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Droga Czytelniczko,
drogi Czytelniku,

cukrzyca stanowi nie tylko samodzielny
problem zdrowotny, ale rowniez dzia-
ta jako katalizator dla innych powaznych
standw, w tym chordb sercowo-naczynio-
wych. Sposréd wielu powiktan, niewydol-
nosc¢ serca jest szczegdlnie alarmujaca ze
wzgledu na jej $miertelnos¢ i ztozonos¢
w leczeniu. Zrozumienie zwigzku miedzy
cukrzyca a ryzykiem rozwoju niewydolno-
Sci serca ma kluczowe znaczenie dla pa-
cjentow, lekarzy, a takze szeroko pojetej
profilaktyki zdrowotnej. Poprzez potacze-
nie najnowszych badar z praktycznymi
poradami w tym wydaniu ,Lepszego zycia
z cukrzycg” chcemy rzuci¢ swiatto na to,
jak cukrzyca wptywa na serce i jak moz-
na zarzadzac tym ryzykiem, aby zapew-
ni¢ pacjentom lepszg jakos¢ zycia i diuz-
sze przezycie.

Zycze inspirujacej lektury

Szymon Danowski

@

redaktor naczelny

ISSN: 2544-4042 www.zdrowiewpraktyce.pl

POWIKEANIA SERCOWO-NACZYNIOWE W CUKRZYCY

Niewydolnosc serca

Cukrzyca to coraz czesciej wystepujaca choroba przewlekta,
ktéra ma wptyw na sposob, w jaki organizm przetwarza
weglowodany. Cukrzyca jest jedna z najczesciej wystepujacych
choréb w spoteczenstwie i ma bardzo szeroki i negatywny
wptyw na wiele uktadéw oraz narzadoéw, niosac za soba grozne
konsekwencje. Wiele pacjentow zadaje sobie pytanie, czy
rozpoznanie cukrzycy przektada sie na zwiekszone ryzyko
rozwoju niewydolnosci serca. To pytanie jest wazne zaréwno
dla 0séb z juz rozpoznang cukrzyca, jak i dla tych, ktére staraja
sie wdrazac dziatania profilaktyczne, tak aby chroni¢ swoje
serce. Badania wskazujg na istotnie zwiekszone ryzyko rozwoju
niewydolnosci serca u pacjentéw z cukrzycg, a podtoze tego
zjawiska jest ztozone. W tym artykule przyjrzymy sie temu
zagadnieniu odrobine blizej.

Cukrzyca: wprowadzenie
Cukrzyca to choroba, ktdra wyste-
puje, gdy stezenie cukru we krwi
(glukozy) jest wyzsze niz norma,
a gospodarka weglowodanowa jest
dysfunkcyjna. Istnieja dwa gtéwne
podtypy cukrzycy:
. Cukrzyca typu 1: to rodzaj
cukrzycy, ktory zwykle rozwija
sie we wczesnym dziecinstwie

lub w mtodszym wieku. Polega
na tym, ze trzustka nie produku-
je wystarczajacej ilosci insuliny,
czylihormonu od  powiedzial-
nego za regulacje stezenia glu-
kozy we krwi. Osoby z cukrzyca
typu 1 muszga regularnie przyj-
mowac insuling, aby unikac tzw
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Eksperct merytoryczr

drn. med. Bartosz Krzowski - ukoriczyt Warszawski Uniwersytet Medyczny, nagro-
dzony Ztotg Odznaka STN - odznaczeniem dla absolwentéw z najwiekszym do-
robkiem naukowym. W ramach zainteresowar naukowych, jako doktorant w Szkole
Doktorskiej WUM, zajmuje sie badaniami nad nowoczesnymi technologiami w reha-
bilitacji u pacjentéw kardiologicznych. Na co dzien ksztatci sie w zespole elektrofizjolo-
gii 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 interpersonalna oraz psychologia rodziny.

mgr Katarzyna tozynska - Ukoriczyta studia Il stopnia na kierunku dietetyka

w Szkole Gtownej 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.

Eliza Tworek - absolwentka mediteranistyki Katolickiego Uniwersytetu Lubel-
skiego. Mitosniczka medycyny alternatywnej. Wiedze czerpie od ekspertow
medycyny naturalnej, z ksigzek, publikacji, naturoterapeutéw, a takze wtasnych
wieloletnich doswiadczen i wnikliwych obserwacji. Zakochana w ziotolecznictwie
i ciekawa wszystkiego, co zwiazane jest ze zdrowiem.

Joanna Jurek - BSc, doktorantka na Ulster University (Wielka Brytania) w dziedzi-
nie immunologii oraz zywienia cztowieka, ma licencjat w naukach biomedycznych,
jak réowniez miedzynarodowy dyplom mentora zdrowia oraz eksperta ds. suple-
mentadji i planowania diety.

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 Gtéwnej Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie. Specja-
lizuje sie w uktadaniu diet dla osdb z zaburzona gospodarka weglowodanowa, w tym
insulinoopornoscia, hiperinsulinemia czy zespotem policystycznych jajnikdw u kobiet.
Prowadzi strone oraz instagram poswiecony diecie w insulinoopornosci jako Hiperinsu-
linka. Pasjonatka zdrowego stylu zycia oraz przygotowywania bezcukrowych deserow.

Wiedza i Praktyka sp. z 0.0. zpowotaniem sie na Zrdto. 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 stanowic

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 lekdw 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

hipoglikemii i hiperglikemii. Rozwoj
tego typu cukrzycy zalezy gtownie
od predyspozycji genetycznych.

2. Cukrzyca typu 2: to bardziej po-
wszechny rodzaj cukrzycy, ktory
zazwyczaj wystepuje u osob do-
rostych. W cukrzycy typu 2 orga-
nizm nadal produkuje insuline, ale
komorki ciata przestajg na nig rea-
gowac w odpowiedni sposdb, co
prowadzi do wzrostu stezenia cu-
kru we krwi. W tym przypadku bar-
dzo duze znaczenie ma styl zycia
i otytosc.

Oba rodzaje cukrzycy moga prowa-

dzi¢ do powaznych problemdw zdro-

wotnych, w tym do uszkodzenia ser-
cainaczyn krwionosnych, jak rowniez
do rozwoju niewydolnosci serca.

Cukrzyca a niewydolnos¢

serca: Jakie jest ryzyko

Istnieje wiele badar naukowych, kto-
re wykazaty zwigzek miedzy cukrzy-
cq a ryzykiem rozwoju niewydolno-
$ci serca. Oto kilka kluczowych kwestii
do rozwazenia.

Niewydolnos¢ serca to réwniez jedna
z coraz popularniejszych choréb, dla
ktérej opisano liczne czynniki ryzyka
rozwoju — w tym zaburzenia gospo-
darki weglowodanowej, czyli cukrzy-
ce. Niewydolnos¢ serca to zespdt ob-
jawow wynikajgcy z dysfunkcji serca
jako pompy pompujacej krew z ser-
ca do catego organizmu. Wspotfist-
nienie cukrzycy i niewydolnosci serca
to istotne wyzwanie kliniczne pogar-
szajace rokowanie pacjentdw, wyma-
gajace konkretnych krokdéw ze strony
pacjenta ilekarza. Wzrastajaca liczba
przypadkdéw obu tych schorzen sta-
wia przed spotecznoscig medyczna
i pacjentami pilne pytania dotyczace
skutecznej opieki, diagnostyki i lecze-
nia. W niniejszym artykule omowimy
zwigzek miedzy niewydolnoscig serca
a cukrzyca oraz jakie strategie moz-
na wdrozy¢ w celu zarzadzania tym

ztozonym problemem zdrowotnym.

Zwigzek miedzy niewydolnoscia serca

a cukrzyca:

1. Wzajemne podioze patofizjologicz-
ne: Cukrzyca i niewydolnos¢ serca
wzajemnie na siebie oddziatowujg
w niekorzystny sposéb. Cukrzyca
moze prowadzi¢ do uszkodzenia
naczyn krwionosnych i mikrokra-
Zenia, co z kolei wptywa na funk-
cje serca i zwieksza ryzyko zawa-
tu serca. Wtérnie do zawatu serca
i obumarcia czesci miesnia moze
rozwingc sie niewydolnosc¢ serca.
Z drugiej strony, niewydolnos¢ ser-
ca moze prowadzi¢ do nasilenia
insulinoopornosci i zaburzer go-
spodarki glukozowej poprzez nie-
wystarczajacg podaz krwi z sub-
stancjami odzywczymi.

2. Wspblne czynniki ryzyka: obie cho-
roby majg wiele wspdlnych czynni-
kow ryzyka, takich jak otytos¢, nad-
cisnienie tetnicze, hiperlipidemia
i wiek. Te wspodlne elementy spra-
wiajg, ze osoby z cukrzyca sg bar-
dziej podatne na rozwiniecie nie-
wydolnosci serca i odwrotnie. Jest
to dodatkowe wyzwanie zaréwno
dla pacjentéw, jak i lekarzy.

3. Stres oksydacyjny

Warto réwniez wspomniec o tzw. stre-

sie oksydacyjnym, czyli zjawisku bli-

sko powigzanym ze zwiekszonym sta-
nem zapalnym obecnym u pacjentow

z cukrzyca. Wspomniany stres oksyda-

cyjny przyczynia sie do uszkodzenia

poszczegodlnych komorek, w tym ko-
morek serca, rowniez przektadajac sie
na ich gorsza funkcje.

Warto podkresli¢, ze niewydolnos¢

serca jest bardzo grozng chorobag, nie-

jednokrotnie o rokowaniu gorszym
niz w przypadku choréb nowotworo-
wych. Co zatem zrobi¢, aby zminima-
lizowac ryzyko rozwoju niewydolno-
sci serca? Odpowied? jest krotka, ale
trudna do wdrozenia w codziennym
zyciu. Nalezy optymalnie kontrolo-
wac cukrzyce, prowadzi¢ zdrowy styl
7ycia, a takze regularnie przyjmowac
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zalecane leki. Obecnie obserwuje-
my state pojawianie sie nowych le-
koéw, a niektére z nich sg wyjatkowo
korzystne w kontekscie choréb serca
i cukrzycy rownoczesnie. Wowczas sto-
sujac jeden lek, de facto leczymy row-
noczesnie dwie choroby, poprawiajac
rokowanie pacjenta.

Niewydolnos¢ serca jako powiktanie
cukrzycy stanowi istotne wyzwanie
zdrowotne, wymagajace interdyscy-
plinarnego podejscia. Wczesna diag-
noza, skuteczna kontrola czynnikéw
ryzyka i zindywidualizowane leczenie
sg kluczowe dla poprawy jakosci zycia
i prognozy pacjentow. Bardzo wazne
jest pozostawanie pod scistg opieka
zardbwno diabetologa, jak i kardiolo-
ga. Osobne spojrzenia poszczegdl-
nych specjalistdw moga przetozyc sie
na dalsza optymalizacje leczenia, przy-
NOsz3C pacjentom poprawe samopo-
czucia. Nie ustajg badania naukowe
majace za zadanie opracowac nowe
schematy lecznicze z intencjg dalszej
poprawy stanu zdrowia pacjentow
z cukrzyca i niewydolnoscig serca.
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Jak spokojnie i zdrowo spedzi¢ swieta

Swigteczny czas moze by¢ szczegdlnie trudny dla 0séb z cukrzyca
z powodu wielu pokus, ktére na nie czekaja. Niemato chorych
przezywa stres w obliczu $wiat, bojac sie, ze ulegna widokowi
pieknych, niezdrowych potraw i odbije sie to na ich zdrowiu.

czasie Wielkanocy spotykamy
Wsie rodzinnie przy stole, kto-

ry zazwyczaj obfituje w wiele
pysznych dan. Niestety tradycyjne
potrawy wielkanocne s zwykle wy-
sokokaloryczne, dos¢ ttuste, a ciasta
przewaznie zawieraja duzo cukru. Jed-
nak wprowadzajgc nawet niewielkie
zmiany w wielkanocnym jadtospisie
i przestrzegajac kilku podstawowych
zasad swigtecznego odzywiania dia-
betyka, mozna spedzi¢ ten czas w do-
brym samopoczuciu i co najwazniej-
sze — zdrowiu.
Jesli wczesniej nie przemyslimy i nie
zaplanujemy wielkanocnego jadto-
spisu, rzeczywiscie moze nas czekac
stres. Nawet jesli spedzamy Swieta
poza domem inie mamy wptywu
na kupowane do dan produkty, mo-
zemy jedng czy kilka potraw zabrac ze
soba. Inni przekonaja sie, ze i nasze po-
trawy sg nie tylko zdrowe, ale i smacz-
ne, a my, po skosztowaniu matych ilo-
$ci zakazanych specjatow, bedziemy
mogli zje$¢ przywiezione przez siebie
dania w wiekszej ilosci.

Moja rada

Gdy diabetyk spedza Swieta Wiel-
kanocne u rodziny, dobrym po-
mystem jest zabranie ze soba np.
dietetycznej satatki i niskokalo-
rycznego ciasta, stodzonego ksy-
litolem czy stewia.

www.zdrowiewpraktyce.pl

Jak jes¢ w swieta, czego unikac
W cukrzycy typu 2 w zasadzie moz-
na jes¢ wiekszos¢ wielkanocnych dan.
Czasem jednak warto je w dos¢ pro-
sty sposéb zmodyfikowac lub przy-
najmniej trzymac sie zasad zywienia,
ktére cukrzyk musi przestrzegac nie-
zaleznie od okolicznosci.

Pamietaj, ze podstawg utrzymania
wiasciwego poziomu glikemii u cuk-
rzyka przy swigtecznym stole jest za-
chowanie zasady jedzenia 5-6 matych
positkdw oraz powolne spozywanie
potraw. Trawienie pokarmu zaczyna
sie pod wptywem enzymaow sliny juz
w jamie ustnej. Poza tym sygnat o za-
spokojeniu gtodu dociera do mozgu
z opdznieniem, dlatego jedzac wolno,
prawdopodobnie ziemy mniej.

Moja rada

Warto, by diabetyk podczas wiel-
kanocnego swietowania nie za-
pominat o braniu lekéw oraz
pomiarach cukru. Uniknie w ten
sposoéb ,niespodzianek” — sko-
kow poziomu cukru po potra-
wach o nieznanym skfadzie czy
hipoglikemii — po sprébowaniu
alkoholu.

Jedli wielkanocne menu zaplanujemy
wczesniej, mozliwe jest ograniczenie
nasyconych kwasow ttuszczowych
oraz kalorycznosci potraw, co jest zale-
cane w cukrzycy typu 2. Dlatego przed
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Swietami zrob liste niskokalorycznych
produktow. Tradycyjnie kupowane
stodkie napoje zamiert na wode mi-
neralng czy zielong herbate z cytryna.
Sprawdz, czy masz w kuchni rézno-
rodno$¢ przypraw i sol ziotowa, a naj-
lepiej morska o obnizonej zawartosci
sodu, ktorego nadmiar niekorzystnie
wptywa na ukfad sercowo-naczynio-
wy cukrzykow. Zaplanuj jak najmniej
smazonych potraw, a jesli juz, to uzy-
waj do nich oleju rzepakowego, a nie
ttuszczow zwierzecych. Nie kupuj go-
towych wielkanocnych ciast z mno-
stwem cukru, lecz zrob swoje wypieki
zgodne z cukrzycowymi zaleceniami.

Moja rada

W okresie wielkanocnym nie za-
pominajmy o najlepiej surowych
warzywach. Wiosenna, wias-
norecznie wyhodowana rzezu-
cha, rzodkiewka czy szczypiorek
moga by¢ dodawane do wiekszo-
$ci dan. Pamietajmy, ze dodanie
warzyw obniza indeks glikemicz-
ny potrawy.

Robiac $wigteczne zakupy, nie zapomi-
naj o indeksie glikemicznym produk-
téw, ktory wptywa na stezenie glukozy
we krwi, np. kupujac owoce, zrezygnuj
7 popularnych bananéw czy winogron
na swigtecznym stole, poniewaz majg
wysoki indeks glikemiczny. Z powo-
dzeniem moga zastapic je piekne
jabtka i obok w miseczce orzechy.
Taka kombinacja przekaski nie dopu-
$ci do nagtego skoku poziomu cukru
PO spozyciu owocu, bo jego wchtania-
nie spowolni btonnik w orzechach. Je-
$li w Swigtecznych potrawach jest ryz,
kasze lub makaron, wybieraj produkty
petnoziarniste i pamietaj o gotowaniu
ich al dente, co obniza ich IG.

Alkohol w swieta
W wielu domach jest podawany al-
kohol w czasie swiat. Diabetycy nie
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