Neékolik slov o cukrovce

Cukrovka (diabetes mellitus) je chronické (vleklé) one-
mocnéni, zptisobené neschopnosti organismu spravné hos-
podafit s cukrem (gluk6zou). To se projevuje zvysenou
hladinou glukézy v krvi €asto spojenou i se ztratami cukru
moci. Cukrovka v8ak nepostihuje jen hospodareni s cuk-
rem, zasahuje i do pfemény ostatnich zivin(tuku, bilkovin)
a ovliviiuje pak cely organismus. Nemocnému milze jiz
od pocatku piinaset potize v podobé zizné, Castéjsiho mo-
¢eni, tUnavy, nevykonnosti, Ubytku télesné hmotnosti
a k nim se mohou pfidruzovat i jiné pfiznaky ¢i komplika-
ce (napt. svédéni kize, sklon k zanétim, pozde€ji cévni
komplikace apod.). U fady dospélych (pievazné obéznich)
mohou byt tyto potize minimalni, coz vede k podcenovani
nemoci, jejimu pozdnimu odhaleni, a disledky dlouhodo-
bé a nepoznané cukrovky pak mohou byt vazné;jsi.

CiM JE CUKROVKA ZPUSOBENA ?

Pri¢inou vzniku cukrovky je nedostatek inzulinu, latky,
ktera se normalné tvoii ve slinivce bfisni. Jeho absolutni
nedostatek zptisobeny tim, ze se ve slinivce piestal vy-
tvaret, je pfiznacny pro cukrovku 1. typu. Naproti tomu
relativni nedostatek inzulinu, charakteristicky pro cuk-
rovku 2.typu, je vyvolan poruchou uvoliiovani inzulinu
ze slinivky a soucasné jeho snizenou u€innosti v organis-
mu. Podle typu poruchy voli l€kat 1é¢bu cukrovky,vzdy je

to dieta a Uprava zivotospravy zahrnujici fyzickou aktivi-
tu, dale piipadné bud’ tablety, nebo inzulin. V Ceské re-
publice ma vétsina nemocnych cukrovku 2. typu, a proto
predevsim jim je vénovano téchto nékolik tadku, i kdyz
jsou obecné platné pro vSechny diabetiky.

ZIVOT S CUKROVKOU

Prvnim a zakladnim predpokladem Vasi uspésné
1écby je podrobné poznani nemoci. Snazte se ziskat co
nejvice informaci. Vyuzivejte navstévy u lékate k otaz-
kam o problémech,které Vam nejsou jasné. Ptistupujte ke
svému onemocnéni aktivné, jen tak dosahnete nejlepsich
vysledkt.. Pamatujte, ze spravna 1é¢ba cukrovky vyzaduje
pravidelnost a fad v kazdodennim zZivoté. Osvojeni si
spravnych navyki se ma stat pro Vas samoziejmosti. Vas
odpovédny piistup k cukrovce se projevi nejen dobrymi
momentalnimi vysledky, ale pfedev§im Vam muze pro-
spet v ochrané pted pozdnimi komplikacemi, jako je sel-
hani ledvin, oslepnuti, ischemickd choroba srde¢ni,
mozkova piihoda ¢i amputace koncetin. Pamatujte, ze za-
kladnimi souc¢astmi 1é¢by Vasi cukrovky je
dodrzovani dietnich opati‘eni a dostatek pohybu.

CUKROVKA A DIETNI OPATRENI

Pres pokroky v 1écbé inzulinem a tabletami je Gprava
jidelnicku jednim ze zékladnich opatfeni u vSech nemoc-
nych trpicich cukrovkou. Pfitom se vSak pfistupy
k dieté 1i$i u nemocnych diabetem 1. a 2. typu.



Cukry jsou vedle bilkovin a tukti zakladni zivinou, kte-
rou Cloveék denné pfijima v potravé. Kazdy diabetik by si
mél pamatovat, Ze rizné potraviny obsahuji rizné mnoz-
stvi cukru. Pii jejich vybéru mé proto pfepocitat obsah
cukru, nebot’ jich mlize pfijmout jen omezené mnoZzstvi.
Existuji tabulky s pfehledem obsahu sacharidia (cukri)
v jednotlivych potravinach. Diabetik pouziva jidelnicek,
vnémz je pfimo uvedeno mnozstvi potravin v gramech
tak, aby mohl dodrzovat piedepsanou davku zivin. Dale
muize vyuzivat tzv. vyménné jednotky, pomoci nichz za-
meénuje potraviny se znamym obsahem cukru tak, aby ne-
prekrocil doporucenou davku.

Cukrovka 1. typu neni obvykle spojena s obezitou ¢i
nadvahou. Zakladnim lééebnym pozadavkem je dat do
souladu pouzivanou dietu soucasné s provozovanou té-
lesnou aktivitou a ddvkami inzulinu, pficemz cilem jsou
vyrovnané glykémie a co nejlepsi kompenzace diabetu.
V soucasné dobé je vétSina nemocnych timto typem cu-
krovky lé¢ena vice davkami inzulinu denng, ktery se po-
dava injekéné pied hlavnimi jidly a na noc. Tento zptsob
umoznuje zvolit takové davky inzulinu, které zajisti co
nejlepsi vyuziti glukozy. Jidelni€ek nemocnych 1. typem
cukrovky se vzasadé neliSi od jidelnicku zdravych
lidi, potrava je vSak v ném rozloZena vétSinou do
6 davek denné. Pomoci vyménnych jednotek si muze
diabetik snadno propocitat napiiklad mnozstvi rtiznych
priloh (brambor, knedlikil, ryze, téstovin nebo peciva).
Podobn¢ si mize porovnat obsah cukru v jednotlivych
druzich ovoce a v fadé dalSich potravinaiskych vyrobku.
rozy) se jiz nevyzaduje, presto vSak by nemél piekrocit
30 gramt denné. Konzumovana davka vSak musi byt
zapocitana do celkové denni davky cukrd. Obecné nejsou
vhodné nékteré potravinaiské vyrobky slazené nebo
konzervované sachardzou, zejména kompoty, marmelady
¢i cukrovinky.

Cukrovka 2. typu je v naprosté vétsing pripadt prova-
zena obezitou, kterd spolu s vysokym krevnim tlakem
a zvySenou hladinou tukd v krvi podminuje zvysené rizi-
ko cévnich onemocnéni pacienta.Jde pfedevsim o srde¢ni
infarkt, cévni mozkovou piihodu a ischemickou chorobu
dolnich koncetin. Zakladnim lééebnym opatienim je
u téchto diabetiki 2. typu sniZeni télesné hmotnosti.
Pokles télesné hmotnosti se projevuje zlepSenim stavu
cukrovky, snizenim krevniho tlaku a hladin tukd v krvi,
coz vede ke snizeni rizika cévnich komplikaci, a tedy ke
zlepSeni prognozy diabetika.

Zakladem dietnich opatifeni je sniZeni dennich
prijmi energie v potravé, aby se docililo poklesu hmot-
nosti, ktery soucasné zavisi na mnozstvi télesné aktivi-
ty (viz.dalsi kapitola). Proto jidelnicek u daného
pacienta musi byt navrzen individualné. Obsah energie
u obézniho diabetika pak vétSinou musi byt niz§i nez
1500 kecal (=6270 kJ), (kcal je zkratka pro kilokalorie,
jako jednotky energie, které jsou nahrazovany kilojouly,
kJ, pticemz 1 kcal = 4,18 kJ) Casto musi byt navrzena
redukéni dieta, v niz je obsah energie 1200 kcal nebo
i méné. Ve stravé je tfeba omezovat cukry a tuky, naopak
je tieba dbat na dostateény piivod vlakniny ve formé ze-
leniny, jejiz spotfeba nemusi byt vétSinou omezovana.
Vhodné je téZ ovoce, ale jeho mnozstvi jiz musi byt kon-
trolovana pro obsah cukru. Vzhledem k omezovani tuki
v dieté¢ se dava prednost rybam a dribezi pred hovézim
nebo vepfovym masem. Nevhodné jsou Zzivocisné tuky
(predevsim sadlo), Slehacka, tucné syry a uzeniny.

Mnozstvi bilkovin v potravé nema byt pfili§ vysoké,
nebot’ mize zatézovat ¢innost ledvin, coz vede ke vzniku
vyssiho krevniho tlaku a k postizeni funkce levin diabeti-
ka. V soucasné dieté se doporucuje 0,9 — 1,0 g bilkovin
denné na kilogram télesné hmotnosti.

Pokud diabetik konzumuje tzv. diapotraviny, mél by
védét,ze jsou slazeny dvéma typy sladidel. Prvnim typem



jsou sladidla neenergetickd (sacharin, aspartam, acesul-
fam). Tato sladidla jsou vyhodna, nebot’ potravinaiské vy-
robky z nich zhotovené maji nizsi obsah energie. Sladidla
obsahujici fruktézu ¢i jiné sacharidy vSak maji v 1 gramu
stejny obsah energie jako fepny cukr (sachar6za) nebo
glukdza. Vyrobky takto slazené a oznacené jako diapotra-
viny mohou snadno vzbudit ve spotiebiteli presvédcent,
ze je lze konzumovat bez omezeni. Opak je pravdou, a
proto je vramci jidelnicku nedoporucujeme. Pokud se
ptesto tyto vyrobky konzumuji, musi se obsah energie,
resp.cukru zapoéitat do celkové denni doporucené davky.

Diabeticka dieta je prostifedek nejen lécebny, ale
i preventivni. Existence souvislosti mezi dietou a nemoci
ma patfit mezi zakladni znalosti kazdého diabetika.

POHYBOVA AKTIVITA V ZIVOTE
DIABETIKA

Fyzicka aktivita jako jeden z moznych zptsobu 1écby
cukrovky byla znama jiz pred dvéma tisici lety. Ale
systematicky zacal svalovou praci pii aktivhim pohybu
pouzivat v 1éébé nemocnych cukrovkou az francouzsky
Iékat Bouchard zacatkem 19. stoleti. V poslednich letech
ukazuji védecké vyzkumy a praktické zkuSenosti dia-
betologli na celém svété, ze fyzickd aktivita, pfimefena
stavu nemocného (tzv. sport pro zdravi), je naprosto
neodmyslitelnou soucasti 1écebného programu vsech
diabetikd.

Proc¢ je fyzicka aktivita tak dileZita?

Pokud nemocny cukrovkou snizi svoji télesnou hmot-
nost, dochazi zaroven k poklesu hladiny krevniho cukru,
zvySeni citlivosti tkdni na vlastni inzulin, a tim
i kdals$im naslednym metabolickym zménam, které
snizuji riziko vzniku cévnich komplikaci (pfedevsim is-
chemické choroby srdecni).

Sedmdesat az devadesat procent diabetikd 2.typu ve
vyspélych statech je obéznich. Ukazalo se, Ze mnohem
uspésngjsi je snizovat nadvahu u téchto pacienti kombi-
novanim reduk¢ni diety a pravidelného cviceni. Velké
Casti obéznich diabetikl se totiz nedafi snizit svou hmot-
nost pouze redukéni dietou, a pokud ano, byva toto snize-
ni jen pfechodné.

Jak pomaha cvi€eni ke sniZeni hmotnosti ?

o Pracujici svaly potiebuji pro svou Cinnost vice energie,
kterou si nejprve berou ze zdroju v krvi (glukdza),
a pozd€ji je nutné uvolhovat energii ze zasob
v téle, a to predevsim tukovych.

e Cviceni také u nékterych nemocnych snizuje chut
k jidlu.

e ZlepSuje naladu, dava vétsi pocit zdravi a toto pfi-
jemng&j$i psychické rozpolozeni samo motivuje ne-
mocného k dodrzovani redukéni diety.

Dlouhodobé sledovani diabetikli rovnéz jednoznacné
prokazalo, ze u nemocnych, ktefi pravidelné cvici, se
vyskytuje méné srdecnich chorob a i jejich umrtnost je
nizsi.

Pravidelny pohyb pomaha snizovat nejen hladinu
krevniho cukru, ale i n¢kterych tukti v krvi, a tim snizuje
riziko vyskytu cévnich chorob. Pravidelny aktivni pohyb
je také jednim ze zptisobid 1é€by mirného stupné vysokeé-
ho krevniho tlaku. Protoze cukrovka 2.typu byva casto
spojena nejen s obezitou, ale i se zvySenymi hladinami
nékterych tukii v krvi a se zvySenym krevnim tlakem, je
dilezitost fyzického cviceni vice nez zietelna.

Jaky druh fyzické aktivity je pro diabetika nej-
vhodnéjsi ?

Vsechny druhy aerobniho,tj.vytrvalostniho cviceni. Ti,
ktefi v zivoté piili§ nesportovali, by méli zacit
s pravidelnymi prochazkami,které budou postupné pro-
dluzovat ze 30 minut na 60 minut,nejprve 2x tydné a poz-
déji aspon 5x tydné. Také rychlost chiize doporucujeme



zvySovat postupné. Ti zdatnéjsi mohou zvolit misto chlize
pomaly béh nebo cyklistiku, a kdo ma vhodné podminky,
mize zacit pravidelné plavat.Pti sportu i bézné denni akti-
vité je tieba nosit spravnou obuv, jejiz vybér Vam poradi
Vas diabetolog.

Fyzicka aktivita ale neznamena jen sportovani. Diabe-
tik by se nemél vyhybat jakékoliv praci, pti které pouziva
svaly, jako je prace v domacnosti, na zahrad¢ apod.

Kdo pochopi dilezitost pravidelné fyzické aktivity pro
1é¢bu cukrovky i pro své celkové zdravi, ten si vzdy najde
na pohyb cas a najde si i zptsob, jak jej zatfadit do svého
denniho rezimu. Muze se stat, Ze objevite v pravidelném
pohybu i zdroj pfijemnych pocitl a radosti, které si nebu-
dete chtit dale odpirat.

Autofi : prof. MUDr. Jan Skrha, DrSc., doc MUDTr. Jindfiska Perusicova, DrSc. a prof. MUDr. Michal Andél, CSc.
Recenze : prof. MUDr. Kamil Provaznik, CSc.
Graficka uprava: Ludék Rohlik
Odpoveédna redaktorka: Mgr. Dana Fragnerova
Vydal Statni zdravotni Gistav, Srobarova 48, Praha 10
Vyrobila Zdenka Vaviinova — DOVA, Hruskové Dvory 33, Jihlava
1.vydani, Praha 1994 . 4., upravené vydani 2002
Statni zdravotni istav
Neprodejné



