OSREDNJA TEMA: Obviadovanje sladkorne bolezni v poletnih mesecih

Varno obnasanje v vrocih dneh

» Sergeja Sirca

Junijski dnevi so bili prva letosnja preizku3nja poletne vrocine. Pravzaprav se je junij 2021 uvrstil med najbolj
vroce v zadnjem stoletju. A pred nami je Se dolgo, vroée poletje, v katerem mnogi uZivamo, ¢eprav je v poletni
vrocini véasih tezko vzdrZevati ustrezno raven krvnega sladkorja.

Kako vrotina vpliva na raven sladkorja
v krvi? Ce dolgo sedimo na soncu ozi-
roma nismo aktiviti, se raven Krvnega
sladkorja dvigne. Po drugi strani se in-
zulin hitreje absorbira in to okrepi tve-
ganje za hipoglikemijo.

A brez skrbi: ¢e pazljivo obvladujete
svojo sladkorno bolezen, se lahko poleti
prav tako zabavate kot vsi ostali. Nekaj
nasvetov za varno obnasanje v vrofem
poletju.

Redno preverjajte raven
krvnega sladkorja

Tudi ¢e redno preverjate svoj krvni
sladkor, poleti to po€nite 3e pogosteje
in bodite ves ¢as pripravljeni, da boste
prilagodili svojo prehrano ali koli¢ino
inzulina. Ko naértujete telesno aktivnost
na sonctu, recimo plavanje, obroku pred
tem dodajte nekaj ve¢ ogljikovih hidratov
ali pa si privo&¢ite dodaten prigrizek.

Predhodno preverite krvni sladkor in
zauZijte 3e en prigrizek, &e je raven slad-
korja nizka. Za vsak primer pa imejte
pri sebi Se dodaten prigrizek.

Zavarujte merilnike in testne
listice pred soncem

Skrajne temperature jih namreé lahko
poskodujejo. Poskrbite, da ne bodo na
soncu, ampak na temperaturi, ki je ¢im
bliZja normalni sobni temperaturi. Vse-
kakor jih ne shranjujte v hiadilniku, saj
nizke temperature lahko popaéijo rezul-
tate.

Pravilno shranjujte inzulin

Zelo je treba paziti pri shranjevanju
inzulina. Ce so ravni vasega krvnega
sladkorja vztrajno vigje od pri¢akovanih,
je dobro razmisliti, ali je morda sonce
poskodovalo inzulin, Najbolje ga je hra-
niti v hladilniku ali hladilni torbi (pose-
bno v vro¢ini), a pazite, da ne zamrzne.

Kako preveriti, &e sta sonce in vro¢ina
poskodovala inzulin? Ko ga poskoduje
vrodina, postane moten in zrnat in se
lepi na notranjo stran steklene steklenic-
ke. Inzulin, ki je bil izpostavljen nepo-

sredni sonéni svetlobi, je véasih rjavkast.

Takega inzulina ne uporabljajte in se po-

svetujte z zdravstvenim osebjerm, ¢e niste

preprifani, da je z njim vse v redu.
Se nekaj nasvetov, preden se odpravite

na vroe sonce:

= Nosite dolge rokave, chlapne hlade,
pokrivalo in sencna oéala, ki dobro
§¢itijo odi.

= Na izpostavijene dele telesa nanesite
sredstvo za za$ito pred soncem Ze
15 do 30 minut, preden greste ven.

» Ce imate nevropatijo, morda ne boste
¢utili, da vas pecejo podplati, zato si
jih namaZite s sredstvom za zaéito
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pred soncem in ne hodite bosi po vro-
¢&ih tleh.

Vrodinska izérpanost
in soncarica

Vrodinska izérpanost, ki je predstopnja
sonéarice, se razvije, ko se organizem
teZko ohlaja. Simptomi so glavobol, omo-
ti¢nost, slabost in bruhanje, utrujenost,
misi¢ni in Zelodé&ni kréi ter bleda koza.
Ker se nekateri od teh znakov lahko po-
javijo tudi zaradi nesiabilnega krvnega
sladkorja, so $e bolj pomembne redne
meritve krvnega sladkorja.

Pri vrofinski izérpanosti moramo takoj
ukrepati. Najprej se umaknimo na hlad-
1o, tam pocivajmo in po poZirkih pijmo
hladno teko¢ino. Ce ne ukrepamo, lahko
vroc¢inska izérpanost namreé vodi v e
resnejso vro€insko kap, ki lahko ogrozi
Zivljenje - torej pri vro¢inski izérpanosti
nujno takoj ukrepajte.

Simptomi vro¢inske kapi so zmede-
nost, halucinacije, hitro dihanje in vro-
¢inski kréi - vsi zahtevajo takojinjo me-
dicinske obravnavo!

Vir: www.diabetes.org.uk
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OSREDNJA TEMA: Kratka zgodovina sladkorne bolezni (3. del)

Zgodovina zapletov sladkorne bolezni

» doc. dr. Lidija KriZon&ié Bombek, univ. dipl. bicloginja, Medicinska fakulteta Univerze v Mariboru

V prvih dveh delih kratke zgodovine sladkorne bolezni smo potovali od prvih opisov bolezni do kljuénega trenutka
v 2zgodovini raziskovanja diabetesaq, to je odkritja in uporabe inzulina. Sledil je pregled obdobja uspesne izolacije in
uporabe inzulina. Tokrat nadaljujemo z zgodovino zapletov sladkerne bolezni in epidemiologijo.

Sladkorna bolezen je kompleksna
presnovna motnja s pove€anim tvega-
njem za sréno-Zilne in druge zaplete,
katere glavna znadilnost je kroni¢na hi-
perglikemija. Kot smo poudarili Ze v
prvih dveh delih, je bila osrednja vloga
inzulina pri uravnavanju presnove glu-
koze razkrita v zgodnjih dvajsetih letih
20. stoletja, ko so Banting, Best, Collip
in Macleod s prefiéenim preparatom
iz goveje trebulne slinavke uspefno zni-
Zali raven glukoze v krvi in glukozurijo
ter tako omogo¢ili preZivetje 14-letnemu
detku. Taje umrl $ele 13 let kasneje naj-
verjetneje zaradi zapletov sladkorne bo-
lezni, Ki so se razvili postopoma, nepo-
sreden vzrok smrti pa je bila plju¢nica.

Nakaze se obstoj dveh oblik
sladkorne bolezni

Sredi tridesetih let 20, stoletja so Kkli-
ni¢na opazovanja nakazala obstoj dveh
oblik sladkorne bolezni. Leta 1926 je
MacLean predlagal razlikovanje med
»jetrno glukozurijo, ki se obéasno pojavi
pri mladih, z znaéilno blago glukozurijo
in nizko koncentracijo ketonskih kislin
v urinu, ter »resni¢nim diabetesome, ki
prizadene mlade osebe in ga spremlja
pomembna ketonurija in visoka
smrtnost, ¢e ni zdravljen z inzulinom.
Deset let pozneje je Himsworth naredil
povzetek svojih prejinjih raziskav in
lo¢il sladkorno bolezen na »inzulinsko
ob¢utljivo« in »inzulinsko neobéutljivos,
pri ¢emer je slednja bolj zahrbtno stanje
z manj hudo hiperglikemijo.

Obstoj dveh oblik sladkorne bolezni
50 lahko nedvoumno povezali s patofi-
ziolodkimi in biokemi¢nimi razlikami
pri bolnikih $ele v petdesetih letih, ko
so imeli na voljo zanesljivo radioimunsko
analitsko metodo za merjenje koncen-
tracije inzulina v krvi. Utrdila sta se iz-
raza »od inzulina odvisna« sladkorna
bolezen, pri kateri je raven inzulina v
krvi nezaznavna, in »od inzulina neod-

visna« oblika, pri kateri je raven inzulina
v krvi normalna ali zvifana.

Uradno priznanje razlike
med tipoma 1 in 2

V nadaljnjih 30 letih je znaéilno na-
predovalo podrodje imunoclogije, ki je
odigralo klju¢ne vlogo pri dokazovanju
imunsko dolo&ene izgube izlofanja in-
zulina iz celic beta pri bolnikih z »od
inzulina odvisno« sladkorno boleznijo,
ki jo danes poznamo kot sladkorno bo-
lezen tipa 1 (SB1). Hkrati so nove ek-
sperimentalne metode pri bolnikih z
»od inzulina odvisno« sladkorno bolez-
nijo (danes SB2) omogo¢tile merjenje in-
zulinske odpornosti v perifernih tkivih,
kot so migice, jetra in magcevje. Uradno
sorazliko med tipom 1 in 2 priznali leta
1979 ter sprejeli novi poimenovanji.

V naslednjih letih so $tevilne $tudije
osvetlile nastanek inzulinske odpornosti
in njen prispevek v fasovnem razvoju
in poteku sladkorne bolezni, Prav tako
so raziskovalci potrdili, da ima ravno in-
zulinska odpornost osrednjo vlogo v
razvoju mnogih kardiometaboli¢nih
sprememb (dislipidemija, vnetje, visok
arterijski tlak}, ki vodijo v hude zdrav-
stvene zaplete. V zadnjih 10 letih razi-
skave ugotavljajo, da te kardiometabo-
li¢ne spremembe niso znadilne le za
sladkorno bolezen tipa 2, ampak da bol-
niki pogosto kaZejo soobstoj inzulinske
odpornosti in aktivacije imunskega si-
stema proti lastnim celicam beta.

Z napredkom v razumevanju celi-
¢énih in molekularnih mehanizmov
sladkorne bolezni bomo lahko presegli
preprost zgodovinski »glukocentriéni«
pogled na sladkorno bolezen in na
podlagi patofiziolo$kih znaéilnosti iz-
birali najustreznej$i individualiziran
terapevtski pristop za vsakega bolnika.

Zgodnja opazovanja patofizioloZkih
zapletov pri sladkorni bolezni so nelo&-
liivo povezana s poliurijo (povedanim

izlofanjem urina), ki je bila dolgo ra-
zumljena kot njena glavna in hkrati dia-
gnosti¢na znacilnost.

Zgodovina zapletov
(patofiziologije)
sladkorne bolezni

Dve od bolj o¢itnih zgodnjih in mote-
¢ih posledic sladkorne bolezni sta za-
gotovo omedlevica in nezavest zaradi
omejene oskrbe moZganov z glukozo,
ki ostaja v krvi, namesto da bi prehajala
v celice in zagotavljala potrebno energijo
za normalno delovanje. Pogosto se ne-
zavest stopnjuje v komo in smrt,

Prvi poskusi razvrié¢anja razli¢nih
oblik diabetié¢ne kome segajo v leto 1886,
ko je profesor Julius Dreschifeld v svo-
jem predavanju opisal vrsto kome, ki
»prizadene najve¢ bolnikov in katere
najizrazitej5i in najpogostejsi simptom
je dispneja (teZko dihanje), ki ji sledi
koma in kjer ima bolnikov izdihani zrak
znadilen vonj po acetonu, urin pa tem-
nordectkasto barvo«. Ta oblika kome je
danes znana pod imenom diabeti¢na
ketoacidoza.

Profesor Dreschfeld je opisal tudi dru-
go oblike diabeti¢ne kome, dana3njo hi-
perosmolarno neketoti¢no komo, za ka-
tero je »znadilna predvsem zaspanost,
ki kmalu preide v komo, omejena pa je
na starej3e bolnike, ki so krepki in dobro
hranjeni«. 1z neznanih razlogov je hi-
perosmolarna koma ob zadetku inzu-
linske dobe izginila iz medicinske lite-
rature in je bila ponovno odkrita leta
1957 pri bolniku v Johannesburgu v Ju-
Zni Afriki.

Pet let pozneje, leta 1962, sta Daugh-
day Lipicky in Rasinski prva opisala
laktatno acidozo pri dveh diabeti¢nih
bolnikih s komo, hiperglikemijo, nizkim
bikarbonatom in visokim laktatom v
krvi ter brez ketonov v krvi in urinu.
Druge vzroke za laktatno acidozo, zlasti
tkivno anoksijo, so izkljuéili, zato so

e
leta 1926: Maclean predlago razlikovanje: wetrna leta 1941; hiﬁotezu: okvara drobnih 7l je vzrok leta 1950: incidenca sladkorne bolezni se zagne hitreje
glukozurijec in wesniéni diabetest nekaterih glavnih zapletov sladkerne bolezni zvibevati

leta 1936: Himswaorth loi sladkorno bolezen na leta 1945: Rundle nevropatije pripiSe poskodbam leta 1956: Oakley razloZi, da lahko nevropatija povzroti
tinzulinsko obtutljivau in ninzulinsko neobéutljivos avionomnega Zivénega sistema |ezije stopal neadvisno od Zilne bolezni
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sklepali, da je posledica sladkorne bo-
lezni.

Nevroloski zapleti
sladkorne bolezni

Tudi nevroloski zapleti sladkorne bo-
lezni so bili pogosti, zato so dolgo zmot-
no domnevali, da je sladkorna bolezen
posledica nevropatije (okvare #ivéevja)
in ne obratno. Povezavo med sladkorno
boleznijo in znaki periferne nevropatije
je prvi¢ opisal Rollo leta 1797. V letih
1850-1870 so kot zaplete sladkorne bo-
lezni prepoznali tudi razjede na stopalih
{plantarne razjede} in gangreno. Pove-
zava med nevropatijo, Zilnimi boleznimi
in razjedami stopal je kmalu postala ja-
sna in jo je prvi¢ opisal Pryce leta 1887.
Zapisal je, da je imel 56-letni bolnik 18
mesecev simptome sladkorne bolezni,
zadnje 3 mesece pa je opaZal razjede
koZe nad ¢&lenki stopal, izgubo cbéutka
za tip v nogah, odsotnost patelarnega
refleksa v kolenu in mrzle noge. Po-
smrina obdulkcija je razkrila degenera-
tivne spremembe perifernih Zivcev ter
ateromatozno bolezen zadnje tibialne
arterije in njenih vej.

Sele leta 1941 so postavili hipotezo,
da je okvara drobnih Zil {mikrovasku-
larna bolezen) vzrok nekaterih glavnih
zapletov sladkorne bolezni, kot so reti-
nopatija (okvara ofesne mreZnice), ne-
vropatija (okvara Zivievja) in nefropatija
(okvara ledvic). Vendar pa je leta 1956
Oakley predlagal, da lahko nevropatija
povzrodilezije stopal neodvisno od Zilne
bolezni. Izmed nevropatij so bile pogosto
opisovane tudi metnje avionomnega Ziv-
¢nega sistema, ki na primer povzro€ajo
erektilno disfunkcijo in nepravilnosti v
delovanju Zlez znojnic.

Zapletom dodajo
prebavne tezave

Prvi iz¢rpni znanstveni pregled teh
patofiziologij je leta 1936 objavil Jordan,
a jih je ¥ele leta 1945 Rundle pripisal
poskodbam avtonomnega Ziv&nega si-
stema. Kot del avionomnih motenj je
dodal prebavne zaplete, ki sta jih je Ze
20 let pred njim Boas (1925} in kasneje
Bargen opisala kot raz3iritev Zelodca z
zadrZevanjem vsebine in atonijo ter dia-
betiéno diarejo. Kasneje je Kassender
(1958) skoval za ta sindrom skupni izraz
diabeti¢na gastropareza.

leta 19586: ustanovitev Drustva diabetikov
Slovenije

leta 1958: sladkomo bolezen ima okoli 0,9 %
svetovnega prebivalstva

Sladkorna bolezen
pri nosecnicah

Pred odkritiem inzulina je le redko-
katera Zenska s sladkorno boleznijo za-
nosila, fe pa je, je bila verjetnost za smrt
zaradi ketoacidoze veé kot 40 %. Po
uvedbi terapij z inzulinom se je pogost-
nost nose¢nosti postopno zvifevala, umr-
ljivosti pa dramati¢no upadla. 1zguba
ploda je %e vedno ostajala visoka, a je
do petdesetih let 20. stoletja obporodna
(perinatalna) smrtnost padla na 25 %
in le desetletje kasneje na 10-15 %.

Sele v zadetku sedemdesetih let so
prepoznali izjemen pomen uravnavanja
sladkorne bolezni pri noseénicah in vpliv
koncentracije glukoze v krvi na rast in
razvoj ploda ter na izid noseénosti.

20. stoletje: epidemija
sladkorne bolezni

Pred zacetkom 20. stoletja je bila po-
gostnost sladkorne bolezni izjemno
majhna. Podatkov o 3tevilu bolnikov v
na zatetku 20. stoletja skoraj ni. Leta
1920 so pri otrocih, mlajsih od 15 let,
porocali o stopnji smartnosti zaradi slad-
korne bolezni, ki je bila 3,1/100.000/1eto
(0,0031%). Ker vemo, da je bila takrat
pri¢akovana Zivljenjska doba bolnikov
s sladkorno boleznijo okoli 1 leta, lahko
sklepamo, da je ta podatek precej na-
tan¢na ocena takratne pogostosti slad-
korne bolezni tipa 1.

Stevilo obolelih se je zacelo naglo zvi-
Sevati z zafetkom 3iroke proizvodnje in
uporabe sladkorja ter visoko predelane
hrane. Raziskave vedno bolj ugotavljaio,
da tudi kemikalije, pesticidi in strupi v
nasi hrani in okolju (kot so na primer
bisfenol A, nikotin, kadmij, Zivo srebro,
fenoli, dioksin itd.) ter zdravila in razni
farmakolo3ki pripravki nafenjajo nas
imunski sistem in ga zmedejo do te mere,
da se v telesu za¢nejo odvijati razliéni
vnetni procest in imunski odzivi, ki okva-
rijo normalne delovanje celic in organov.

Po podatkih ameri$kega Centra za nad-
zor in prepre¢evanje bolezni (CDC, Cen-
ter of Disease Control) in mednarodne
federacije za sladkorno bolezen (IDF, In-
ternational Diabetes Federation) se je
incidenca sladkorne bolezni zacela hi-
treje zviSevati po letu 1950. Tako je bila
leta 1958 okoli 0,9 % in seje do leta 2013
povecala za pribliZno 8-krat, to je na 7,2
%. Zadnji zanesljivi podatki iz leta 2019

lleta 1974: reorgonizuciLa drustva
v Zvezo drustev diabetikov Slovenije

leta 1979: uradno priznona razlika med tipoma 1in 2
ter sprejem navih imen

ocenjujejo, da Zivi s sladkorno boleznijo
kar 9.3 % odraslih, starih od 20 do 79
let, torej neverjetnih 463 milijonov ljudi.
0Od tega ima SB1 veé kot 1,1 milijona
otrok in mladostnikov, mlaj&ih od 20 let.

Pogostnost sladkorne
bolezni naraséa hitreje
od predvidevanj

Po oceni iz leta 2010 naj bi bila preva-
lenca diabetesa do leta 2025 pribliZzno
438 milijonov bolnikov. Ze danes je to
itevilo preseZeno za 25-30 milijonov,
kar pomeni, da pogostnost sladkorne
bolezni nara3¢a hitreje od predvidevanj
in kaZe na njen epidemiéni obseg. Gre
Za enega najhitreje rasto¢ih svetovnih
zdravstvenih problemov, saj naj bi $tevilo
diabetikov do leta 2030 doseglo 578 mi-
lijonov in do leta 2045 vrtoglavih 700
milijonov.

Stevilo bolnikov najhitreje nara$ta v
juzni in srednji Afriki, kjer naj bi se v
naslednjih 25 letih povedalo za 143 %.
PribliZno dvakrat veé bolnikov kot danes
pri¢akujemo v severni Afriki in na BiliZ-
njem vzhodu, sledijo drZave jugovzhod-
ne Azije (predvsem Indija in Banglade¥)
5 74 %, JuZna Amerika s 55 %, Severna
Amerika in Karibsko obmodje s 33 %,
vzhodno Pacifisko obmodje z 31 % in
Evropa s 15 % pri¢akovanega porasta.

Dve tretjini bolnikov Zivi v urbanih
obmo¢&jih, tri éetrtine od njih je aktivne
populacije. V svetovnem merilu to pred-
stavlja enormen ekonomsko-socialni
preblem, saj letno za posledicami slad-
korne bolezni umre okoli 4 milijone lju-
di, starih od 20 do 79 let. TeZava ni le
sladkorna belezen kot takina, temved
predstavlja le vrh ledene gore, saj je po-
gostnost metaboliénega sindroma in pri-
druzenih bolezni bistveno veédja, poleg
tega pa ima po ocenah IDF $e vsaj enkrat
toliko ljudi 3e nediagnosticirano slad-
korno bolezen.
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AKTUALNO: Akcija »Misli nase, poskrbi zase«

Preveliko zadovoljstvo s previsokim sladkorjem

Leta 2019 je bilo v Sloveniji 43,5 % vseh smrti v starostni skupini pod 60 let, povezanih s sladkorno boleznijo,

s ¢imer se ume3¢amo v sam evropski vrh. V istem letu je bilo na svetu 463 milijonov aseb s sladkorno boleznijo,
po napovedih jih bo do leta 2045 kar 700 milijonov. Epidemija covida-19 je e posebej razkrila, kako pomembno
je, da osebe s sladkorno boleznijo, ki jo ima vsak deseti Slovenec, dosledno upostevajo navodila zdravnika in
ustrezno vodijo sladkorne bolezen, spodbujajo medicinska stroka in Zveza drustev diabetikov Slovenije,

Napovedi o porastu $tevila oseb s slad-
korno boleznijo in rezultati raziskav
Mednarodne zveze diabetikov v Evropi
(IDF Europe) o vodenju sladkorne bo-
lezni med epidemijo so zaskrbljujoée.
Zato si v Zvezi druétev diabetikov Slo-
venije prizadevajo spodbuditi in aktivirati
slovensko javnost, saj je v populaciji Slo-
vencev, starejih od 18 let, 8,1 % ali
132.000 oseb s potrjeno sladkorno bo-
leznijo. Poleg njih je v Sloveniji §e do-
datnih 79 tiso€ oseb s sladkorno bolez-
nijo, pri katerih ta $e ni bila odkrita,
kaZe raziskava Nacionalnega in3tituta
za javno zdravje NIJZ.

Zveza:
Vsak posameznik mora prevzeti
nadzor nad sladkorno boleznijo

»Ukrepa, kot sta omejitev gibanja in
spremenjen Zivljenjski slog sta e posebej
negativno vplivala na zdravstveno stanje.
57 % bolnikov je bilo manj aktivnih, ena
tretjina pa je poro¢ala o vedjem nihanju
krvnega sladkorja. Orodja so danes na
voljo, pomembno je, da prevzamemo
nadzor nad sladkorno boleznijo. Z red-
nim spremljanjem svoje bolezni, z red-
nimi pregledi pri zdravniku, z doslednim
jemanjem zdravil, ustrezno prehranc in
rednim gibanjem lahko osebe s slad-
korno boleznijo svoje Zivljenje Zivijo
bolj kakovostno in dlje, hkrati pa manj
obremenjujejo svoje bliZnje. Misli nase,
poskrbi zase,« pravi Robert Gratton,
predsednik Zveze drustev diabetikov
Slovenije, ki poudarja, da lahko z ustrez-
nim vodenjem upoéasnimo bolezen in
pomembno pripomoremo k zmanj$anju
zapletov, ki se tekom sladkorne bolezni
skoraj vedno pojavijo. V zvezi spodbujajo
h gibanju prek izobraZevalnih vsebin in
prikazov vadbe za boljse podutje, ki so
dosegljive vsem na njihovi platformi.

Med epidemijo zdravstveni
sistem v Sloveniji ustrezno
organiziran

Raziskava Mednarodne zveze diabe-
tikov v Evropi je sicer potrdila, da je
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zdravstveni sistem v Sloveniji ustrezno
organiziran, saj je bil v ¢asu epidemije
dostop do zdravil dobro urejen. V pri-
merjavi z na primer Norvesko, lger je
skoraj tretjina oseb s sladkorno boleznijo
porodala o oteZenem dostopu do zdravil,
jih je v Sloveniji takSne teZave imelo
pol manj. Dostop do zdravstvenega oseb-
ja v dasu epidemije je bil sicer oteZen in
deloma nadome#¢en z virtualnimi kon-
zultacijami, ved kot 80 % oseb s slad-
korno boleznijo pa Zeli nadaljevati s po-
sveti v Zivo, ne na daljavo.

Stroka:
Oklevanje vodi v slabsanje stanja

Izr, prof. dr. Danica Rotar Pavli¢, dr.
med., predsednica zdruZenja zdravnikov
druZinske medicine, opaZa preveliko za-
dovoljstvo s previsokim sladkorjem:
»(sebe s sladkorno boleznijo se morajo
zavedati, da je njihovo Zivljenje v njiho-
vih rokah, zato naj vsaj svojega izbranega
zdravnika povpra3ajo, Ce Ze ne gredo k
specialistu diabetologu. Ne smemo ¢a-
kati toliko ¢asa, da bi tvegali operacijo
ali odstranitev prsta, ali da bi se pojavil
slab vid. Tudi nas zdravnike zaskrbi, ko
vidimo, da so nekateri prevef popustili.
Predvsem v obdobju epidemije bolniki
preve¢ opuééajo obiske pri izbranem
zdravniku. V zadnjem mesecu je pri$lo
kar nekaj oseb s sladkorno boleznijo z
visoko vrednostjo sladkorja, ki jih nisem
videla celo leto, ¢eprav je nada ambulanta
delovala. Prisle so tudi osebe, ki so imeli
doslej urejeno sladkorno bolezen pa so
med epidemijo popustili in nisme do-
segali ciljnih vrednosti krvnega sladkor-
ja. Pri nekaterih sem opazila preveliko

zadovoljstve s previsokim sladkorjern.
Pri3le so tudi osebe z okuZbami in slad-
korno boleznijo, mlaj3i in starej3i, ki so
imeli vnetja koZe, ampak so ¢akali. Pri
nekaterih so bili potrebni tudi kirurki
posegi.«

Oseba s sladkorno boleznijo:
PriloZnost za spremembo
Zivljenjskega slogu
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Andrej Drasler, ki ima sladkorno bo-
lezen, je v svoji diagnozi na%el priloZnost
za spremembo Zivljenjskega sloga: »Z
redno rekreacijo in zdravo prehrano
imam kontrolo nad sladkorno boleznijo.
Ignoriranje bi lahko pripeljalo do zaple-
tov z odpovedmi Zivljenjsko pomembnih
funkcij in okvare organov. Redna kon-
trola krvnega sladkorja in uZivanje pred-
pisanih zdravil pa lahko pomembno pri-
pomoreta k upotasnitvi razvoja bolezni.
Iz lastnih izkusenj lahko potrdim, da je
sprememba Zivljenjskega sloga pozitivno
vplivala na druzinsko Zivljenje in poslo-
vno uspelnost.«

V Zvezi drultev diabetikov Slovenije
zato ponovino poudarjajo, da lahko z
ustrezno vodeno boleznijo ljudje upo-
¢asnijo bolezen ter pomembno pripo-
morejo k zmanj3anju zapletov, ki se med
potekom sladkorne bolezni skoraj vedno
pojavijo. Sotasno so lahko namre¢ pri-
zadeti tudi ostali organi v telesu, zaradi
¢esar se med drugim razvijejo bolezni
srca, ledvic, teZave z vidom (slepota) in
prizadetost okongin (diabeti¢no stopalo).
Brez ustreznega nadzora sladkorne bo-
lezni, lahko ti zapleti vodijo celo v am-
putacije okonéin, slepoto ter prezgodnjo
smrt.




AKTUALNO: Urejenost krvnega sladkorja pri ljudeh s sladkorno boleznijo tipa 2 poleti

Za dopustniski cas naredite d¢

# Janja Strasek, univ. dipl. inZ. Zivilske tehnologije, Terme Krka, svetovalka za prehrano v Termah Smarjeske Toplice

Poletje, €as poditnic, manj stresaq, vec gibanja in Se vec sezonske sveZe zelenjave in sadja so prve miselne
povezave pri poletnih nasvetih o prehrani sladkornemu bolniku. Vendar se tudi v dopustniskem &asu skrivajo
pasti, ki sladkorne bolnike pogosto zapeljejo v nedejavnost, lenarjenje, poleZavanje in éezmerno prehranjevanje
v hotelskih restavracijah ali pa v nenadzorovano dejavnost in nered v prehrani, ki vodi do hipoglikemije.

Zato je nujno potrebno, da za dopus-
tniski ¢as naredite dober naért. Postavite
svoje zdravje, po€utje in zmoZnosti na
prvo mesto. Odli¢no je, da si Zelite akti-
vno preZiveti letni dopust v naravi, ob
morju ali v hribih, s kolesom ali s $por-
tnimi copati na nogah. Vendar je pri tem
zelo pomembno, da se pred odhodom
na tak dopust dobro pripravite ter da se
drZite natrta gibanja in prehrane, sklad-
no s farmakoloskim zdravljenjem.

Tudi lahka poletna hrana
naj bo uravnotezena

Poletna vroé¢ina ljudem veéinoma
zmanjia apetit in zato v telo vnasamo
manj hrane. Nageloma je prav, da so je-
dilniki siroma$nej$i, je pa pomembno,
da so uravnoteZeni s hranilnimi snovmi
in potrebno energijsko vrednostjo, sklad-
no s telesno aktivnostjo.

Tudi med poletnimi poéitnicami mo-
ramo skrbeti za urejen krvni sladkor.
Klju& do uspeha se skriva v ve¢ manj§ih
pestrih obrokih, polnih zanimivih oku-
sov in pisanih barv sezonske zelenjave
in tudi sadja ter kakovostnih lahkih be-
ljakovinskih Zivil z ribami in belim me-
som, lahkimi mleénimi izdelki, stroéni-
cami in polnovrednimi Ziti.
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Kje bomo nasli tako hrano?

Vsa Zivila, ki jih €lovek potrebuje v
poletnih dneh, lahko poi$éemo v lokal-
nem okolju. Cas nam je izredno naklo-
njen, saj ravno v poletnih dneh na na%ih
vrtovih in v sadovnjakih dozorevajo vse
barvne kombinacije zelenjave in sadja.
Iz razliénih barv sadja in zelenjave dobi
telo pomembne anticksidante, vitamine
in minerale.

Ne smemo pozabiti, da na3e telo tudi
v poletnih dneh potrebuje beljakovine.
Bodite pozorni na to, da boste jedii tak-
$no meso, ki ima veliko kakovostnih be-
ljakovin in male ali ni¢ ma3dob in ki je
lahko prebavljivo. Raje kot rdece si pri-
vo§tite belo meso, ribe in druge morske
dobrote. Bodite pa pozorni tudi na to,
kako pripravljate meso. Ce se le da, se
izogibajte cvrtju, praZenju in pecenju v
vedjih kolidinah olja, saj se vsebnost
ma3&ob s tem $e dodatno poveta. Meso
raje kuhajte, dusite ali pecite na Zaru.

Meso in ribe jejte nekajkrat na teden,
ostale dni pa si privo#éite tudi beljako-
vine iz mle¢nih izdelkov (skuta, sir, jo-
gurt, kefir ...}, jajc in stro€nic.

Zelo priljubljene in dobre so sveZe so-
late iz razliénih vrst zelenjave, z dodat-
kom beljakovinskih Zivil in Zit (ajdova

kala, kvinoja, pira, prosena kaga), ki
nam poleg energije iz $kroba nudijo ve-
liko prehranskih vlaknin, nekaj rastlin-
skih virov beljakovin in drugih nujno
potrebnih hranilnih snovi.

V poletnih dneh se priporoéa uZivanje
zelenjavnih juh, ki so bogate z elektroliti
- minerali. Priporoéfjive so $e posebej
za ljudi, ki se tudi v vro¢ih poletnih dneh
ukvarjajo s §portom in se veliko potijo,
ob tem pa so tudi lahko prebavljive. Zelo
dobro je, da se drZimo nasveta, da ne
jemo prevrocih juh, ki nas dodatno ogre-
jejo; prav tako niso primerne mrzle juhe,
ki ohladijo samo Zelodec, ne pa celega
telesa.

Ne pozabite, da moramo poleti piti
dovolj tekodine, vsaj liter in pol na dan!
Za galenje Zeje je najprimernej$a zdrava,
neoporeéna pitna voda, ki ji po Zelji lah-
ko dodate malo limoninega scka. Pijete
lahko tudi nesladkan ¢aj. V poletnem
¢asu je pomembno piti tudi, e niste Zej-
ni. Pijte ¢ez cel dan po poZirkih. Ne pijte
vode z okusi in drugih sladkih pija¢, saj
vsebujejo veliko dodanega sladkorja.

Sladoled je zelo priljubljena poletna
hrana, Namesto kupljenega sladoleda
si doma sami pripravite sorbet iz sveZega
domadega sadja ali doma¢i sladoled iz

Prigrizek za na pot

Sendvié s pirino hombetko, piZéanéjim
filejem, popeceno buéko in paprike
Sestavine za 4 sendvicke:

4 pirine bombetke, 48 dag miscandjih zrez-

. kov, 16 dag buck, 16 dag paprike, list: zelene

solate, fisti mlade ¢ebule, olje, sol, poper

Pid¢andje zrezke na rahlo potoléemo. Papriko
1n buéke oéistimo in jih nareZemo na daljge
rezine Pid¢anéje zrezke spedemo na Zaru
in jih rahlo zacinimo. Prav tako pripravimo
papriko in bucke. Vse pedene sestavine
dobro ohladimo. Bombetko prereZzemo in z
ohlajenimi sestavinami pripravimo sendwié
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sezonskega sadja, kot so jagode, maline,
borovnice, in navadnega jogurta ali lah-
kega mileka,

Varnost, hranilnost,
nasitnost, uzitek na poti -
kaj ima prednost?

V poletnih mesecih narekuje izbor
hrane in pija¢e vrotina. Treba je paziti
na ve¢ pemembnih vidikov: enostavnost
transporta, varnost, obroki lahki in os-
veZilni, a vseeno hranljivi.

Ce potujemo z avtom, si vso hrano in
pija¢o skrbno shranimo v hladilno po-
tovalno torbo. V poletnem &asu in na
poti je priporoéljiva lahko prebavljiva
hrana, zaradi vro¢ine pa je bolj primerno
uZivati ve¢ manjsih obrokov. Enostav-
nejse in tudi bolj varno za transport je,
da si pripravimo hladna Zivila in jedi.
Najbolj primerna za na pot sta sadje in
zelenjava ter polnozrnati kruh. Ce imate
s seboj tudi mesne in mleéne izdelke,
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SISTEMA ZA MERJENJE GLUKOZE V KRVI

jih skrbno hranite v hiadilni torbi. Sadje
in zelenjava naj bosta sezonska in lo-
kalnega izvora, dobro oprana in pripra-
vljena tako, da bo uZivanje bolj enosta-
vno. Zelo se priporo&a zelenjava in sadje
z veliko vitamina A (surovo korenje in
marelice) ter z vitaminom C (pomaranée,
jagode, paprika, paradiZnik ...). Pred
vsakim obrokom si skrbno umijte roke
oziroma si jih oéistite z dezinfekcijskim
rob¢kom. Pri roki imejte tudi papirnate
brisaée in vre€ko za odpadke.

Sendvié v potovalni torbi

Za osnovo priperofam polnozrnati pi-
rin kruh, ki ima nizek glikemi¢ni indeks
in zaradi obilice vlaknin uéinkovito po-
dalj3a sitost. Za nadev odsvetujem sir in
salamo - zaradi soli in visokega deleZa
mascob. Po tak$ni kombinaciji boste hitro
Zejni, dalj ¢asa napeti in morda tudi za-
spani. Dobra regitev je popeceno ali du-
Seno meso (piscandji ali puranji file), ki

"5A vOLJO TUD!

POSAMICNG
PAKIRANJE LISTICEY
PO 25 IN 50 KOM.
ROK UPORABE 24
MESECEV.

Pa mora biti pred pripravo sendvi¢a dobro
ohlajeno {na 5 stopinj Celzija). Za nadev
uporabite veliko zelenjave, ki bo naredila
sendvié laZji in bolj soden. Uporabite so-
lato, kaléke, papriko, sveZe kumare in
zeli§¢a, npr. baziliko, petersilj, ki bodo
naredila obrok 3e bolj okusen. ParadiZnik
je bolje uZivati lofeno, saj v sendvi¢u
hitro razmoé&i kruh. Vsem tistim, ki ne
uZivate mesa, pa priporoam sendvié s
pestro popeteno in ohlajenc zelenjavo.
Sendvi¢ obogatite s semeni in ore$cki ali
dodajte popecen in ohlajen tofu.

Brez pijafe na poti ne gre. Najbolj pri-
merna je pitna voda, ki ji dodamo malo
limoninega soka, ali nesladkani &aj. Zaradi
vro€ine in moZnih zastojev si pripravite
nekoliko veéje zaloge pijade, da vas ne
preseneti huda Zeja. Cez dan se priporoéa,
da popijete vsaj dva litra tekogine.

Z malo domisljije lahko pripravimo
zelo okusne in zdrave malice ter prigrizke,
ki jih bodo veseli tako mlajdi kot starejsi.
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