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Droga Czytelniczko,
drogi Czytelniku,

czy stres ma wptyw na rozwdj cukrzycy?
Wspotczesne zycie nie oszczedza nikogo
przed tym czynnikiem, a badania wskazu-
ja na bezposredni i posredni wptyw stre-
su na cukrzyce. Mechanizmy te sa ztozone,
obejmujg aktywacje uktadu nerwowego,
uwalnianie hormonoéw stresowych i kon-
sekwencje metaboliczne. Dtugotrwaty
stres zwieksza ryzyko cukrzycy poprzez
insulinoopornos¢ i zaburzenia gospodar-
ki weglowodanowej. Czy jest na to rozwia-
zanie? Okazuje sie, ze pomimo tendencji
do jej ograniczania w sytuacjach stresu,
regularna aktywnosc¢ fizyczna poprawia
wrazliwos¢ tkanek na insuline i reguluje
poziom glukozy we krwi. Wiecej na ten te-
mat przeczytasz w tym wydaniu,Lepszego
7ycia z cukrzyca”.
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Czy stres wptywa na rozwoj cukrzycy

W dzisiejszym spoteczenstwie trudno jest znalez¢ osobe, ktéra
nie jest narazona na stres, a zalecenia lekarskie, zeby unikac
stresu, niestety zwykle pozostajg jedynie wypowiedzianymi
stowami nieodnajdujacymi pokrycia w rzeczywistosci.

tres moze wywierac istotny

wptyw na rozwoj cukrzycy, za-

rowno w sposdb posredni, jak
i bezposredni. Mechanizmy, przez
ktore stres oddziatuje na ludzki or-
ganizm, sg ztozone, a efekty ich od-
dziatywania mozna zauwazy¢, ob-
serwujac rozne uktady w naszym
ciele. Badania sugerujg, ze dtugo-
trwaty stres ma wiele negatywnych
konsekwencji, w tym pogorszenie
jakosci zycia, zwiekszone ryzyko ser-
cowo-naczyniowe, zwiekszone ry-
zyko samobdjstw, ale to takze moze
prowadzi¢ do zaburzen metabolicz-
nych, ktére sprzyjaja rozwojowi in-
sulinoopornosci, a w konsekwencji
cukrzycy.

W literaturze naukowej omawiane
sq liczne mechanizmy wptywu stre-
sU na rozwoj zaburzer gospodarki
weglowodanowej. Jednym z klu-
czowych czynnikow wptywajacych
na zwigzek miedzy stresem a cuk-
rzyca jest aktywacja wspodtczulnego
uktadu nerwowego. W sytuacji stre-
sowej organizm reaguje poprzez
uwalnianie hormondw stresowych,
takich jak miedzy innymi adrena-
lina i noradrenalina. Te substancje
pobudzaja watrobe do uwalniania
glukozy do krwi, co z kolei podno-
si stezenie cukru we krwi. Jedno-
czesnie stres moze obnizac¢ wrazli-
wosc tkanek na insuline, co utrudnia

dokonczenie na str. 3
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1 Czy stres wptywa na rozwoj cukrzycy

4 Zbyt duza ilo$¢ witaminy B, jest szkodliwa
dla chorych na cukrzyce typu 2

h Czy insulinooporno$¢ mozna nazwac
stanem przedcukrzycowym

1 Wzmocnij uktad odpornosciowy

9 Cwicz, wykorzystujac mase swojego ciata
10 walka ze ztymi nawykami
11 Jak bez wysitku zwalczy¢ cukrzyce

12 Dzieki moim wskazéwkom wedréwka
o kazdej porze roku stanie sie dla ciebie

wspaniatym przezyciem
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17 Jak skomponowac owsianke dla oséb
z cukrzyca i insulinooponoscig
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20 Korzer maki
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Eksperct merytoryczr

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

ny Ztota Odznaka STN - odznaczeniem dla absolwentdw z najwiekszym dorobkiem
naukowym. W ramach zainteresowan naukowych, jako doktorant w Szkole Doktor-
skiej 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 zajmuje sie tematyka cukrzycy typu 2 i odzywiania - a przyczyna jest jego wtas-
na cukrzyca. Jest rdwniez autorem poradnikéw ,Diabetes heilen in 28 Tagen” (Leczenie
cukrzycy w 28 dni) oraz , Diabetes: Das Buch” (Kompendium cukrzyka).

Karolina Wojtas - psycholog, redaktor. Absolwentka Uniwersytetu Gdanskiego, in-
teresuje sie miedzy innymi komunikacja interpersonalng oraz psychologia rodziny.

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.

mgrinz. Joanna Kozub - dietetyk kliniczny. Specjalizuje sie w dietach roslinnych,
w chorobach autoimmunologicznych, metabolicznych i jelitowych. Od 4 lat prowa-
dzi wtasng poradnie dietetyczng Joanna w Krakowie oraz online: www.e-joanna.pl.

a mgr Katarzyna tozynska - Ukoriczyta studia Il stopnia na kierunku dietetyka

dr Luiza Napidrkowska - diabetolog, specjalizuje sie w kompleksowej diagnostyce cho-
réb diabetologicznych, ze szczegdlnym uwzglednieniem w terapii nowoczesnych roz-
wiazan technologicznych i farmakologicznych. Prowadzi samodzielng praktyke lekarska.

dr Agata Sierota - psycholog kliniczny i spoteczny, byty pracownik naukowo-dydak-
tyczny UMCS. Doswiadczenia zbierata w réznych osrodkach pomocy psychologicznej.

Katarzyna tukasiewicz - dyplomowany dietetyk. Ukonczyta studia magisterskie na
kierunku Dietetyka w Szkole Gtownej Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie. Specja-
lizuje sie w uktadaniu diet dla 0sdb z zaburzong gospodarka weglowodanowa w tym
insulinoopornoscia, hiperinsulinemia czy zespotem policystycznych jajnikow u kobiet.
Prowadzi strone oraz instagram poswiecony diecie w insulinoopornosci jako Hiperinsu-
linka. Pasjonatka zdrowego stylu Zycia oraz przygotowywania bezcukrowych deseréw.

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 kwalifikacj, wiedzy i doswiadczenia autorow oraz konsultantow.

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 L
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¢

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

Publikagja ,Lepsze zycie z cukrzycq” zostata opracowana we
wspotpracy z Wydawnictwem FID Verlag GmbH z Niemiec. Publikacja
Lepsze zycie z cukrzyca” chroniona jest prawem autorskim. Przedruk
materiatow zamieszczonych w publikaji Lepsze 2ycie z cukrzycq”
bez zgody wydawcy jest zabroniony. Zakaz nie dotyczy cytowania publikacji
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podstawy do podejmowania jakichkolwiek dziafari o charakterze zdrowotnym,
aw szczegolnosci do stosowania badZ niestosowania okreslonej terapii,
przyjmowania lub nieprzyjmowania lekow itp. Wobec powyzszego wydawca,
redaktorzy ani autorzy publikacji i tekstéw zamieszczonych w niniejszej publikadji
nie ponoszg odpowiedzialnosci za jakiekolwiek skutki podanych w niej informadji.
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dokonczenie ze str. 1

odpowiednia regulacje stezenia glu-
kozy we krwi. Jednak adrenalina i no-
radrenalina to nie s3 jedyne hormony
uwalniane w trakcie niekomfortowych
sytuadji. Kortyzol, znany réwniez jako
hormon stresu, odgrywa kluczowg
role w reakcji organizmu na sytuacje
stresowe. Stezenie kortyzolu wzra-
sta w odpowiedzi na stres, co moze
prowadzi¢ do zwiekszenia stezenia
glukozy we krwi poprzez stymulacje
procesu glukoneogenezy w watrobie,
czyli wewnetrznej produkcji gluko-
zy. Ponadto, kortyzol moze wptywac
na gospodarke weglowodanowg po-
przez zwiekszanie insulinoopornosdi,
podobnie jak noradrenalina i adrena-
lina, co utrudnia prawidtowg absorp-
cje glukozy przez komaorki i prowadzi
do zaburzenia homeostazy, czyli stanu
rownowagi organizmu.

Stres oddziatuje nie tylko na to, co
sie dzieje wewnatrz naszego organi-
zmu, ale takze przektada sie na pewne
wzorce zachowan. Stres moze rowniez
wptywac na nawyki zywieniowe — nie-
jednokrotnie styszymy przeciez, ze ktos
,Zajada stres’, co jest pewnga forma re-
akcji na dang sytuacje. W wielu przy-
padkach stresowi towarzyszy ochota
na spozywanie wysokokalorycznych
i fatwo przyswajalnych pokarmow,
bogatych w ttuszcze i cukry, czyli cze-
sto popularnych fast fooddw. Spozy-
Cie tego rodzaju jedzenia moze prowa-
dzi¢ do nadwagi i otytosci, kluczowych
czynnikéw ryzyka rozwoju cukrzycy
typu 2. Dodatkowo, osoby poddane
chronicznemu stresowi czesto zanie-
dbuja zdrowe nawyki zywieniowe, czy-
li nie spozywaja regularnie positkow,
tylko przyktadowo jedza bardzo obfi-
te porcje tuz przed snem, co dtugoter-
minowo moze negatywnie wptywac
na ich stan zdrowia metabolicznego
ijest jedna ze sktadowych przyczynia-
jacych sie do rozwoju cukrzycy typu 2.
Idgc jeszcze dalej, zaburzenia snu sg
kolejnym elementem, ktéry moze

faczyc stres z cukrzyca. Stres moze pro-
wadzi¢ do bezsennosci lub zaburzen
snu, a niedostateczna ilos¢ snu moze
7 kolei wptywac na regulacje stezenia
glukozy we krwi. Badania sugerujg,
ze skrécony sen moze prowadzi¢ do
insulinoopornosci i zwiekszac ryzyko
cukrzycy typu 2. W tym momencie
moglibysmy odwotac sie do jedne-
go z pierwszych akapitdw, bo zabu-
rzenia snu to takze zaburzenia go-
spodarki weglowodanowej, a zatem
ponownie wieksze ryzyko rozwoju
cukrzycy. W wytycznych Europejskie-
go Towarzystwa Kardiologicznego
podkreslana jest rola regularnego snu
o dobrej jakosci jako jednego z ele-
mentéw szeroko rozumianej profilak-
tyki sercowo-naczyniowe;j.

Warto rowniez zauwazyc, ze stres
moze prowadzi¢ do przewlektego
stanu zapalnego w organizmie, a jest
to jeden z coraz czesdciej podkresla-
nych czynnikéw ryzyka niekorzyst-
nego rokowania, ale takze rozwoju
zaburzer gospodarki weglowodano-
wej. Zjawisko to jest zwigzane z wie-
loma chorobami przewlektymi, w tym
z cukrzyca. Stres moze stymulowac
uwalnianie cytokin prozapalnych, czy-
i biatek regulujgcych wiele proceséow
W organizmie, Co sprzyja wystepowa-
niu stanu zapalnego i uszkodzeniu
$cian naczyn. Stan ten z kolei moze
wptywac na rozwdj insulinoopornosci
i procesy chorobowe zwigzane z cuk-
rzyca, a w dtuzszej perspektywie moze
takze zwiekszac ryzyko rozwiniecia po-
wikfan cukrzycy.

Warto takze podkresli¢, ze aktyw-
nos¢ fizyczna odgrywa istotng role
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w zarzadzaniu stresem oraz w prewen-
cji cukrzycy. Niestety, osoby doswiad-
Czajace stresu czesto majg tendencje
do zmniejszania aktywnosci fizycznej,
co moze zwiekszac ryzyko otytosci
i cukrzycy. Regularna aktywnos¢ fi-
zyczna nie tylko pomaga w utrzyma-
niu prawidtowej masy ciata, ale takze
poprawia wrazliwos¢ tkanek na in-
suline i reguluje poziom glukozy we
krwi. Patrzac na to zagadnienie z dru-
giej strony, Swietnym rozwigzaniem
jest odreagowywanie stresu poprzez
aktywne spedzanie czasu. Wowczas
redukowany jest poziom stresu, a ak-
tywnos¢ fizyczna jedynie poprawia
funkcjonowanie naszych organizmaéw.
Nie mniegj istotne jest takze korzystanie
z porad profesjonalistéw, czyli psycho-
logoéw i psychiatrow w przypadkach,
kiedy sytuacja wymyka nam sie spod
kontroli.

Podsumowujac, wptyw stresu na roz-
woj cukrzycy jest kompleksowy i obej-
muje szereg roznych mechanizmow
biologicznych. Skoordynowane podej-
$cie do zarzadzania stresem, jak row-
niez utrzymanie zdrowego stylu zycia
moze odegrac istotna role w prewen-
gji cukrzycy. Dlatego osoby zwiekszo-
nego ryzyka cukrzycy powinny dazy¢
do utrzymania rownowagi psychicz-
nej, zdrowej diety, regularnej aktywno-
sci fizycznej i odpowiedniej ilosci snu.
W przypadku obecnosci czynnikdw
ryzyka, takich jak czynniki genetycz-
ne, predyspozycje rodzinne, reqular-
ne monitorowanie stezenia glukozy
we krwi i konsultacja z profesjonalisty
sg kluczowe, aby jak najdtuzej cieszy¢
sie dobrym zdrowiem. |

www.zdrowiewpraktyce.pl
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PRZYJMOWANIE SUPLEMENTOW TYLKO W RAZIE

POTRZEBY

Zbyt duza ilos¢ witaminy B_, jest
szkodliwa dla chorych na cukrzyce typu 2

Witamina B, jest niezbedng witamina. Jest rozpuszczalna w wodzie
i wystepuje gtéwnie w produktach spozywczych pochodzenia
zwierzecego. Nowe badania dowodzg, ze prawidtowe dawkowanie
tej witaminy to absolutna koniecznos¢. Z ponizszego artykutu
dowiesz sie, dlaczego jako cukrzyk typu 2 musisz zwraca¢ uwage
na optymalny poziom witaminy B. ..

3 przyczyny zbyt wysokiego

poziomu witaminy B, :

1. Otrzymanie zbyt duzych dawek do-
zylnie.

1. Choroba watroby, np. nowotwaor
lub zapalenie.

3. Choroby krwi, takie jak biataczka lub
czerwienica prawdziwa.

Konsekwencje przedawkowania

witaminy B ,:

» Ostre zagrozenie zycia z powodu
wstrzasu alergicznego.

» Egzema lub pokrzywka (bardzo
rzadko).

Dobrze wiedziec

Jesli zrédtem witaminy B, jest
zdrowa dieta, nigdy nie dojdzie
do jej przedawkowania. Twoj or-
ganizm lepiej radzi sobie z wita-
ming B, , pochodzaca z produk-
téw zwierzecych, takich jak mieso
i nabiat, niz z tabletek.

» Moze podwoic ryzyko zachorowa-
nia na raka ptuc, nawet u oséb nie-
palacych.

Dobrze wiedziec

Niemiecki Federalny Instytut Oce-
ny Ryzyka proponuje 25 ug jako
maksymalng dopuszczalng ilos¢
witaminy B, w suplementach
diety.

Zwiekszone ryzyko nowotworow
w przypadku przedawkowania

W 6 badaniach (Giovannucci 2002,
Sonjoaquin 2005, Ebbing 2009, White
2017, Brasky 2017 i Fanidi 2018) stwier-
dzono zwiekszone ryzyko zachorowa-
nia na raka u 0sob, ktdre wstrzykiwa-
ty sobie witaming B, w nadmiarze.
W powyzszych badaniach pacjenci
przyjmowali dawki dobowe wynosza-
ce ponad 55 pg.

W styczniu 2019 Niemieckie Towarzy-
stwo Odzywiania (DGE) zwiekszyto

zalecenie dotyczace przyjmowania
witaminy B, .. Wczesniej obowigzywa-
ta granica 3 pg/dzien, a obecnie jest
to 4 ug/dzien. Jesli bedziesz przestrze-
gac tego zalecenia, twoje ryzyko za-
chorowania na raka nie wzrosnie.

Zywnosc¢ o wysokiej zawartosci wita-

miny B :

» mieso, ryby, owoce morza,

» produkty pochodzenia zwierzece-
go, takie jak jaja, mleko, ser, jogurt
i twardg.

Produkty spozywcze
pochodzenia roslinnego nie
zawieraja witaminy B,

W owocach i warzywach wystepuja je-
dynie $ladowe ilosci tej witaminy. Dzie-
je sie tak, gdy do akcji wkraczaja bak-
terie. Bakterie te wytwarzaja witamine
B, . Zjawisko to wystepuje w niekto-
rych bulwach (symbioza bakteryjna)
oraz w kiszonej kapuscie (bakterie s
odpowiedzialne za fermentacje).

Niedob6r witaminy B,,

jest powszechny przy
stosowaniu diety czysto
wegetarianskiej i weganskiej

Jesli jednak stosujesz zroznicowang
i zdrowa diete, nie bedziesz miec prob-
lemdw z poziomem witaminy B, .. Oso-
by starsze, diabetycy i pacjenci z prob-
lemami trawiennymi moga cierpiec
na niedobdr witaminy B, ,, podobnie
jak osoby stosujace diete opartg gtow-
nie na roslinach.

Wegetarianie z pokarmow pochodze-
nia zwierzecego spozywajg tylko midd,
nabiat i jaja. Z kolei weganie unikajg
wszelkich produktéw pochodzenia
zwierzecego. U wegetarian niedobdr

Objawy niedoboru witaminy B12

niedokrwistos¢ blados¢ ¢ zmeczenie
ostabienie pieczenie jezyka mrowienie
dretwienie koriczyn niepewnos¢ chodu oszofomienie
demendja 2wiekszona podatnos¢ na infekeje

www.zdrowiewpraktyce.pl
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