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KAKO RAZORUZATI DIJABETIS

Ovde ¢emo spomenuti neke dobre vesti u vezi sa time kako spreciti dijabetis
(Sec¢ernu bolest), i kako obrnuti njegovo napredovanje.

U drugoj polovini proslog stoleca je rasprostranjenost dijabetisa dostigla rekordne
proporcije. Ako se nastavi sa teku¢im porastom, broj osoba koje pate od te bolesti
¢e da se udvostruci za narednih 25 godina, Sto znaci da ¢e oko 300 miliona osoba po
svetu da boluje od dijabetisa.

Mnogo godina ranije nije bio poznat nacin isceljenja od te bolesti, ali sada to viSe nije
slucaj! Danas mnoge osobe razoruzavaju dijabetis promenom svojih starih navika
Zivota u nove, zdravije.

Sta je to dijabetis?

Dijabetis je bolest koja nastaje kada telo postane nesposobno da regulise glukozu, to
jest, Secer, koji se onda nagomilava u krvotoku do opasno visokih nivoa. Kako vreme
prolazi, ti visoki nivoi Se¢era u krvi prekomerno opterecuju telo, Sto konacno dovodi

do nesposobnosti, pa ¢ak i smrti.

Postoje dve vrste dijabetisa.

NajviSe je rasprostranjen Tip II dijabetis, to jest, 90% dijabeti¢ara pripada ovoj
grupi. Kod Tip II dijabetisa se ne radi o nedostatku insulina. Oni koji boluju od te



vrste dijabetisa ¢esto imaju dosta insulina u svome telu. Medutim, nesto blokira taj
insulin, pa on nije u stanju da pravilno obavlja svoj posao.

Tip I dijabetis je zavistan od insulina, i veoma se razlikuje od prethodno
spomenutog dijabetisa. 5-10% dijabeticara pripada ovog grupi.

Osobe koje boluju od Tip I dijabetisa su izgubile sposobnost da u svome telu
proizvode dovoljno insulina, pa moraju da ga nadoknaduju sa inekcijama.

Ta vrsta dijabetisa cesto pogada decu ili mlade osobe, i one obi¢no izgledaju mrsave.

U ovom predavanju ¢emo uglavnom da govorimo o Tip II dijabetisu koji ne zavisi od
insulina.

Sta se dogada u telu osobe koja boluje od Tip II dijabetisa?

Glavno gorivo u naSim telima je jedna jednostavna vrsta Secera koja se zove
glukoza. Sto je gorivo za tvoj automobil, to je glukoza za éelije tvoga tela. Medutim,
glukoza se moZe u telu prevesti u korisnu energiju samo u prisustvu insulina.
Isulin je hormon koji je potreban za prevodenje Secera, skroba, i druge hrane u
energiju. On deluje kao kljuc koji otvara ,vrata” ¢elija tela, da bi glukoza mogla hroz
njih da ude unutra. Medutim, kad nema dovoljno insulina u telu (kao u slucaju Tip I
dijabetisa), ili kad su ,brave na vratima Celija” zaCepljene (kao u slucaju Tip II
dijabetisa), onda se Se¢er nagomilava u krvi i moZe da se povisi do opasnog novoa.

Koji su znaci bolesti od
dijabetisa?i

Klasi¢ni simptomi su:
e preterana Zed,
* preterano mokrenje, i
e preterani apetit.

Ti upozoravajuéi znaci nisu sasvim

ocevidni. U stvari, procenjuje se da

od 29 miliona dijabeti¢ara u Americi,

skoro jedna €etvrtina od njih nije ni

svesna da boluje od te bolestiliii

Uznemirujuce jeito dase 1 od 3

Amerikanca nalazi u stanju koje

prethodi dijabetisu, i da je verovatno

da ¢e 30% od takvih za narednih 5

godina da se razboli od dijabetisa.

Mnogi od njih postanu svesni toga tek kad osete zdravstvene probleme koje je tesko
preokrenuti na bolje. I kako ta bolest napreduje, ona polako uniStava sve organe u
telu.



Evo nekih tipi¢nih komplikacija:

¢ 8 o0d 10 dugotrajnih dijabeticara zadobije o¢ne probleme, ukljucujudi tu i
slepilo.v

» Dijabeticari su mnogo skloniji da iskuse ozbiljno oste¢enje bubrega. Bubrezi
konacno prestanu da rade ¢ak i u 40% slucajeva takvih dijabetic¢ara.v

* Dijabetis znacajno doprinosi razvoju ateroskleroze, sto je zapusSavanje
arterija u telu.

* Iz tograzloga su dijabeticari 2-4 puta skloniji zadobijanju sr¢anog udara i
sloga.vi

Pored toga, dijabetis povecava verovatnocu pojave:Vi
¢ seksualne nemocnosti,
e (ireva,
* infekcije,
* amputacije, i
* raka dojke i materice kod Zena.

Najuspesnija odbrana od komplikacija dijabetisa je odrzavanje nivoa Secera u krvi u
normalnim granicama (90-126 mg/dl).

Sta izaziva Tip II dijabetis? Dalije on nasledan?

Istina je da su izvesne grupe ljudi posebno sklone dijabetisu. Na primer, polovina
Pima Indijanaca, koji Zive u jugozapadnom delu Sjedinjenih Americkih Drzava, pati
od Tip II dijabetisa. Medutim, geni nisu najvazniji krivac u njihovom slucaju.
Usvajanje zapadnjacke ishrane i nacina Zivota je promenilo njihovu geneticku
tendenciju u epidemiju , dijabetisa”. Sve ¢e$¢e istrazivaci zakljuCuju da nasledstvo
nije sudbina - posebno ako osoba jede zdravu hranu, i ako je aktivna. Jedno pleme,
rodbinski blisko Pima Indijancima, a koje Zivi u Meksiku, vodi aktivni zemljoradnicki
zZivot, jede tradicionalnu hranu, i ima mnogo manje slucajeva dijabetisa.

Stoga, u ¢emu je istinski problem kod Tip II dijabetisa?

U vecini slucajeva, problem leZi u nedostatku osetljivosti na insulin, a ne u
nedostatku samog insulina. Drugim rec¢ima, ¢elije jednostavno nisu sposobne da
reaguju na insulin. A kao rezultat toga, glukoza se nagomilava u krvotoku, i tako nije
u stanju da pomogne vitalne procese u ¢elijama, dok, sa druge strane, oStecuje
zidove samih krvnih sudova. Taj otpor na insulin izgleda da je direktno povezan sa
izvesnim faktorima nacina Zivota.

Veliki broj proucavanja je pokazao da postoji tesna veza izmedu masnoca i
dijabetisa. U pitanju su masnoce, kako u ishrani, tako i u ljudskom telu. Sto je veca



koli¢ina masnoca u ishrani, to je insulinu teZe da prevede glukozu u ¢elije. Dijabetis
se retko srece u oblastima sveta u kojima ljudi jedu malo masnoce, i koji obi¢no nisu
gojazni.

A Sta da kaZzemo o neaktivnosti?

Sede¢i, odnosno neaktivni nacin Zivota znacajno doprinosi gojaznosti i otporu na
insulin. SuviSe mnogo kalorija u ishrani, a suviSe malo aktivnosti, se danas smatraju
klju¢nim faktorima rizika za zadobijanje Tip II dijabetisa.

Stoga, Sta da uradimo da bi razoruzali dijebetis?

Brojne studije sugeriraju da je sveobuhvatna promena nacina Zivota najbolja
odbrana i zastita od razornog dejstva dijabetisa. Cesto, za samo nekoliko nedelja, su
mnogi dijabeticari u stanju da normalizuju svoj nivo Secera u krvi, ako usvoje
principe programa optimalnog nacina Zivota.

Evo nekoliko klju¢nih tacaka:

1. Smanjenje Kkoli¢ine masnoc¢a i ulja u ishrani igra kriti¢nu ulogu u
sprecavanju i isceljenju Tip II dijabetisa. Jedenje manje masnoce postepeno
vrac¢a na normalu osetljivost tela na insulin.viii

2. To se moZe najbolje posti¢i biljnom ishranom, bez dodatka Zivotinjskih
proizvoda i druge rafinirane hrane.

3. Pored toga, jedenje visSe prirodne hrane bogate celulozom znatno doprinosi
stabilizovanju nivoa Secera u krvi.x Namirinice sa dosta celuloze obuhvataju
Zitarice i hleb umesSen od sastojaka celog zrna, zatim kuvani pasulj i grasak,
kao i voce i povrce.

4. A sta da kaZemo o aktivnosti? Kad dijabeticar redovno vezba, ili je aktivan,
njegova potreba za inekcijama sa insulinom se ¢esto smanji, a lekovi koje on
uzima kroz usta za tu svrhu c¢esto postanu nepotrebni. MiSi¢i koji veZbaju
potrebuju gorivo. Tako fizi¢ka aktivnost omogucava Seceru da ude u Celije
tela, ¢ak i bez pomo¢i dodatnog insulina.x

5. Postizanje zdrave teZine je vrlo vazno u svrhu razoruzanja dijabetisa.x
Strucnjaci za zdravlje upozoravaju da se dijabetis Siri epidemijskim
proporcijama.xi Prema najnovijim podacima, u odrasloj populaciji
Sjedinjenih Americkih DrZava postoji gojaznost od 20%, dok je u 43 drzave
gojaznost ¢ak i preko 25%, a u 20 drzava preko 30%.xii

Vecina Tip Il dijabeticara je gojazna, pa je normalizovanje njihove teZine
Cesto jedino Sto je potrebno za vracanje Secera u krvi na normalu.
Najbolji nacin da se postigne i odrZi zdrava, to jest, normalna teZina, nije
odlazak na dijetu, ve¢ trajna promena nacina na koji Zivimo.



Usvajanje ishrane biljnog porekla, sa malo masnoca, i unoSenje u telo najveéeg broja
kalorija u toku dorucka i rucka, pretstavljaju vrlo dobre izbore u promeni nac¢ina
Zivota. Kada se tome joS doda dnevna aktivnost, uspeh u borbi protiv dijabetisa duze
traje.

Kao $to smo videli, u mnogim slucajevima se dijabetis moZe spreciti. Dobra vest je
da i oni koji ve¢ pate od te bolesti mogu da je kontroliSu, a ¢esto i izlece ako usvoje
zdravi nacin Zivota.

Tragicno je da se ljudi Cesto uozbilje u odnosu na njihovo stanje dijabetisa tek kad
primete njegove nepovratne komplikacije. Stoga i ti, ako pati$ od dijabetisa, nemoj
da Cekas da te u stvarnost probudi slucaj, kao Sto je to: sr¢ani udar, slepilo, ili
amputacija tvoje noge.

U Bibliji stoji zapisano: ,Pametna osoba vidi zlo i skloni se, a ludi idu dalje i
placaju.” Price Solomunove 27:12. Na ozbiljnu bolest, kao $to je to dijabetis, se

moZe primeniti i sledeca poslovica: ,,Bolje je spreciti nego leciti.”

Poc¢ni sada. Razoruzaj dijabetis pre nego Sto te on savlada.
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TEKST POTICE OD GRUPE STRUCNJAKA 1Z ZDRAVSTVENOG CENTRA WILDWOOD U DZORDZIJI, SAD.



