukrovka m že zkrátit lidský život o 8 až 10 let. Ne nadarmo se jí  íká tichý
zabiják. Mezi tzv. pozdní komplikace obou typ  cukrovky pat í poškození malých i velkých cév
zp sobující selhání ledvin, slepotu, infarkt myokardu, mozkovou p íhodu a mohou vést i k amputaci
kon etin.

Vyšet ení a lé ba cukrovky 2. typu

Hladina glukózy v krvi se zjiš uje krevním odb rem, obvykle u praktického léka e. V p ípad
hotenské cukrovky se stanovuje glykemická k ivka na základ  zát žového testu v období mezi 24. a

28. týdnem t hotenství. Pokud léka  nam í vysokou hladinu cukru v krvi, je nutné p ejít do pé e
diabetologa. Ten na základ  podrobné anamnézy a dalších vyšet ení navrhne následující opat ení:
doporu í dietní program zahrnující vhodnou stravu a pohyb, který by vedl k trvalému snížení
nadváhy. Pokud je tato lé ba neefektivní, je nutné ji zkombinovat s podáváním lék  zvyšující výdej
inzulinu z beta bun k (deriváty sulfonylurey, glinidy) nebo zvyšující citlivost tkání na inzulin
(metformin, glitazony).

Dieta a cukrovka 2. typu

• Rozvrhnout si jídelní ek na 5 až 6 jídel denn  (u d tí i více).

• Hlídat si obsah cukr  (škrob ) v potravinách, s tím vám pom že glykemický index potravin.

• Zvýšit p íjem vlákniny a polynenasycených mastných kyselin.

• Omezit p íjem transmastných kyselin (masné výrobky, uzeniny, paštiky), sladká a slaná jídla.

• Dodržovat pitný režim, omezit alkohol.

• Nekou it.

• Pravideln cvi it, alespo  2x týdn  30 minut a denn  ujít minimáln  7 tisíc krok .

• Odpo ívat a vyhýbat se stresu.

Potraviny snižující hladinu cukru v krvi

esnek, cibule, ln né semeno, fazolové lusky, bobuloviny, pivovarské kvasnice, mlé né nízkotu né
výrobky, ryby, salát z mladých lístk  smetánky léka ské, kyselé zelí, listová zelenina, zelené rostliny,
lušt niny, sója, o echy, celozrnné výrobky, pšeni né klí ky, mrkev, baklažány, olivy, arty oky a
celozrnné výrobky. Dále se doporu uje ženšenový ko en, bor vky, ko en pampelišky (smetánky
léka ské), bor vkové listy a listy kop ivy.

te si také:
Vše o BMI
Zdravý životní styl
Zdravé hubnutí

Video:
Vitamin C



Stáhn te si:
E-kniha „Nejlepší dietní jídelní ky“


