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Droga Czytelniczko,
Drogi Czytelniku,

Zaburzenia cyklu menstruacyjnego, zwifasz-
cza nieregularne i dtugie cykle, to czesty
problem zdrowotny, dotykajgcy znaczng
czes¢ kobiet w wieku rozrodczym. Jak po-
kazuja badania, moga one stanowi¢ nie
tylko przejsciowa niedogodnosg, ale takze
istotny sygnat wskazujacy na powazniejsze
zaburzenia metaboliczne, takie jak insulino-
opornos¢ — stan, ktéry znaczaco zwieksza
ryzyko rozwoju cukrzycy typu 2. W obliczu
prognozowanych wzrostéw zachorowal-
nosci na cukrzyce u kobiet na catym swie-
cie, konieczne staje sie lepsze zrozumienie
zwigzkdw miedzy zdrowiem hormonalnym
a metabolicznym. W tym wydaniu ,Lep-
szego zycia z cukrzycg” omawiamy, w jaki
sposob nieregularne cykle menstruacyjne
moga przyczyniac sie do rozwoju insulinoo-
pornosci oraz jakie kroki mozna podja¢, aby
przeciwdziata¢ tym zjawiskom, wspierajac
zdrowie metaboliczne poprzez odpowied-
nig diete, aktywnos¢ fizyczng i inne zmiany
stylu Zycia.
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NIEREGULARNE CYKLE A INSULINOOPORNOSC

Nieregularne miesiaczki prognozuja

zwiekszone ryzyko

cukrzycy typu 2?

Nieregularne i dtugie cykle menstruacyjne to powszechne
zaburzenia endokrynologiczne u kobiet w wieku rozrodczym,
ktorych szacowana czestos¢ wystepowania wynosi

prawie 20%. Wiele badan wykazato, ze dysfunkcja cyklu
menstruacyjnego jest zwigzana z insulinoopornoscia,
kluczowg cecha wczesnej patogenezy cukrzycy typu 2.
Szacuje sie, ze do 2045 r. 11,1% kobiet na $wiecie bedzie
miato cukrzyce. Cukrzyca typu 2 jest najczestszym typem
cukrzycy, a jej powiktania zagrazaja zyciu, dlatego wazne

jest zidentyfikowanie grup o zwiekszonej podatnosci

i opracowanie strategii promo

duzej, prospektywnej kohor-
Wcie 2020 (75 546 amerykan-

skich pielegniarek przed me-
nopauza uczestniczacych w Nurses’
Health Study Il od 1993 do 30 czerw-
ca 2017 r) kobiety, ktore doswiadczy-
ty nieregularnych lub dtugich cykli
menstruacyjnych w okresie dojrze-
wania i przez cate doroste zycie, byty
bardziej narazone na rozwdj cukrzy-
cy typu 2 niz kobiety bez zaburzen

wania profilaktyki.

cyklu menstruacyjnego. Ryzyko byto
najwieksze u kobiet, ktdre utrzymy-
waty nieregularne cykle w okresie
rozrodczym oraz u tych, ktérych dtu-
gos¢ cyklu zmienita sie z mniej niz 32
dni do 32 dni lub wiecej. Zaburzenia
cyklu menstruacyjnego wynikaty
gtownie z nadwagi i otytosci, braku
aktywnosci fizycznej oraz diety ni-
skiej jakosci.
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dokonczenie ze str. 1

Zaburzone srodowisko
hormonalne przyczyna
problemow

Podejrzewa sie, ze zaburzone $rodo-
wisko hormonalne odgrywa kluczowa
role w zwigzku miedzy zaburzeniami
cyklu menstruacyjnego a ryzykiem
cukrzycy typu 2. Nieregularne i dtu-
gie cykle menstruacyjne sa silnymi
wskaznikami hiperinsulinemii, ktéra
stymuluje produkcje androgendw, co
jeszcze bardziej nasila insulinoopor-
nos¢. Hiperinsulinemia moze réwniez
hamowac¢ wydalanie globuliny wia-
z3cej hormony piciowe, co prowadzi
do wyzszych stezen niezwigzanego
testosteronu w surowicy. Zaburzenia
cyklu menstruacyjnego sa réwniez
zwigzane z rozregulowanymi proce-
sami zapalnymi, ktére tez mogg brac
udziat w rozwoju cukrzycy typu 2.
Wyniki przegladu systematycznego
sugeruja rowniez, ze kobiety z zespo-
tem policystycznych jajnikow (PCOS),
czestym zaburzeniem endokrynolo-
gicznym charakteryzujacym sie dys-
funkgja jajnikdow — w tym dtugimi lub
nieregularnymi cyklami — i nadmiarem
androgendw, miaty wyzsze stezenia
krazacych wielu markeréw stresu ok-
sydacyjnego, takich jak homocysteina,
malondialdehyd, asymetryczna dime-
tyloarginina i dysmutaza ponadtlenko-
wa. Ponadto zwigzek miedzy cyklem
a BMI sugeruje, ze niekorzystny profil
ryzyka hormonalnego i zapalnego ob-
serwowany u kobiet z dtugimi lub nie-
regularnymi cyklami jest dodatkowo
zaostrzany przez nadwage i otytos¢, co
sprawia, ze utrzymywanie prawidtowej
masy ciata jest szczegdlnie wazne dla
kobiet z zaburzeniami cyklu.

Jak dbac¢ o cukier we krwi

i prawidtowa mase ciata?

1. PRAWIDtOWE BILANSOWANIE
POSIKOW

» odpowiednie bilansowanie po-
sitkbw moze zapewni¢ do 73%
mniejszy wyrzut glukozy do krwi,

» zwiekszone uczucie sytosci, brak
zachcianek, réwnowaga hormo-
nalna, poprawa ptodnosci, zmniej-
szony stan zapalny, mniej zmar-
szczek, wolnigjsze starzenie sie,

» btonnik najpierw, potem biatko
i ttuszcze, skrobie i cukry na koncu.

Czyli:

Positek = warzywa/owoce
niskocukrowe (btonnik) + biatko
+ ttuszcz + weglowodany

2. Ruch

» aktywnosc fizyczna jest jednym
7 najskuteczniejszych sposobow
zapobiegania chorobom cywili-
zacyjnym,

> U 0sob aktywnych fizycznie ryzyko
powstania insulinoopornosci jest
mniejsze 0 33-50%,

» najbardziej polecana forma jest
umiarkowany wysitek pro-
wadzony przez przynajmniej
30 minut 5 razy w tygodniu lub
wysitek o duzej intensywnosci
przez przynajmniej 20 minut
3 razy w tygodniu,

» zastgpienie 1 h siedzenia staniem

(biurko stojace) wigze sie z niz-

szymi poziomami glukozy we krwi,

biurka chodzace,

» chodz, rozmawiajac przez telefon
(zamiast siedzenia),

» wstan na 1 min co kazde 60 min
siedzenia.

v

J. Sen

» osobom z |0 przy odpowiedniej
higienie snu lepiej jest kontrolo-
wac apetyt i to, jaki rodzaj jedze-
nia wybieraja, min. 7-9 h/d,

P sen nieprzerywany, w zaciemnie-
niu, ciszy i spokoju.

b, Dieta

W leczeniu dietetycznym insulino-
opornosci rekomendowane sg réz-
ne modele zywieniowe, w tym: die-
ta sroddziemnomorska, dieta z niskim
indeksem glikemicznym, dieta DASH

LEPSZE YCIE Z CUKRIYCA

(Dietary Approaches to Stop Hyper-
tension), dieta przeciwzapalna oraz
diety roslinne (wegetraiariska i wegan-
ska). Diety te uwazane sg za bezpiecz-
ne, a ich skuteczno$¢ zalezy gtéwnie
od stopnia od ich przestrzegania przez
pacjentow.

Weglowodany

» min. ilos¢ weglowodanow, nie-
zbedna do utrzymania statego
stezenia glukozy we krwi wynosi
130 g/d,

» rekomendowane sg weglowodany
z niskim indeksem glikemicznym,
w tym produkty zbozowe z cate-
go ziarna oraz rosliny strgczkowe,
mleko i produkty o obnizonej za-
wartosci ttuszczu, zielone warzywa
lisciaste, niskoskrobiowe warzywa,
owoce (zwtaszcza niskocukrowe),

» udziat weglowodandw w najczes-
ciej rekomendowanych dietach
to 45-65% energii z diety (raczej
40-50%).

Btonnik

» zalecenia dietetyczne w leczeniu
insulinoopornosci zaktadajg mini-
mum 14 g btonnika pokarmowe-
go na kazde 1000 kcal lub okoto
20-35 g btonnika na dobe,

» korzystne dla wielu bedg wieksze
ilosci btonnika pokarmowego, na-
wet do 50 g na dobe.

Ttuszcz

» ilosc ttuszczu w diecie w terapii in-
sulinoopornosci to 30 %-50 %,

» wazne jest zalecanie ogranicze-
nia podazy nasyconych kwasow
ttuszczowych do <10% energii
z diety oraz ograniczenie wielo-
nienasyconych kwasow ttuszczo-
wych typu trans, do jak najmniej-
szych ilosdi,

> wsrdd rekomendowanych ttusz-
czow wymienia sie jednonienasy-
cone kwasy ttuszczowe w postaci
oliwy z oliwek, awokado oraz orze-
chy, pestki, nasiona,

www.zdrowiewpraktyce.pl




zastgpienie nasyconych ttuszczéw
kwasami wielonienasyconymi,
zwiaszcza z rodziny omega 3,

» ttuste ryby morskie 2 X tyg.
Biatko

» podaz biatka w diecie w leczeniu
insulinoopornosci powinna wyno-
si¢ okoto 1-1,5 g/kg aktualnej masy
Ciata (20-30% energii z diety),

nie ma wystarczajacych dowo-
déw, aby dieta bogatobiatkowa,
w ktorej podaz biatka przekracza
2 g/kg masy ciafa, byta skutecz-
niejsza w leczeniu insulinoopor-
nosdi,

rekomendowane jest zarbwno
biatko pochodzenia roslinnego,
jak i zwierzecego.
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Witamina D,

» niedobdr witaminy D jest czynni-
kiem ryzyka rozwoju insulinoopor-
nosci, niezaleznym od otytoosci,
U 0s6b leczonych przewlekle met-
forming konieczna moze by¢ su-
plementacja witaminy B12.

Podsumowanie

Insulinoopornos¢

» za zaburzeniami cyklu stoi insuli-
NOPOOrosc,

insulinoopornos¢ wynika z nad-
wagi/otytosci, ztej diety, braku ak-
tywnosci fizycznej, niedosypiania,
nadmiaru stresu,
niezaopiekowana prowadzi
do cukrzycy typu 2.

>

Lekarstwo

» do kazdego positku btonnik (wa-
rzywo lub/i owoc niskocukrowy
min. 100-150 g),

w kazdym positku min. 20-30 g
biatka,

w kazdym positku min. 10-15 g
ttuszczu,

weglowodany (jesli jedzone)
to zawsze w towarzystwie btonni-
ka, biatka, ttuszczu (czyli z petno-
wartosciowym positkiem),

spacer po kazdym positku,
trening min. 3 X tydz,
codzienny, regularny sen min.
7-9h,

ograniczenie czynnikdw stresuja-
cych, rekompensata stresu meto-
dami relaksacyjnymi.

NIKT NIE POWINIEN BYC Z TYM PROBLEMEM SAM

Co nalezy wiedzie¢ o depresiji i cukrzycy

Depresja uchodzi za jedna z najciezszych diagnoz, jaka moze
postawi¢ medycyna. Choroba ta moze dotknag¢ kazdego z nas,

a czesto jest tak podstepna, ze poczatkowo trudno jg zauwazyc.
Brytyjscy naukowcy twierdzg nawet, ze kazdy cztowiek (!)
przechodzi raz w zyciu ten stan. Uwaza sie, ze w Polsce zyje 1,5 min
chorych. Nalezy do tego doliczy¢ réwniez tych, ktérzy nie zostali
zdiagnozowani. Depresja to czeste schorzenie wystepujace wsréd
cukrzykéw. Z niniejszego artykutu dowiesz sie, co zrobi¢, jesli

dotknie ona i ciebie.

Na pierwszy rzut oka wydaje sie lo-
giczne, ze takie obcigzenie jak cukrzy-
ca (choroba, leki, dieta, strach przed
mozliwa hipoglikemia) moze stac sie
przyczyng depresji. Jednak najnowsze
wyniki badan dowodzg, ze tak dzieje
sie w mniejszosci przypadkow.

O wiele czesciej depresja pojawia sie
U pacjentéw jeszcze przed zachorowa-
niem na cukrzyce. Dlatego psycholo-
gowie postrzegajg depresje jako je-
den z czynnikéw ryzyka cukrzycy,

www.zdrowiewpraktyce.pl

podobnie jak nadwage czy niewystar-
Czajacy ilos¢ ruchu. Dlatego wiasnie

cukrzyca moze by¢ chorobg wtdrng
depresiji.

Jak depresja moze

wywotaé cukrzyce?

Depresja to stan utrzymujacy sie przez
dtugi czas. Organizm wytwarza wow-
czas zbyt duzo kortyzolu. Kortyzol jest
hormonem stresu, ktéry podnosi po-
ziom cukru we krwi. Co gorsza, osoby
w depresyjnym nastroju prawie nigdy
nie maja ochoty na aktywnos¢ fizycz-
na. Dlatego diabetycy z depresjg maja
gorsze wyniki poziomu cukru we krwi
niz diabetycy bez depresji.

Smutek jest rzeczag normalna,

depresja - juz nie. Gdzie lezy réznica?
Smutek to normalna reakcja na strate
lub poruszajace wydarzenie. Depresja

Smutek Depresja

/mniejsza sie po pewnym czasie

Jest postrzegany przez osobe chorg jako jej wiasne
uczucie, jako cos normalnego

Poprawia sie po odwrdceniu mysli w innym kierunku lub
w wyniku kontaktéw spotecznych

Utrzymuije sie przez dhuzszy czas

Jest dla osoby dotknietej obcym uczuciem, nad ktérym
nie moze zapanowac

Osoba smutna nie zyczy sobie zazwyczaj pomocy
¢ terapeutycznej

- Niektdre osoby z depresja cheiafyby uzyska¢ pomoc ;
 terapeutyczng, gdyz majg poczucie, Ze nie beda wistanie
samodzielnie wyzwolic sie z sytuacji, w ktdrej sie znalazly




