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O tomto type cukrovky vieme zatiaf malo, €o sa tyka jeho rizikovych alebo
ochrannych nutriénych faktorov. Diabetes . typu sa poklada za autoimu-
nitné chronické zipalové ochorenie, pri ktorom vlastné imunitné procesy
znicia bunky v pankrease, v ktorych sa tvori hormén inzulin (betabunky
Langerhansovych ostrovéekov pankreasu) Tento proces m6iu u dedicne
k tomu dochddza v obdobi detstva. Pacienti s odkazani na celoZivotné
podaévanie inzulinu a diétu.Vysledky niektorych epidemiologickych stadi
poukazali na fakt, Ze vyskyt diabetu |. typu stipa s narastajicou spot-
rebou kravského mlieka. Iné Stidie vSak vztah medzi konzumaciou
kravského mlieka a rizikom cukrovky |. typu nepotvrdili. Z vonkajsieho
prostredia sa negativny vplyv prisudzuje aj toxickému pdsobeniu tazkych
kovov. Ochranny vplyv znizujuci riziko diabetu |. typu sa zatial potvrdil
len pri dojceni. Dihsie trvajice dojéenie znizuje u diet’at’a riziko, Ze sa
u neho prejavi diabetes |. typu.Vztah dalSich esenciilnych Zivin k pre-
vencii cukrovky |. typu sa zretelne neprejavil — tyka sa to napriklad vi-
taminu D —, jeho zdrojom je rybi tuk, potraviny obohatené o vitamin
D, expozicia slnecnym li€om a omega-3 mastné
kyseliny, pochadzajlce z rybiecho tuku, fanovych
semien, chia semien, vlasskych orechov a rep-
kového oleja. V stcasnosti sa na posilnenie
prevencie cukrovky |. typu odporicaju jediné
dve opatrenia, a to — prediit’ obdobie dojéenia
diet’at’a, racionalizovat’ konzumiciu a spotrebu
kravského mlieka.

CUKROVKA 2.TYPU JE

TIEZ DEDICNA

Pri diabete 2. typu hra takisto velkd dGlohu
dedicna predispozicia, podobne ako je to pri
diabete |. typu. Ak maju obaja rodicia diabe-
tes 2. typu, potom je riziko vzniku cukrovky
u dietata takmer 100-percentné. Ak ma
cukrovku 2. typu jeden z rodi€ov, riziko tohto
ochorenia u diet’ata je priblizne 50-percentné.
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Spravna vyZiva a diétne stravovanie v obdobi pred nistupom cukrovky
dokazu riziko ochorenia zniZit' alebo jeho nastup znaéne oddialit’
do neskorsieho veku. Pri mnohych potravinach, nipojoch a Zivinach
nebol zisteny Ziadny vzt'ah k riziku cukrovky 2. typu. Do tejto skupiny
patria napriklad mononenasytené mastné kyseliny (MK) najmi ome-
ga-9, zdrojom bohatym na MK je najmi olivovy olej, repkovy olej,orechy
a rastlinné semend. Na riziko cukrovky nemaji Ziadny dokazatelny vplyv
sacharidy a cukry. Konzumicia cukrov priamo cukrovku nespésobuje.Ak
je viak prijem cukrov systematicky a dihodobo nadmerny, potom spolu
s nadmernym prijmom energii (kalorii) sa méZe riziko budicej cukrovky
nepriamo zvySovat’ v dosledku zvySeného rizika obezity. Vybornym
a overenym prostriedkom na zniZenie rizika cukrovky 2. typu a tak-
isto kardiovaskularnych a niektorych onkologickych choréb je stredo-
morska strava alebo stredomorska diéta.

POTRAVINY UCINNEYV BOJI
S CUKROVKOU 2.TYPU

Vysledky doterajSich vyskumov odhalili niektoré vztahy medzi kvali-
tativnymi zlozkami stravy (Zivinami) a rizikom vzniku diabetu 2. typu.
Podra tychto vyskumov sa zda, Ze skutoéne nie je jedno, ktoré potra-
viny systematicky konzumujeme. Niektoré potra-
viny, pripadne Ziviny, riziko cukrovky zvysujq, iné
toto riziko, naopak, znizuju. Rozhodujlicim faktorom
s vplyvom na riziko cukrovky 2. typu su tukové
zlozky potravy. Polynenasytené mastné kyseliny
v strave, predovietkym omega-3 MK riziko
cukrovky znizuji (ich zdrojom sl predovietkym
rastlinné oleje, orechy, semend, kvalitné mar-
gariny). Na druhej strane nasytené mastné kyseliny
a najma transmastné kyseliny zvySuju
riziko a vyskyt diabetu 2. typu. Zdro-
jom nasytenych MK su predovietkym
zivociSne tuky ako maslo, smotana, tuéné
syry, loj, mast, z rastlinnych tukov je to
kokosovy, palmovy a palmojadrovy tuk.
Najvacsim zdrojom $kodlivych transmast-
nych kyselin si stuZené rastlinné tuky, &ize
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Cicerové gulky
V PARADAJKOVE]

OMACKE (4 porcie d 200g)
Jedna porcia obsahuje:
762 kJ, 182 keal, 10g B, 6g T, 24g S, 2 ST

GULKY OMACKA

v 250g surového cicera v 300g osipanych
(vopred cez noc paradajok v konzerve
namoceného v 2 menSie mrkvy

a preplachnutého)

v 2 polievkové lyZice
v I cibula, 4 struciky

olivového alebo

cesnaku repkového oleja

v 75ml vody lisovaného za studena

v sof, rimska rasca, v sof, Eerstva alebo suseni
kurkuma, Cili, mlety bazalka

koriander, drvené
hor¢i¢né semienka

Setky suroviny na gulky dajte do mixéra a rozmixuijte

na hladkd konzistenciu.Vodu pridavajte postupne

podla potreby. Hmota by mala byt hustejia, aby sa
gufky dali fahko tvarovat. Zo zmesi tvarujte 12 guliek, ktoré
uloZte na plech vystlany papierom na pecenie. Pecte 25 — 30
mint v rdre vyhriatej na 180 °C.V polovici pecenia gulky
obrit'tte na druhu stranu.Ak chcete, aby boli chrumkavejsie, par
minit pred dopecenim zapnite gril. Medzitym mrkvu nakréjajte
na kocky a kritko poduste na oleji, pridajte paradajky so stavou.
Varte priblizne 20 minit. Rozmixujte ponornym mixérom,
pridajte bazalku a, ak treba, tro§ku dochut'te sofou, Podra
potreby pridajte vodu, aby ste mali primerane hustd omacku.
Podavajte so zelenou listovou zeleninou.

lacnejSie druhy margarinoy, uréené najmi na pecenie. Zo ZivociSnych potravin
riziko cukrovky 2. typu znacne zvy3Suji spracované udenirske vyrobky, a to najmi
z Cerstvého misa ~ klobasy, salamy, hamburgery, pastéty a parky. Skodlivy Gi€&inok
Udenin zdvisi od konzumovanej dévky, zvySenim zdravotnych rizik sa prejavi aZ
systematicka a dlhodobad konzumacia tdenin. Navy$e adeniny zvySuja riziko
ischemickych choréb srdca a ciev a z onkologickych ochoreni predovsetkym
riziko rakoviny traviacich organov, ako je hrubé &revo — konecnik, pazerak,
Zalidok, pankreas. Preventivny (€inok proti vzniku cukrovky 2. typu majii
Skrobové potraviny s nizsim glykemickym indexom, sti to najma celozrnné obil-
niny, celozrnna naturdlna ryza, celozrnny chlieb a petivo, grahamovy, celozrnny
krehky chlebik, knickebrot, dalej ovsené vioZky a otruby. Riziko znizujii orechy
a kiva. Ochranny dcinok kavy sa neviaZe na kofein. Riziko cukrovky 2. typu znizuje

kofeinova aj bezkofeinova kava. Preventivny tcinok kavy je zavisly od mnogstva PODOBN?CH-. 100 RECEPTOV PRE
VyPpitej kivy za defi, od poctu vypitych $alok. Zistilo sa, Ze pri vypiti 7 a viac $alok DIABETIKOV NA’DETE VYV KNIHE D|ETA
kivy denne je riziko cukrovky 2. typu poloviéné oproti tym jedincom, ktori PRE DIABETIKOV

piju iba 2 a menej §ilok denne.
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' Predistenie po vianoénych sviatkoch

| Mame za sebou minimalne dva tyZdne hojného vianoéného V praxi sa uz dlhé roky pri lie¢be chronickej
a novoro&ného hodovania, ktoré v nasich konéinach nie je zapchy pouZivaju salinické laxativa na baze
I prave prikladom zdravého a striedmeho stravovania. Citite, magnézia (magnézium hydrat, magnézium
Ze na vas zanechalo negativne stopy? sulfat &i magnézium citrat), ktorych vyhodou je
I najma to, Ze pri ich uZivani nevzniki syndrém
Zvyseny prisun kalorickejSich a mastnejSich jedal sa méze odrazit’ »lenivého Ereva®, ked'si €revo zvykne na podnety .
[ jednak na hmotnosti, ale aj na traveni. Castym priznakom byva na vyprazdnenie zvonka (z laxativ) a prestane samo pracovat’
nefungujlce travenie, ktoré mdZe byt' spojené s neprijemnou zipchou. na peristaltike. Tieto laxativa zabrafiuji vstrebavaniu vody z Ereva
| Ako sa z toho vymotat’a opit' sa citit’ zdravsie a lepie? Zakladom je a neobmedzujd jeho prirodzeny pohyb.V praxi sa tento typ laxativ
zacat’ sa hybat', cvi€it’ a zjednodusit’ jedalny listok. Zabudnite na mastné osvedgil, ich nevyhodou viak byva neprijemna chut’.S ich vyberom
I a vyprazané jedl4, uprednostnite na tanieri zeleninové pokrmy, ovocie vam ochotne pomézu v lekarni, kde nijdete napriklad magnéziov(i
&i ryby.Ak vés trapi zapcha, za¢nite sa kamaritit' s probiotikami, sol' EX. Passage SL, ktora t(to nevyhodu nema, pretoze je ochutena
I prebiotikami, vlakninou a dbajte na dodrziavanie pitného rezimu. pomaranéovym sladidlom. Pripravite si ju vo forme $umivého napoja.
Pomoct’ si mbZete aj uzivanim laxativ. Pamatajte vsak na to, ze Ak sa vdm travenie neupravilo a problémy so zapchou trvaji viac ako
I laxativa sa uZivaji len vynimo¢ne, s mierou a len na kratke obdobie. 2 tyzdne, navitivte lekara, ktory vis podrobne vySetri.
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