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JAK JET ZARADZICY

Pokonaj jesienng chandre — jak zachowac¢ odpornos¢ przy cukrzycy?

Jesien to dla niektdérych oséb trudny czas. Dzien staje sie coraz krotszy, dni chtodniejsze, wietrzne i
deszczowe. W tym okresie tatwo o obnizenie nastroju i gorsze samopoczucie. A to pierwszy krok do
zaktécenia prawidtowego dziatania naszego uktadu odpornosciowego.

Jak zachowac odpornosc przy cukrzycy?

Zdrowa dieta dla odpornosci

Prawidtowo skomponowana dieta, oprécz dostarczenia odpowiedniej ilosci substancji
energetycznych i odzywczych, moze wzmocnic organizm, zmniejszy¢ zapadalnos¢ na choroby
zakazne, a w razie ich wystgpienia skrdcic czas ich trwania i utatwié powrdt do zdrowia. Przy cukrzycy
odpowiednia dieta ma ogromne znaczenie przede wszystkim ze wzgledu na poziomy glikemii
popositkowych. Jednak nie mozna zapominaé, ze prawidtowe odzywianie istotnie wptywa takze na
uktad immunologiczny.




W diecie 0sdb z cukrzycg bardzo wazne sg proporcje spozywanych positkéw. Na talerzu diabetyka
powinny pojawiac sie rdznorodne warzywa i owoce, produkty petnoziarniste (jak najmniej
przetworzone, z odpowiednig iloscig btonnika), biatka (mieso, ryby, rosliny strgczkowe) i ttuszcze
(szczegodlnie pochodzenia roslinnego). Dzieki urozmaiconym positkom z dietg mozna dostarczy¢ sobie
niezbednych sktadnikéw wspierajgcych odpornosé. Warto korzystaé z naturalnych zrédet witamin i
mikroelementoéw.

Gdzie szukac sktadnikow wspierajacych odpornos¢?

Dobrze odzywiony organizm jest silniejszy i lepiej radzi sobie z infekcjami. Za sktadniki wspierajgce
odpornos¢ organizmu uwazane sg przede wszystkim antyoksydanty. Najwazniejsze z nich to witamina
C, witamina E, witamina D, a takze selen, cynk i zelazo. Witamine C w duzych ilosciach znajdziemy
m.in. w natce pietruszki, papryce, brukselce, brokutach, owocach jagodowych czy owocach
cytrusowych. Witamine E znajdziemy w olejach stonecznikowym, rzepakowym, sojowym,
kukurydzianym, a takze w ziarnach stonecznika, kietkach oraz zielonych warzywach lisciastych. Selen
znajdziemy w produktach o duzej zawartosci biatka — podroby, ryby, owoce morza. Dobrym jego
zrodtem jest mleko i jego przetwory, a takze orzechy i produkty zbozowe. Gtéownym zrédtem cynku sg
produkty zbozowe, a takze mieso i jego przetwory. Produkty zawierajgce spore ilosci cynku, to: kasza
gryczana, ciemne pieczywo, sery podpuszczkowe, mieso, watroba. Troche mniejsze ilosci cynku
zawierajg ryz, jaja, jasne pieczywo, ryby oraz owoce. Niedobory zelaza mogg zwieksza¢ ryzyko infekgcji
i zakazen, dlatego warto dbac réwniez o odpowiedni poziom tego pierwiastka. Gtdwne zrddta zelaza
w diecie, to mieso i jego przetwory, a takze produkty zbozowe. Zaréwno selen, cynk, jak i zelazo, sg
pierwiastkami powszechnie wystepujacymi w produktach spozywczych i mozna ich dostarczy¢ w
odpowiednich ilosciach wraz z dietg. Bardzo powszechnym zjawiskiem w Polsce sg niedobory
witaminy D. Mimo, ze witamina D wystepuje m.in. w rybach i nabiale, obecne zalecenia zywieniowe
wskazujg na koniecznos¢ jej suplementacji.

Czy warto siegac po preparaty multiwitaminowe?

Powszechna dostepno$é suplementéw diety oraz zachecajgce reklamy powodujg, iz s3 one chetnie
nabywane przez konsumentdéw. Prawda jest jednak taka, ze prawidtowa i zréznicowana dieta, bogata
w warzywa i owoce, powinna dostarczy¢ wszystkich sktadnikow odzywczych, ktére sg niezbedne do
prawidtowego funkcjonowania organizmu.

Zgodnie z zaleceniami Polskiego Towarzystwa Diabetologicznego z 2021 roku, suplementacja witamin
lub mikroelementdw u oséb z cukrzycg, u ktdrych nie stwierdza sie ich niedoboréw, jest niewskazana.
Wyjatek stanowig: witamina D3 (suplementacja zgodna z zaleceniami dla populacji ogdlnej) oraz
witamina B12 u 0séb leczonych dtugotrwale metforming, u ktérych potwierdzono jej niedobér.
Suplementacja multiwitaminowa moze by¢ niezbedna w przypadku oséb starszych, wegetarian,
wegan oraz 0sob stosujgcych diety bardzo niskokaloryczne.



Aktywnosc¢ fizyczna

Dbatos¢ o ciato to nie tylko racjonalne zywienie, ale takze aktywnosc fizyczna. Wysitek fizyczny ze
wzgledu na wielokierunkowe korzysci, jakie przynosi jego wykonywanie, jest integralng czescig terapii
cukrzycy. Diabetycy powinni podejmowac aktywnosc¢ fizyczng (dostosowang do wtasnych mozliwosci,
wieku, choréb wspdtistniejgcych) co najmniej 2-3 dni w tygodniu, a najlepiej codziennie. Regularny
trening fizyczny korzystnie wptywa na ukfad sercowo-naczyniowy oraz na zmiany zachodzgce w
uktadzie krazenia, co szczegdlnie jest wazne u 0sdb starszych. Systematyczny trening wptywa na
obnizenie cisnienia tetniczego, poprawia prace serca, zmniejsza sztywnos¢ tetnic i pozytywnie dziata
przy zaburzeniach krgzenia. Aktywnos¢ ruchowa poprawia rowniez funkcjonowanie uktadu
oddechowego. Korzysci dotyczg poprawy wentylacji oddechowej, ruchomosci klatki piersiowej,
elastycznosci miesni oddechowych, pogtebienia wdechu, dtuzszego wydechu, a takze efektywnego
kaszlu. Cwiczenia o umiarkowanej intensywnosci oddziatujg na zmiany w mechanizmach
odpornosciowych. Oprécz systematycznego wysitku, dla zachowania dobrego samopoczucia wazny
jest rowniez sen. Odpowiedni czas i jakos¢ snu, pozwala na efektywng regeneracje organizmu.

Mate przyjemnosci

Gorszy nastrdj powodowany jesienng aurg mozna prébowac niwelowad poprzez proste rytuaty. Nie
warto siegac po stodkie przekaski, tym bardziej przy cukrzycy — te tylko na chwile podnoszg poziom
serotoniny (potocznie nazywanego hormonem szczescia), ale podnosza tez poziom glikemii. Zamiast
pocieszacd sie jedzeniem, warto odkryé co sprawia nam przyjemnos$¢. Moze to by¢ dtuga aromatyczna
kapiel, albo spacer po lesie w poszukiwaniu grzybéw lub chwila z interesujaca ksigzka.

Czasami trudno rozpoznac, gdzie koniczy sie zwyktfa jesienna chandra, a zaczyna depresja. Warto
rozmawiac o swoim samopoczuciu i zdrowiu psychicznym ze swoim lekarzem prowadzgcym.
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