Prawde o cukrzycy poznajemy najczesciej

w chwili, gdy nas dotyka. Niestety, poziom wie-
dzy na ten temat w spoleczenstwie wciaz jest
daleki od zadowalajacego, a obawy przed ,,nie-
znanym” rodza mity i irracjonalne zachowania.

Cukrzyce wywoluje spozycie zbyt duzej

ilosci cukru i stodyczy.

To nieprawda. Cukrzyce wywoluje kombinacja czynnikéow genetycz-
nych oraz wynikajacych ze stylu zycia. Ilo§¢ spozywanego cukru nie ma
znaczenia, o ile nie prowadzi do otylosci, ktora zwieksza ryzyko wysta-
pienia cukrzycy typu 2. Jesli w rodzinie sg chorzy na cukrzyce, nalezy
stara¢ si¢ zdrowo odzywia¢ i regularnie ¢wiczy¢, aby utrzymac wage na

odpowiednim poziomie.

Chorzy na cukrzyce powinni maksymalnie ograniczy¢ spo-
zycie produktéow skrobiowych, takich jak chleb, ziemniaki

i makarony.

Chleb pelnoziarnisty, kasze, makarony, ryz i warzywa takie jak ziemniaki,
groch i kukurydza to wazny element zdrowej diety. Dlatego mogg i powin-
ny by¢ spozywane przez chorych na cukrzyce. Kluczem do wszystkiego

jest odpowiednia ilo$¢. Z niczym nie mozna przesadzad.

Chorzy na cukrzyce nie moga jes$¢ stodyczy i cukru.

To bardzo powszechne i catkowicie bledne przekonanie. Prawdg jest, ze
chorzy na cukrzyce nie powinni przesadzac ze stodyczami, ale to samo
mozna przeciez powiedzie¢ o ludziach zdrowych. Jesli stanowia one
element zréwnowazonej diety, polaczonej z regularnymi ¢wiczeniami

fizycznymi, sfodycze nie sa niczym ztym.

Mity o cukrzycy

Cukrzyca

jest zarazliwa.

To nieprawda. Cukrzycg nie
mozna si¢ zarazic jak grypa
czy rézyczka. Nie przeno-

si sie pomiedzy osobami,
ktore ze sobg $pig, wspodlnie
jedza, czy przebywaja w tym
samym pomieszczeniu. Cu-
krzyca jest chorobg systemu
endokrynologicznego, a kon-
kretnie trzustki, ktéra produ-
kuje niewystarczajace ilosci
insuliny lub w ogdle przestaje
funkcjonowaé. W przypad-
ku cukrzycy typu 2 pewna
role odgrywaja takze geny

- posrédd cztonkow rodziny,
w ktorej sa chorzy na cukrzy-
ce, ryzyko zachorowania jest
wyzsze. Duze znaczenie ma

takze styl zycia.
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Chorzy na cukrzyce
powinni je$¢ produkty
dietetyczne.

Zdrowa dieta dla chorego
na cukrzyce jest identyczna,
jak dla kogokolwiek innego
- z niska zawarto$cig thusz-
czu, umiarkowang ilo$cig
soli oraz cukru, positkami
opartymi na produktach
pelnoziarnistych, warzy-
wach i owocach. Dietetycz-
ne i ,,diabetyczne” wersje
pokarmoéw zawierajacych
cukier nie sg specjalnie ko-
rzystne — wbrew pozorom
podnosza poziom glukozy
we krwi, s zwykle znacza-
co drozsze i z uwagi na wy-
stepujace w nich alkohole
cukrowe moga powodowac

rozwolnienia.

Chorzy na cukrzyce cze-
$ciej zapadaja na grype
i przeziebienie.

To nieprawda. Chorzy na
cukrzyce nie przeziebiajg si¢
cze$ciej niz osoby zdrowe.
Zaleca si¢ jednak, by szczepili
sie przeciwko grypie, a to dla-
tego, ze kazdego typu infekcja
wplywa na kontrole poziomu
cukru we krwi, zwigkszajac
ryzyko wystepowania zbyt
wysokiego poziomu glukozy,
au 0séb z cukrzyca typu 1 -
kwasicy ketonowe;.

Insulina wyleczy mnie

z cukrzycy.

To nieprawda. Cukrzyca jest choro-
ba nieuleczalna, jednak dzieki zdro-
wej diecie, dbaniu o wlasciwg wage
ciata oraz ¢wiczeniom fizycznym
mozna ja kontrolowac i ograniczy¢
ryzyko wystepowania powiklan.

Owoce s3 zdrowe, wiec mozna
objadac sie nimi do woli.
Owoce s3 zdrowe — to prawda.
Zawieraja blonnik oraz duze ilo$ci
witamin i mineratow, a poniewaz
zawierajg takze weglowodany, warto
wlaczy¢ je do swojej diety. Jednak

z niczym nie mozna przesadzac,
wiec w sprawie ilo$ci spozywanych
owocow takze nalezy skonsultowaé
sie z dietetykiem.

Chorzy na cukrzyce nie po-
winni uprawiac sportu.
To nieprawda. Zaréwno dorosli, jak
i dzieci chore na cukrzyce nie tylko
moga, ale wrecz powinni uprawiaé
¢wiczenia fizyczne, bo to dzigki
nim moga kontrolowa¢ wage swego
ciala i regulowa¢ poziom glukozy
we krwi. Zmniejszaja takze ryzyko
zwiazane z powiklaniami cukrzycy,
takimi jak choroby serca.
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Insulina prowadzi do rozwoju miazdzycy (arteriosklerozy)
i do wysokiego ci$nienia krwi.

To nieprawda. Dawniej sadzono, ze insulina moze powodowac wzrost ci-

$nienia i prowadzi¢ do przyspieszenia postepow procesu miazdzycowego,

ale to nieprawda.




