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Droga Czytelniczko,
drogi Czytelniku,

W obliczu rosnacej epidemii cukrzycy co-
raz wiecej uwagi przywiazuje sie do jej
wptywu na rézne aspekty zdrowia, w tym
na zdrowie serca. Pacjenci diagnozowa-
ni z cukrzyca typu 2 czesto zastanawia-
ja sie, czy ich stan niesie za sobg zwiek-
szone ryzyko zawatu serca. Dlatego nasz
specjalista lek. Bartosz Krzowski w tym
wydaniu ,Lepszego zycia z cukrzyca” do-
starcza istotnych informacji na ten temat,
szczegotowo omawia, jak cukrzyca przy-
czynia sie do rozwoju choréb serca i jak
mozna zarzadzac tym ryzykiem. Wyjasnia
mechanizmy, przez ktére cukrzyca moze
prowadzi¢ do miazdzycy i zawatu ser-
ca, jednoczesnie podkreslajagc znaczenie
zdrowego stylu zycia i regularnych kontro-
li lekarskich. Ta kompleksowa analiza ma
na celu nie tylko informowanie, ale takze
motywowanie pacjentdéw do aktywnego
uczestnictwa w dbaniu o wtasne zdrowie.
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Czy cukrzyca zwieksza ryzyko zawatu

serca?

Wielu pacjentéw zastanawia sie, czy rozpoznanie cukrzycy
przektada sie na zwiekszone ryzyko ataku serca. To pytanie
jest istotne zaréwno dla 0séb z cukrzyca, jak i dla tych, ktérzy
starajg sie zrozumie¢ wptyw tej choroby na serce. Okazuje sie,
ze jednym z najgrozniejszych powiktan cukrzycy jest istotnie
zwiekszone ryzyko rozwoju miazdzycy serca, a co za tym idzie
zawatu serca. W tym artykule przyjrzymy sie temu zagadnieniu

blizej.

Cukrzyca: krétka
charakterystyka

Cukrzyca jest choroba, ktéra wyste-
puje, gdy stezenie cukru we krwi
(glukozy) jest wyzsze niz norma. Ist-
nieja dwa gtowne typy cukrzycy:

Cukrzyca typu 1: Jest to rodzaj
cukrzycy, ktory zazwyczaj rozwija
sie we wczesnym dziecinstwie lub
w mtodym wieku. Polega na tym,
Ze trzustka nie produkuje wystarcza-
jacej ilosci insuliny, hormonu odpo-
wiedzialnego za regulacje poziomu
glukozy we krwi. Osoby z cukrzyca

typu 1 muszg regularnie podawac
sobie insuline.

Cukrzyca typu 2: Jest to bardziej
powszechny rodzaj cukrzycy, ktory
zazwyczaj wystepuje u oséb doro-
stych. W cukrzycy typu 2 organizm
nadal produkuje insuline, ale komor-
ki ciata przestajg na nig reagowac
w odpowiedni sposdb, co prowadzi
do wzrostu stezenia cukru we krwi.
Oba rodzaje cukrzycy mogga pro-
wadzi¢ do powaznych problemow

dokonczenie na str. 3
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Eksperct merytoryczr

lek. Bartosz Krzowski - ukorczyt Warszawski Uniwersytet Medyczny, nagrodzo-

ny Ztotg Odznaka STN - odznaczeniem dla absolwentdw z najwiekszym dorobkiem
naukowym. W ramach zainteresowan naukowych, jako doktorant w Szkole Doktor-
skie] WUM, zajmuije sie badaniami nad nowoczesnymi technologiami w rehabilita-

¢ji u pacjentdw kardiologicznych. Na co dzien ksztafci sie w zespole elektrofizjologii

w | Katedrze i Klinice Kardiologii WWUM. Cztonek klubu 30 Polskiego Towarzystwa
Kardiologicznego. Laureat konkursu NAWA im. Prof. Walczaka - odbywa staz naukowy

w Rochester, NY w USA.

dr Rainer Limpinsel - Ekspert merytoryczny, lekarz, byty cukrzyk, ukonczyt studia me-
dyczne, napisat doktorat i pracowat jako lekarz w zagtebiu Ruhry. Od 2007 roku inten-
sywnie zajmuije sie tematyka cukrzycy typu 2 i odzywiania - a przyczyna jest jego wias-
na cukrzyca. Jest rdwniez autorem poradnikéw ,Diabetes heilen in 28 Tagen” (Leczenie
cukrzycy w 28 dni) oraz ,Diabetes: Das Buch” (Kompendium cukrzyka).

Prof. (DHfPG) dr Thomas Wessinghage - jest dyrektorem medycznym Kliniki
Medical Park w Bad Wiessee oraz prorektorem Niemieckiego Uniwersytetu Pro-
filaktyki i Zarzadzania Zdrowiem. Ortopeda i lekarz rehabilitacji, byt w przesztosci
czterokrotnie powotywany do niemieckiej druzyny olimpijskiej. Jako zdobywca
tytutu mistrza Europy w 1982 roku w biegu na dystansie 5000 metréw jest nadal
posiadaczem dwaoch niemieckich rekordow, na dystansach 1500 i 2000 metrow.

mgr Katarzyna tozynska - Ukonczyta studia Il stopnia na kierunku dietetyka

w Szkole Gtéwnej Gospodarstwa Wiejskiego. Wielokrotnie nagradzany uczestnik
ogolnopolskich i miedzynarodowych konferencji naukowych. Jej gtéwne zaintereso-
wania to: dietetyka sportowa, zaburzenia hormonalne, zaburzenia zotadkowo-jelito-
we, diety roslinne.

dr Ulrich Fricke - ukonczyt biologie w Giessen, a nastepnie obronit doktorat w tym
zakresie. Byt rdwniez wyktadowcg naukowym w firmie Pall Biomedicine w Dreieich.
Specjalizuje sie w medycynie ortomolekularnej, naturalnych srodkach leczniczych i te-
rapiach przeciwnowotworowych.

dr Jens Kochenmaister dietetyk, specjalista Zywienia. Interesuje sie wptywem od-
Zywiania na organizm, zdrowiem jelit, suplementacja. Specjalnie dla nas odkrywa

), triki i zabiegi producentéw zywnosci. Jego pasja jest badanie wptywu réznych sub-
stancji uzywanych w przemysle spozywczym na nasz organizm.

Marta Chalimoniuk-Nowak - prezes i koordynator projektéw Polskiego Stowarzy-
szenia Trenerow Zdrowia, promotor zdrowia, z wyksztatcenia i pasji marketer, certy-
fikowany ewaluator projektow, trener biznesu, menedzer, publicystka (ponad 500
artykutéw prasowych i online); od wielu lat zwigzana z sektorami ochrony zdrowia,
farmacji i branza spozywcza.

Katarzyna Wojcik - dyplomowany dietetyk. Ukonczyfa studia magisterskie na kierunku
Dietetyka w Szkole Gtéwnej Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie. Specjalizuje sie
w uktadaniu diet dla 0séb z zaburzong gospodarka weglowodanowa w tym insulinoo-
pornoscia, hiperinsulinemia czy zespotem policystycznych jajnikdw u kobiet. Prowadzi
strone oraz instagram poswiecony diecie w insulinoopornosci jako Hiperinsulinka. Pa-
sjonatka zdrowego stylu Zycia oraz przygotowywania bezcukrowych deserdw.

Wiedza i Praktyka sp. z 0.0. zpowotaniem sie na Zrédto. Publikacja ,Lepsze zycie z cukrzyca” zostata
przygotowana z zachowaniem najwyzszej starannosci i wykorzystaniem
wysokich kwalifikacji, wiedzy i doswiadczenia autorow oraz konsultantw.

ul-totewska 9a, 03-918 Warszawa
tel. 22518 27 22, faks 22 617 60 10, e-mail: cok@wip.pl

NIP: 526-19-92-256, KRS: 0000098264 — Sad -
Rejonowy dla m.st. Warszawy w Warszawie Zastrzezenie

Wszelkie materialy i tresci prezentowane w te] publikacji maja charakter jedynie
edukacyjny. Dokfadamy wszelkich starari, aby informacje i dane w nich zawarte
byty poprawne merytorycznie, jednak nie nalezy ich traktowac jako konsultagji
zastepujacej osobista wizyte u specjalisty. Tym samym nie mogg stanowi¢
podstawy do podejmowania jakichkolwiek dziafari o charakterze zdrowotnym,

XIll Wydziat Gospodarczy Krajowego Rejestru Sadowego
Wysokos¢ kapitatu zakfadowego 200.000 2t

Publikagja ,Lepsze zycie z cukrzycq” zostata opracowana we

wspSipracy 2 Wydawnictwem FID Verlag GmbH z Niemiec Publikaca aw szczegélnosci do stosowania badZ niestosowania okreslonej terapii,
Lepsze zycie z cukrzyca” chroniona jest prawem autorskim. Przedruk przyjmowania lub nieprzyjmowania lekdw itp. Wobec powyzszego wydawca,
materialow zamieszczonych w publikacj Lepsze zycie z cukrzyca” redaktorzy ani autorzy publikacji i tekstéw zamieszczonych w niniejszej publikadji

bez zgody wydawcyjest zabroniony. Zakaz nie dotyczy cytowania publikagj nie ponoszg odpowiedzialnosci za jakiekolwiek skutki podanych w niej informadji.
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dokonczenie ze str. 1

zdrowotnych, w tym do uszkodzenia
serca i naczyn krwionosnych.

Cukrzyca a serce:

Jakie jest ryzyko

Istnieje wiele badan naukowych, kté-
re wykazaty zwigzek miedzy cukrzyca
a ryzykiem zawatu serca. Oto kilka klu-
czowych punktéw do rozwazenia:

1. Wysokie stezenie cukru

we krwi a uszkodzenie

naczyn krwionosnych

Wysokie stezenie cukru we krwi moze
uszkadzac¢ naczynia krwionosne w or-
ganizmie, co zwieksza ryzyko rozwoju
miazdzycy. Miazdzyca to stan, w kto-
rym w naczyniach krwionosnych po-
wstaje blaszka lipidowa, utrudniajac
przeptyw krwi, a co za tym idzie do-
starczenie do komorek serca waznych
substancji odzywczych. Zaburzenie
rownowagi pomiedzy zapotrzebowa-
niem a podazg substancji odzywczych
jest jedng z przyczyn zawatu serca, czy-
li obumierania poszczegdlnych komé-
rek serca. Komorki po obumarciu nie
petnig swojej funkcji, co oznacza gor-
szg funkcje serca jako pompy krwi.

2. Nadcisénienie tetnicze

i zaburzenia lipidowe

Cukrzyca predysponuje do rozwoju nad-
ci$nienia tetniczego i zaburzen gospodar-
ki lipidowvej, ktore w przypadku 0sob bez
zaburzen gospodarki weglowodanowej
sg istotnie fatwiejsze do leczenia. U pa-
gentdw z cukrzycg rozpoznang stosun-
kowo niedawno zaleca sie szczegdlng
Czujnos¢ w zakresie poszukiwania choréb
takich jak nadcisnienie czy dyslipidemia.
Rozwaj poszczegolnych czynnikow ryzy-
ka rowniez przyczynia sie do zwigkszone-
go ryzyka zawatu serca w przysziosci.

3. Zwiekszone ryzyko
zakrzepowo-zatorowe

Cukrzyca jako choroba o charakterze
zapalnym prowadzi do zaburzenia

funkcji srodbtonka, czyli warstwy
komorek wyscielajacej naczynia
krwionosne. Prawidtowa funkcja tej
warstwy naczyn jest jednym z ele-
mentow niezbednych do prawidto-
wego wykrzepiania krwi. W momen-
cie zaburzenia funkcji srodbtonka
istnieje zwiekszone ryzyko zakrze-
powo-zatorowe, w tym rowniez
w okolicy rozwinietych zmian miaz-
dzycowych. Wykrzepianie w tetnicy
wiencowej moze réwniez spowodo-
wac zatrzymanie przeptywu krwi, co
w konsekwencji skutkuje zawatem
serca.

4. Stres oksydacyjny

Warto réwniez wspomnie¢ o tzw.
stresie oksydacyjnym, czyli zjawisku
blisko powigzanym ze zwiekszonym
stanem zapalnym obecnym u pacjen-
téw z cukrzyca. Wspomniany stres ok-
sydacyjny przyczynia sie do uszkodze-
nia poszczegodlnych komorek, w tym
komaorek serca, rowniez przektadajac
sie na ich gorsza funkgcje.

5. Zaburzenia odpornosci

Pacjenci z cukrzyca niejednokrot-
nie majg obnizong odpornos¢ i ten-
dencje do rozwijania nieadekwatnie
rozlegtych infekcji. Niestety, rowniez
zakazenie moze zwiekszac ryzyko in-
cydentow sercowo-naczyniowych,
dlatego tez osoby z cukrzyca powin-
ny sie regularnie szczepic oraz pilnie
leczy¢ nawet pozornie niegrozne in-
fekcje. Odpowiednia kontrola cukrzy-
cy zmniejsza ryzyko infekgji!

Jak mozna zmniejszy¢ ryzyko
zawatu serca przy cukrzycy

Cho¢ cukrzyca zwieksza ryzyko zawa-
tu serca, istniejg skuteczne sposoby
na zmniejszenie tego ryzyka. Oto kil-
ka praktycznych krokow, ktére osoby
z cukrzyca moga podjad.

Regularne monitorowanie stezenia
glukozy we krwi i utrzymanie go
w zakresie docelowym jest kluczowe.

Kup ksigzke
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Dzieki odpowiedniej kontroli tego
parametru istotnie zmniejsza sie ry-
zyko rozwiniecia mechanizmow pro-
wadzacych do groZznych powiktan.
Aby 0siaggna¢ wspomniane cele, ko-
nieczne jest wielokierunkowe dzia-
tanie. Podstawg pozostaje szeroko
pojety styl zycia, czyli odpowiednia
dieta (zbilansowana dieta, bogata
w warzywa, owoce, petnoziarniste
produkty, niskottuszczowe produkty
mleczne i chude zrodta biatka, moze
pomoc w kontrolowaniu cukrzycy
i ryzyka choréb serca), dostosowa-
na indywidualnie aktywnos¢ fizycz-
na (reqularna aktywnos¢ fizyczna,
taka jak spacery, jazda na rowerze
lub ptywanie, moze pomdc w kon-
troli cukrzycy i ochronie serca oraz
naczyn krwionosnych), unikanie uzy-
wek, ale takze nie powinno sie stro-
ni¢ od wsparcia farmakologicznego,
jezeli takie zalecenie zostato wysto-
sowane przez lekarza prowadzacego.
Dostepne obecnie na rynku mole-
kuty sa dobrze przebadane, cechu-
ja sie wysokga skutecznoscig oraz ko-
rzystnym profilem bezpieczenstwa,
a co najwazniejsze — dowiedziono
ich skutecznosci. Z tych wzgledéw
nie nalezy unika¢ przyjmowania za-
leconych lekow. U pacjentdw z roz-
poznang cukrzyca bardzo wazne s3
regularne kontrole lekarskie, gdzie
przekazywane sa rekomendacje po-
stepowania, a takze dostosowywane
jest leczenie. Nie nalezy omijac wizyt
kontrolnych u lekarzy POZ, diabeto-
logdw ani kardiologow!

Podsumowanie

Cukrzyca jest czynnikiem ryzyka zawa-
tu serca, ale istniejg skuteczne strate-
gie, ktére pozwalajg na zmniejszenie
tego ryzyka wystapienia groznych in-
cydentéw sercowo-naczyniowych.
Wazne jest, aby osoby z cukrzyca pro-
wadzity zdrowy tryb zycia, dbaty o kon-
trole stezenia cukru poprzez modyfika-
Cje stylu zycia oraz niejednokrotnie ze
wsparciem farmakoterapii. |

www.zdrowiewpraktyce.pl
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KLUCZ DO KONTROLI CUKRU

Indeks glikemiczny diety w cukrzycy typu 2

Liczba os6b chorujacych na cukrzyce stale rosnie. Szacuje sig, ze co
druga osoba borykajaca sie z cukrzyca nie jest tego $wiadoma, a za
ponad 90% wszystkich przypadkéw odpowiada cukrzyca typu 2.
Wedtug przewidywan globalna zachorowalnos¢ na te chorobe do
2030 roku osiagnie liczbe 578 milionéw, zas do 2045 roku wzrosnie

do 700 milionow.

Trzeba wiedzie¢ - o chorobie
Cukrzyca powoduje wiele skutkow
zdrowotnych, takich jak przewlekte
uszkodzenie, zaburzenie funkcjono-
wania i niewydolnos¢ wielu narzadow,
w tym serca, nerek, nerwdéw obwo-
dowych, naczyn krwionosnych czy
narzadu wzroku. Gtowng przyczyng
zachorowania na cukrzyce typu 2 jest
insulinoopornos¢, czyli stan obnizonej
wrazliwosci komorek, zwtaszcza miesni
szkieletowych, watroby i tkanki thusz-
czowej, na dziatanie tego hormonu.
Przyczyny upatruje sie w nieprawidto-
wej diecie, otytosci, braku aktywnosci
fizycznej i dtugotrwatym stresie.

Trzeba wiedzie¢ - o diecie

Powszechnie styszy sie o tym, ze we-
glowodany stanowig problem (bo od
nich rosnie cukier). Trudniej juz jed-
nak zrozumie¢, co za tym dokfadnie
stoi, a wiasnie to jest kluczem w do-
brej kontroli choroby. Nie wszystkie
produkty bogate w weglowodany*
prowadzg do znacznego zwiekszenia

www.zdrowiewpraktyce.pl

stezenia glukozy we krwi po ich
spozyciu. Réznice w popositkowych
reakcjach glikemii po spozyciu réznych
produktow weglowodanowych wyka-
zano zardbwno u 0sob zdrowych, jak
i U 0sob z cukrzyca, nawet jesli byty one
spozywane w ilosciach zawierajgcych
jednakowga pule weglowodanow.
Wskazuje to, ze moga wystepowac
roznice w poszczegodlnych sktadni-
kach weglowodandw, ktére sg odpo-
wiedzialne za odnotowywane zmiany
popositkowych odpowiedzi stezenia
glukozy we krwi po spozyciu réznych
produktéw weglowodanowych
zarbwno przez osoby zdrowe, jak
i chore na cukrzyce.

Aby zréznicowad, jakie produkty we-
glowodanowe, jak i dlaczego wpty-
wajg odmiennie na organizm ludz-
ki, zdefiniowano pojecie indeksu
glikemicznego.

Indeks glikemiczny (IG)
Indeks glikemiczny (IG) to klasyfikacja
produktéw spozywczych na podstawie

Kup ksigzke
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ich wptywu na zmiany stezenia gluko-
zy we krwi w ciggu 2 godzin od mo-
mentu spozycia. Indeks glikemicz-
ny oblicza sie jako pole powierzchni
pod krzywa wzrostowg stezenia glu-
kozy we krwi w ciggu 2 godzin od
spozycia porcji produktu spozywczego
zawierajacej 50 g weglowodanow
przyswajalnych w stosunku do pola
powierzchni krzywej glikemicznej
powstatej po spozyciu 50 g czystej
glukozy lub biatego pieczywa. In-
deks glikemiczny dla glukozy przyj-
muje umownie wartos$¢ 100. Biorgc
pod uwage wartos¢ indeksu glike-
micznego, wyrdznia sie trzy grupy
produktow: produkty o niskim IG (<
55), produkty o $rednim IG (55-70)
oraz produkty o wysokim IG (>70).

Co daje dieta o niskim

indeksie glikemicznym

Obnizenie IG diety prowadzi do po-
prawy wrazliwosci tkanek na insuline,
obnizenia stezenia hemoglobiny gliko-
wanej i glukozy we krwina czczo oraz
wptywa korzystnie na profil lipidowy
0socza krwi.

Jak powinna wyglada¢ dieta

W diecie opartej na produktach o ni-
skim |G podstawe powinny stanowic
surowe warzywa i owoce, rosliny
straczkowe, orzechy, niskottuszczo-
we produkty mleczne, jaja, ryby, chu-
de mieso. Proporcjonalnie mniejszy
udziat majg produkty o niewielkim
stopniu przetworzenia, m.in. pieczy-
wo petnoziarniste, pieczywo na za-
kwasie, naturalne pfatki zbozowe, nie-
rozgotowany ryz, kasze i makarony.


http://onepress.pl/page354U~rt/e_4cse_ebook

