ZA NASE ZDRAVJE: Ustna higiena za nadzor sladkorne bolezni

Preprecite
tveganje,
da izgubite
vse zobe

b Katarina Petrovié
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Ljudje s sladkorno boleznijo so nagnjeni k slabSemu zdravju zob in obzobnih tkiv, bolezni obzobnih tkiv pa

predstavljajo enega izmed glavnih zapletov pri bolnikih s sladkorno boleznijo.

Sladkorna bolezen je kroni¢na pres-
novna belezen. Osnovna motnja je ne-
sposobnost prehajanja krvnega slad-
korja (glukoze) iz krvi v celice. To pre-
hajanje omogoéa inzulin. Ce ga je v
krvi premalo ali ¢e se celice nanj ne
odzovejo, se koncentracija krvnega
sladkorja poveca.

Pojavnost sladkorne bolezni v svetu
zadnja leta strmo nara&éa, z njo se
spoprijema priblizno est odstotkov
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prebivalstva, v Sloveniji pa priblizno
osem odstotkov. Glavna posledica
sladkorne bolezni je stalno povi$ana
raven glukoze v krvi (hiperglikemija),
kar negativno vpliva na zdravje ce-
lotnega telesa, s tem pa tudi na ustno
zdravije.

Da bi se izognili zapletom, je treba
vrednosti krvnega sladkorja skrbno
nadzorovati. Pomembno je tudi
vzdrZevanje dobre ustne higiene.

Sladkorna bolezen
in ustno zdravje

Pacienti s sladkorno boleznijo so
bolj dovzetni za nastanek vnetja v te-
lesu, tudi za vnetje obzobnih tkiv ali
gingivitis. V ustni votlini diabetikov
se namreé¢ v velikih koli¢inah tvorijo
vnetne snovi. Znanstvene raziskave
kaZejo, da je pri bolnikih s sladkorno
boleznijo od tri- do §tirikrat vedje tve-
ganje za razvoj parodontalne bolezni
in kar 15-krat vedja verjetnost, da
bodo izgubili vse svoje zobe, v pri-
merjavi z ljudmi, ki nimajo sladkorne
bolezni.

Povezanost med sladkorno in parc-
dontalno boleznijo je dvosmerna -
sladkorna bolezen vpliva na stanje ob-
zobnih tkiv, parodontitis pa na pres-
novno urejenost sladkorne bolezni.
Ta dvosmernost se kaZe tudi pri zdra-
vljenju: za uspeh parodontalnega zdra-
vljenja je pomembno &im zgodnej3e
odkrivanje in zdravljenje sladkorne
bolezni, parodontalno zdravljenje pa
je nujno tudi za zmanj#anje vpliva
vnetij obzobnih tkiv na sistemsko zdra-
vje in urejenost glikemije pri ljudeh s
sladkorno boleznijo.



Nasveti za vzdrzevanje dobre
ustne higiene pri bolnikih s
sladkorno boleznijo

* Parodontalna bolezen je trdovratna
in veéplastna bolezen, ki pri ljudeh
s sladkorno boleznijo zahteva pravi
protokol. Za uéinkovito zdravljenje
je namre¢ potrebno sodelovanje pa-
cienta, zobozdravnika, parodonto-
loga, osebnega zdravnika in diabe-
tologa.

Znaki parodontalne bolezni: krva-
vele in zatedene dlesni, obéutljivi
zobje, dlesni se umikajo od zob -
zobje so videti daljsi, slab zadah in
slab okus, nastanek §pranj med zob-
mi, spremenjen ugriz.

* S prepredevanjem parodontalnih
vnetij se izbolj%a stanje obzobnih
tkiv, s tem pa tudi urejenost glike-
mije. Tako se zmanj3a potreba po
zdravilih in inzulinu, izbolj%ata pa
se odpornost proti vnetjem in celje-
nje ran.

Padarice letno narocnino

na reviio Stadkornag holezen

* Sladkorni bolnik s parodontalno bo-
leznijo zelo teZko uravnava raven
krvnega sladkorja. Brez obvladovane
ravni krvnega sladkorja, kar lahko
bolnik doseZe z zdravili in pravilno
prehrano, pa ne moremo pri¢ako-
vati, da bo zdravljenje parodontalne
bolezni uinkovito.
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Letna naroéning znasa 8 evrov
(1izde 5 stevilk),
posamezna Stevilka stane 1,60 evra.

Narociinico podljite na nas naslov

Zveza drustev diabetikov Slovenije,
Kamniska ulica 25, 1000 Ljubljang;

tahko pa se narotite tudi po telefonu
01 430 54 44,
ali po e-posti’ sloda@siol.net.
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* Vnetju ali gingivitisu se lahko izo-
gnemo z rednim in temeljitim od-
stranjevanjem plaka. Ce vnetju ne
namenjamo pozornosti, bo napre-
dovalo v parodontalno bolezen,
Napredovala parodontalna bolezen
poleg dlesni prizadene e druga
obzobna tkiva - pozobnico, cement
in alveolarno kost, ki sicer omogo-
¢ajo, daje zob trdno zasidran v ko-
sti.

Za sladkorne bolnike z zdravimi ob-
zobnimi tkivi se priporoata dva obi-
ska pri zobozdravniku na leto, za
tiste z ozdravljeno napredovalo obli-
ko parodontalne bolezni pa &tirje
obiski letno.

Vir:

R. Schara: Obravnava sladkornaga bolnika v stoma-

tolozki ordinaciji, Zobozdravstveni vestnik, 2011.

o

U. Skalerié: Parodentalna medicina - stidisée med

stomatolegijo in medicino. Zdravniki vestnik, 2000.
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NAROCILNICA (za glasilo Sladkorna bolezen)

Ime in priimek;

Naslov:

Postna Stev, in kraj: ..

Zelim postati &an dru$tva diabetikov:

Kraj in datum: ...........
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ZA NASE ZDRAVJE: Sladkerna bolezen in vadba gibljivosti

Vadba za povecanje ali ohranjanje gibljivosti

> Mateja Debeve, dipl. kineziologinja, Tinka Leskovec, dipl. kineziofoginjo, dr. Ale$ Dolenee, Fokulteta za $port, smer kineziologija, Univerza v Ljubljani

Pri besedi trening najprej pomislimo na vadbo za mo¢ in vzdrljivost, a je pomembna gibaina sposobnost, tudi
gibljivost. Raziskave so dokazale, da se tudi s pomo&jo vadbe za gibljivost zmanj$a raven glukoze v krvi, a vseeno
ta vadba ne more biti nadomestek za vadbo vzdrzljivosti in moéi. Vadba za gibljivost je dopolnilo ostalim vadbam.

Pri Jjudeh z diabetesom je velikokrat
opaZena zmanj$ana gibljivost sklepov.
Zmanj3ana gibljivost je posledica stara-
nja, vendar pa je ta proces pospesen tudi
zaradi hiperglikemije.

Kolagen je beljakovina, ki sestavlja ve-
zivno tkivo (vezi in kite). Zaradi povi$ane
ravni glukoze v krvi kolagen postane
»gliciran«, kar pomeni, da je obloZen s
sladkorjem. Glikacija povzro&i, da ko-
lagen tvori lepljive mreZe, s tem pa sklepi
izgubijo gibljivost. To potem lahko vodi
do poskodb sklepa in posledi¢no do
zmanj$ane kakovosti Zivljenja. Zato je
vadba za gibljivost pomembni sestavni
del telesne aktivnosti. Ima pa tudi druge
pozitivie uéinke:
= povecan pretok krvi do mi3ic

* izboljana telesna drZa
» izbolj§ano potutje

Poznamo dve vrsti gibljivosti: aktivna
in pasivna gibljivost. Pri aktivni gibljivosti
doseZemo maksimalni obseg giba z lastno
midi¢no silo. Zato je pomembno, da pri
vadbi za moé izvajamo gibanje skozi ce-
lotni obseg giba. Pri pasivni gibljivosti si
za dosego raztega pomagamo z neko zu-
nanjo silo. To je lahko telesna teZa, teZa
dela telesa, druga oseba itd. Paziti mo-
ramo, da zunanja sila ni veéja, kot so
nase sposobnosti za razteg, saj lahko pri
preveliki zunanji sili pride do pokodbe.

Kdaj vaj za gibljivost
raje ne izvajajmo?

Pri vadbi gibljivosti obstajajo dolo¢ene
omejitve. MiZice in tetive obifajno raz-
tezamo do boletine. Ce je boletina mo-
¢nejsa kot po navadi, takoj prenehamo
z raztezanjem. Vadbe za gibljivost ne
izvajamo, ¢e imamo sveZe poskodovan
sklep, miSice, tetive ali vezi, ¢e je sklep
nestabilen in €e je v sklepu ali v njegovi
bliZini prisotno vnetje. Vadbe gibljivosti
ne izvajamo, €e imamo na mestu razte-
zanja poskodovane Zile ali Zivce.

Kako definirati vadbo gibljivosti?

Vadbo gibljivosti definiramo tako, da
dolo¢imo, kak&no metodo raztezanja
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uporabimo, kako pogosto jo izvajamo
ter koliko serij in ponovitev naredimo.

Katere metode vadbe poznamo?

Poznamo veé metod raztezanja:

» Dinamiéno raztezanje: tekode in kon-
trolirano gibanje skozi celotni obseg
giba (aktivna gibljivost). Primer je po-
tasno kroZenje z rokami nazaj. Izve-
demo 10-12 ponovitev.

+ Balisti¢no raztezanje: nekontrolirano
gibanje (zamah), kjer ne moremo nad-
zorovati, do kod se raztegne nasa mi-
$ica oziroma ne moremo nadzorovati
amplitude giba. Primer je zamah z
nogo. Izvedemo 10 zamahov.

» Kratki raztegi: mi$ico raztegnemo do
povecdane napetosti v mifici, zadrZimo
dve sekundi in nato sprostimo. Primer
je razteg meénih misic, Naredimo eno
ponovitev.

= PNF metoda: metoda raztezanja, kjer
napnemo misico, jo sprostimo in jo
nato raziegnemo. Primer je rotacija
glave v desno ali levo stran. Naredimo
trikrat po eno ponovitev.

» Stati¢no raztezanje: najbolj pogosto
raztezanje. Primer je izteg vratu. MiSico
raztegnemo do povefane napetosti v
misici in zadrZimo 30 sekund. Nare-
dimo tri serije. V nadaljevanju prispev-
ka bo uporabljeno to raztezanje.

Pri vseh metodah je pomembno, da
smo v udobnem in stabilnem poloZaju,
saj bomo tako najbolj sprodceni.

Kako pogosto izvajati
vadbe gibljivosti?

Vadbo gibljivosti lahko naredimo v sa-
mostojni vadbeni enoti ali v vadbeni
enoti skupaj s treningom vzdrZljivosti
ali moéi (med ogrevanjem ali v zaklju-
¢nem delu vadbene enote).

Kadar vadbo gibljivosti izvajamo kot
samostojno vadbeno enoto, se je pred
zatetkom vadbe nujno treba ogreti. Ogre-
vanje naj traja 10 minut, vkljuéuje naj
elemente vzdrZljivosti (hoja, tek) in di-
nami¢ne raztezne vaje za misice, ki bodo
kasneje vkljudene v razteg.

Poleg samostojne vadbene enote ima
velik u¢inek na gibljivost raztezanje na
koncu vadbene enote (razen po vadbi
za povefanje misi¢ne mase in po vadbi
vzdrzljivosti v mo¢i), saj so takrat miice
najbolj ogrete in zmoZne najveéjih raz-
tegov.

Misice, ki so bile med vadbo cikli¢no
obremenjene (hoja, tek, kolesarjenje},
moramo na koncu vadbe sistemati¢no
raztegniti, da ne ostanejo zakréene.

Vadbo gibljivosti je priporocljivo iz-
vajati dva- do trikrat na teden.

Koliko serij in koliko ponovitev?

Koliko serij in koliko ponovitev nare-
dimo pri vadbi gibljivosti, bo v nadalje-
vanju opisano za metodo statiénega raz-
tezanja. Statitno raztezanje je najbolj
pogosta ter varna in uéinkovita metoda
raztezanja. Razteg zadrZimo od 10 do
30 sekund in v ¢asu raztega posku$amo
sprostiti mi¥ico. Med raztezanjem diha-
mo normalno.

Kako naj staticno
raztezanje poteka?

Najprej poiié¢emo stabilen in udoben
poloZaj za izbrano vajo. Nato pocasi raz-
tegnemo mifico iz zadetnega v konéni
poloZaj. Pazimo, da miSica pri tem ostane
¢im bolj sproiéena. Konéni poloZaj raz-
tezanja je, ko zadutimo nelagodje. Ni-
kakor ne sme prihajati do bolein (Ce
pride do boledine, moramo prenehati
izvajanje vaje oziroma zmanj3ati ampli-
tudo raztega). Misico posku$amo zadr-
Zati raztegnjeno 30 sekund. Po pribliZzno
10-15 sekundah napetost v mi$ici malce
popusti, zato moramo povefati razteg
in zadrZati 8e dodatnih 10-15 sekund.
Tako smo izvedli eno serijo.

Narediti moramo tri serije z vmesnimi
odmori. Med serijami naredimo odmor,
ki ga izkoristimo za izvedbo druge vaje.
Odmor naj traja pribliZno eno minuto.

Vadbena enota gibljivosti mora vse-
bovati raztezne vaje za vse vedje mifi¢ne
skupine, s poudarkom na kolénih misi-
cah, sprednjih stegenskih migicah, zad-



njih stegenskih misicah, me¢nih misicah
in vratnih migicah. Vsebovati pa mora
tudi vaje za ramenski obro¢, saj je pri
ljudeh z diabetesom pogost sindrom za-
Imrznjene rame.

Kako izvajati vaje gibljivosti?

V nadaljevanju so opisane in prikazane
vaje gibljivosti, ki jih lahko izvajamo kot
samostojno vadbeno enoto ali v sklopu
druge vadbene enote. Ce vaje izvajamo
v sklopu samostojne vadbene enote, se
je pred zafetkom razteznih vaj treba
ogreti. Najprej naredimo vaje na stolu,
nato pa 3e stoje.

1. Izteg vratu

Sedimo na stabilnem stolu, &im bolj
zravnano, noge se dotikajo tal. Glavo
nagnemo pocasi nazaj in z rokami 3e
dodatno potisnemo brado nazaj.

2. Rotacija glave v stran

Sedimo na stabilnem stolu, ¢im bolj
zravnano, noge se dotikajo tal. Glavo
zasukamo v levo stran in z levo roko
neZno potisnemo glavo v konéni poloZaj.
Vajo ponovimo tako, da glavo zasukamo
e v desno stran.

3. Horizontalni primik rok

Sedimo na stabilnem stolu, &im bolj
zravnano, noge se dotikajo tal. Levo
roko iztegnemo pred trup in navznoter
proti desnirami. Z desno roko od spodaj
primemo za levi komolec in ga $e do-
datno potisnemo proti desni rami. Enako
ponovimo $e z desno roko.

4, Dotik z rokami na hrbtu

Vajo izvajamo v sedefem poloZaju, za
pomo¢ si vzamemo palico ali mo¢nejso
vrv. Levo roko, v kateri drZimo palico,
iztegnemo nad glavo in jo pokréimo v
komolcu, Z desno roko seZemo za hrbet
in poskusima dosedi levo roko ali palico.
Isto ponovimo 3e z levo roke.

5. Doseg naprej

Vajo izvajamo v sedefem poloZaju;
zaradi varnosti naj bo stol naslonjen ob
steno. Usedemo se na rob stola in izte-

gnemo levo nogo tako, da peta pociva
na tleh. Desna noga je pokréena. Z ro-
kami seZemo proti prstom iztegnjene
noge. Med vajo pazimo, da se koleno
leve noge ne pokréi. Isto ponovimo 3e Z
desno nogo.

Vajo izvajamo stoje ob steni. Desno
nogo postavimo pred levo v izkorak.
Dlani naslonimo na steno. Trup in desno
nogo postopno nagnemo proti steni tako,
da v zadnjem delu me¢ leve noge zatu-
timo raztezanje. Stopalo leve noge mora
ves ¢as raztezanja ostati na tleh. Isto po-
novimo $e z desno nogo.

7. Potisk bokov naprej

Vajo izvajamo v polkle¢etem poloZaju,
ob strani si za oporo postavimo stol.
Kle¢imo na levi nogi, desna je pokréena
spredaj. Pod levo koleno si podloZimo
nekaj mehkega. Levo roko dvignemo
nad glavo. Najprej medenico zarotiramo
nazaj, nato trup in levi bok potisnemo
naprej. Isto ponovimo Se z desno nogo.
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ZDRAVJE NA KROZNIKU: Spomladanski recepti

Okusno, zdravo in polno vitamina C

Foto: Toada MLAKAR

» Tjasa Mlakar, dipl. med. sestra, tudentka magistrskega $tudijo dietetike

Pesini polpeti
Cas priprave: 50 minut
Stevilo porciy 4

Energijska vrednost obroka (za 1 osebo} 276 keal
Qgijikow hidrat 39,5¢g
Beljakovine 8¢
Mascobe 9g
Natrij: 1.2g
Vlaknine: 6,79

Sestavine: tri velike rdee pese, 2 stroka ¢esna, sol, poper, 2 srednje
velika krompirja, ena manj¥a éebula, 10 g bu¢nih semen, 30 g lanenih
semen, 5 g ekstra deviskega olivnega olja, 50 g pirine moke, 50 g
drobtin.

Priprava: Peso in krompir vsakega zase skuhamo, olupimo in ohla-
dimo. Medtem na olivnem olju prepraZimo €ebulo. Nato peso in
krompir pretlatimo, dodamo semena preprazeno ¢ebulo, ¢esen in
zatimbe. Na koncu dodamo moko in drobtine, da dobimo dovolj
gosto zmes za oblikovanje polpetov. V ponvi na ekstra deviskem oliv-
nem olju polpete na vsaki strani dobro pope¢emo. Polpeti so lahko
nadomestilo za mesene polpete v burgerjih.

Vitamin C — pomoc¢ pri krepitvi imunskega sistema

Ob koncu zime in na zadetku pomladi so 3e vedno na
pohodu &tevilni prehladi in obolenja. Da se izognemo vsem
njihovim nev¥e¢nostim, moramo poskrbeti za dobro delovanje
na$ega imunskega sistema. K temu veliko pripomore urav-
noteZena meana prehrana, bogata z vitamini in minerali.

Eden od pomembnih vitaminov, ki krepi nad imunski sistem,
je tudi vitamin C. Najvet vitamina C je v sadju
in zelenjavi, zlasti v érnem ribezu, $ipku, rdeéi
papriki, drobnjaku, brsti¢nem ohrovtu, kiviju,
citrusih, brokoliju in zelju.

Pomembna pa ni samo koli¢ina vitamina C v
doloenem sadju ali zelenjavi, ampak tudi po-
gostnost in koli¢ina uZivanja. Vitamin C v naSem
telesu deluje kot encimski kofaktor, antioksidant,
ima pomembno vlogo pri tvorbi kolagena, poveta
absorpcijo nehemskega Zeleza in sodeluje pri
sintezi nevroprena3alcev.

Priporo¢eni vnos za odraslo osebo je 110 mg
na dan za moske in 95 mg na dan za Zenske,
kar lahko doseZemo Ze z obi¢ajno mesano pre-
hrano.

Vedinoma ga pri nas zauZijemo z zelenjavo,
ki pa jo prej termi¢no obdelamo oziroma kon-
Zerviramo na drugacen naéin. Pri tem se izgubi
doloten deleZ tega vitamina, kar moramo upo-
$tevati pri na¢rtovanju nae prehrane. Na njegovo
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vsebnost poleg razli¢nih postopkov termiéne obdelave, kot
so kuhanje, peéenje, dusenje, cvrtje, blanSiranje in zamrzo-
vanje, vplivajo tudi nadini shranjevanja Zivila.

Zato je najboljii na¢in, da zagotovimo svojemu telesu ustre-
zno koli¢ino tega vitamina, da uZivamo ¢im veé sveZe, lokalno
pridelane in minimalno toplotno obdelane zelenjave.




