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Droga Czytelniczko,
Drogi Czytelniku,

diabulimia to jedno z tych zaburzen,
ktore na pierwszy rzut oka mogg wyda-
wac sie nieoczywiste, a jednak stanowig
powazne zagrozenie dla zdrowia i zycia
0s0b z cukrzyca. To szczegdlny rodzaj za-
burzenia odzywiania, ktéry taczy w sobie
problemy zwigzane z kontrolg masy cia-
ta oraz trudnosci w zarzadzaniu chorobg
przewlekiy, jaka jest cukrzyca. W skrocie,
diabulimia polega na celowym pomi-
janiu lub zmniejszaniu dawek insuliny
w celu utraty wagi, co prowadzi do wie-
lu groznych dla zdrowia konsekwencji.
Dlatego w tym wydaniu,Lepszego zycia
z cukrzycg” omowimy przyczyny diabu-
limii, jej objawy oraz dostepne metody
leczenia, ktére mogg pomaoc pacjen-
tom w radzeniu sobie z tym trudnym
wyzwaniem.

Zycze inspirujacej lektury

Szymon Danowski

@

redaktor naczelny
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ZABURZENIA ODZYWIANIA A CUKRZYCATYPU 1
Diabulimia: niebezpieczne potaczenie
bulimii i cukrzycy

Przyczyny pominiecia dawki insuliny przez diabetyka z cukrzyca
typu 1 sg zazwyczaj dos¢ banalne: to zwykte roztargnienie,
niepamie¢ czy chwilowy brak leku. Czasami zdarza sie jednak,
ze jest to dziatanie intencjonalne, ktére ma stuzy¢ redukcji wagi.
W takiej sytuacji méwimy o diabulimii — powaznym zaburzeniu
odzywiania, ktére moze miec¢ tragiczne skutki. Sprawdz, jakie

sq objawy diabulimii i jak sie ja

lem cywilizacyjny, obejmujacy

wiele grup spotecznych. W nie-
ktérych z nich ryzyko wystapienia
problemdw z odzywianiem jest wy-
jatkowo duze: to na przykfad grupa
kobiet, nastolatkow, a takze cuk-
rzykow. Istnieje wiele badan, ktére
potwierdzaja, ze diabetycy prébuja
kontrolowac wage w nieodpowied-
ni, niezdrowy sposéb. W jednym
z nich oceniano postawy zywie-
niowe 91 nastolatek chorujgcych
na cukrzyce. W czasie czterech lat
trwania badania zaburzenia odzy-
wiania z napadami objadania zdiag-

Zaburzenia odzywiania to prob-

leczy.

nozowano u 45% pacjentek, a wy-
miotowanie w celu zredukowania
bilansu kalorycznego — u 8%.

Diabulimia: co to
Nazwa ,diabulimia” to potgczenie
dwdch terminow: diabetes (z ang.:
cukrzyca) oraz bulimia. To niezwy-
kle grozne zaburzenie, ktérego isto-
ta jest zmniejszanie dawek insuliny
w celu zmniejszenia masy ciafa. Me-
chanizm dziatania tego sposobu jest
dos¢ prosty: po zjedzeniu niewska-
zanego positku diabetyk zaczyna
obawiac¢ sie, Zze przytyje. Pomija
dokoriczenie na str. 3
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dr Rainer Limpinsel - ekspert merytoryczny, lekarz, byty cukrzyk, ukonczyt studia me-
dyczne, napisat doktorat i pracowat jako lekarz w zagtebiu Ruhry. Od 2007 roku inten-
sywnie zajmuije sie tematyka cukrzycy typu 2 i odzywiania - a przyczyna jest jego wias-
na cukrzyca. Jest rowniez autorem poradnikéw , Diabetes heilenin 28 Tagen” (Leczenie
cukrzycy w 28 dni) oraz ,Diabetes: Das Buch” (Kompendium cukrzyka).

mgr inz. Joanna Kozub - dietetyk kliniczny. Specjalizuje sie w dietach roslinnych,

w chorobach autoimmunologicznych, metabolicznych i jelitowych. Od 4 lat prowa-
dzi wtasna poradnie dietetyczna Joanna w Krakowie oraz online: www.e-joanna.pl.

dr Dietmar Kowertz - od 30 lat zagfebia sie w niedostepne powszechnie informacje na
temat ochrony konsumenta i zdrowia, czerpiac wiedze od szerokiego grona znajomych
lekarzy, dziennikarzy medycznych, prawnikéw oraz niezaleznych ekspertow finanso-
wychiinstytucji. Kazdego miesigca przekazuje swojq wiedze i porady natamach maga-
zynu informacyjnego BENEFIT, umozZliwiajac czytelnikom zdrowe i petne sukcesu zycie
w dobrobycie.

Katarzyna tukasiewicz - dyplomowany dietetyk. Ukorczyta studia magisterskie na
kierunku Dietetykaw Szkole Gtéwnej Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie. Specja-
lizuje sie w uktadaniu diet dla 0sob z zaburzong gospodarka weglowodanowa, w tym
insulinoopornoscia, hiperinsulinemia czy zespotem policystycznych jajnikéw u kobiet.
Prowadzi strone oraz instagram poswiecony diecie w |nsu|\noopornosa jako Hiperinsu-
linka. Pasjonatka zdrowego stylu zycia oraz przygotowywania bezcukrowych deserdw.
Prof. dr hab. n. med. Ewa Otto-Buczkowska - Specjalista pediatra i diabetolog. Jest
autorem lub wspdtautorem 280 publikacjiw medycznych czasopismach naukowych,
krajowychizagranicznych. Interesuje sie zagadnieniami nowoczesnego réznicowania
postaci cukrzycy, wystepowania cukrzyc monogenowych i innych rzadkich typdw cuk-
rzycy.

Joanna Jurek - BSc, doktorantka na Ulster University (Wielka Brytania) w dziedzi-
nie immunologii oraz zywienia cztowieka, ma licencjat w naukach biomedycznych,
jak réwniez miedzynarodowy dyplom mentora zdrowia oraz eksperta ds. suple-
mentacjii planowania diety.

mgr Katarzyna tozynska - ukonczyta studia Il stopnia na kierunku dietetyka

w Szkole Gtéwnej Gospodarstwa Wiejskiego. Wielokrotnie nagradzany uczestnik
ogdlnopolskich i miedzynarodowych konferencji naukowych. Jej gtéwne zaintereso-
wania to: dietetyka sportowa, zaburzenia hormonalne, zaburzenia zotadkowo-jelito-
we, diety roslinne.

Karolina Wojtas - psycholog, redaktor. Absolwentka Uniwersytetu Gdanskiego, in-
teresuje sie miedzy innymi komunikacja interpersonalna oraz psychologia rodziny.

Eliza Tworek - absolwentka mediteranistyki Katolickiego Uniwersytetu Lubel-
skiego. Mitosniczka medycyny alternatywnej. Wiedze czerpie od ekspertow
medycyny naturalnej, z ksigzek, publikacji, naturoterapeutdw, a takze wtasnych
wieloletnich doswiadczen i wnikliwych obserwacji. Zakochana w ziotolecznictwie
i ciekawa wszystkiego, co zwiazane jest ze zdrowiem.

Beate Rossbach najpierw studiowata medycyne, az do pierwszego egzaminu pan-
stwowego, a nastepnie zwrdcita sie w strone medycyny alternatywnej. Ukonczyta
trzyletnie studia nad klasyczna homeopatia i przez ponad 20 lat prowadzita wtasna
praktyke naturopatyczna. Od 2009 roku jest redaktor naczelna niemieckiego cza-
sopisma ,Natura i Zdrowie’, a od 2013 roku zajmuije sie wykorzystaniem m.in. roslin
leczniczych.

zpowotaniem sie na Zrédto. Publikacja ,Lepsze zycie z cukrzyca” zostata
przygotowana z zachowaniem najwyzszej starannosci i wykorzystaniem
wysokich kwalifikacji, wiedzy i doswiadczenia autorow oraz konsultantw.

tel. 22518 27 22, faks 22 617 60 10, e-mail: cok@wip.pl
NIP: 526-19-92-256, KRS: 0000098264 — Sad

Rejonowy dla m.st. Warszawy w Warszawie
XIll Wydziat Gospodarczy Krajowego Rejestru Sadowego
Wysokos¢ kapitatu zakfadowego 200.000 2t

Zastrzezenie

Wszelkie materialy i tresci prezentowane w te] publikacji maja charakter jedynie
edukacyjny. Dokfadamy wszelkich starari, aby informacje i dane w nich zawarte
byty poprawne merytorycznie, jednak nie nalezy ich traktowac jako konsultagji
zastepujacej osobista wizyte u specjalisty. Tym samym nie mogg stanowi¢

Publikagja ,Lepsze zycie z cukrzycq” zostata opracowana we
wspotpracy z Wydawnictwem FID Verlag GmbH z Niemiec. Publikacja
»Lepsze zycie z cukrzycg” chroniona jest prawem autorskim. Przedruk
materiatow zamieszczonych w publikaji Lepsze zycie z cukrzycq”

bez zgody wydawcy jest zabroniony. Zakaz nie dotyczy cytowania publikacji

podstawy do podejmowania jakichkolwiek dziafari o charakterze zdrowotnym,
aw szczegolnosci do stosowania badZ niestosowania okreslonej terapii,
przyjmowania lub nieprzyjmowania lekow itp. Wobec powyzszego wydawca,

redaktorzy ani autorzy publikacji i tekstéw zamieszczonych w niniejszej publikadji
nie ponoszg odpowiedzialnosci za jakiekolwiek skutki podanych w niej informadji.
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dokonczenie ze str. 1

zatem dawke insuliny, co prowadzi
do hiperglikemii, a nastepnie do nad-
miernego wydalania glukozy z mo-
czem. Jednoczesnie organizm zaczyna
spalac ttuszcz oraz tkanke miesniowa.
Diabulimia jest dos¢ czesto wystepu-
jacym zaburzeniem - dla przyktadu
w Wielkiej Brytanii dotyczy ona tak
wielu osoéb, Ze na jej zwalczenie an-
gielska stuzba zdrowia przeznaczyta
w 2019 roku niemal milion funtéw.

Duzg czestotliwos¢ wystepowania za-
burzen odzywiania u 0séb chorych
na cukrzyce potwierdzajg badania
naukowe. Dzieki nim wiemy na przy-
ktad, Ze na kontrolowanie masy ciafa
poprzez pomijanie dawek insuliny de-
cyduije sie 2% dziewczynek przed okre-
sem dojrzewania, 11-15% nastolatek
i az 30-30% dorostych diabetyczek.

Jakie sg objawy diabulimii?
Na co zwraca¢ uwage
Objawy diabulimii mozna podzieli¢
na te zwigzane z symtomami nieleczo-
nej cukrzycy typu 1, oraz te psychicz-
ne, wystepujace w przebiegu wszyst-
kich zaburzen odzywiania.
Konsekwencje zdrowotne niepra-
widtowego leczenia cukrzycy mozna
podzieli¢ na trzy etapy. Etap pierw-
szy obejmuje stosunkowo lekkie do-
legliwosci: lekkie ostabienie, sennos,
wzmozone pragnienie i zwiekszong
potrzebe oddawania moczu. Etap dru-
gi — powazniejszy, to ten, w ktérym do-
chodzi juz do odwodnienia organizmu
oraz zmniejszenia masy ciata (dodat-
kowo wszystkie symptomy z poprzed-
niego etapu ulegajg nasileniu). Trzeci
etap zagraza juz zyciu osoby chorej.
To miedzy innymi silne zmeczenie,
uszkodzenie nerek, nefropatia, neu-
ropatia obwodowa, retinopatia oraz
kwasica ketonowa.
Objawy zwigzane z zaburzeniami od-
zywiania to natomiast:
» silna koncentracja na jedzeniu,
na jego ilosci i rodzaju,
» przeliczanie kalorii positkow,

przechodzenie na kolejne diety,
zainteresowanie gtodéwkami,
czeste wazenie sie,

podkreslanie niezadowolenia ze
swojego ciata, krytycyzm,

lek przed przytyciem, ograniczanie
jedzenia,

» podejmowanie sie intensywnych
¢wiczen fizycznych.

vvyYwvyy

v

Osoby, ktore podejrzewaja u bliskiego

diabulimie, powinny zwrdci¢ uwage

rowniez na pojawianie sie pewnych
niepokojacych, charakterystycznych
dla choroby zachowan. Sa to:

» pojawianie sie objawdw nieleczo-
nej cukrzycy mimo jej leczenia,

» niechec¢ do pomiaréw poziomu
cukru w obecnosci cztonkow ro-
dziny,

» izolowanie sie na czas ,podawa-
nia insuliny” (do ktérego nie do-
chodzi),

» przektadanie wizyty u lekarza.

Jak leczy sie diabulimie

Leczenie diabulimii powinno odby-
wac sie kompleksowo, tj. przy udzia-
le lekarza psychiatry, dietetyka oraz
psychologa.

W wielu przypadkach zaburzenia od-
zywiania wspotwystepuja z innymi

Terapia w zaburzeniach odzywiania

LEPSZE YCIE Z CUKRIYCA

zaburzeniami psychicznymi, np. z de-
presja. W takich sytuacjach bardzo
waznym elementem leczenia jest far-
makoterapia, dzieki ktérej obniza sie
poziom leku u osoby chorej, a popra-
wia sie jej codzienny nastroj oraz sa-
moocene. Leki antydepresyjne, prze-
ciwlekowe oraz stosowane w leczeniu
innych zaburzen psychicznych przepi-
suje lekarz psychiatra.

Niezaleznie od tego, czy dany pacjent/
pacjentka przyjmuje leki, czy tez nie,
musi uczeszczac na terapie. W trakcie
leczenia diabulimii mozna zastosowac
rézne rodzaje terapii (patrz: ramka).
Ostatnim elementem kompleksowego
leczenia jest wsparcie dietetyka, ktére
ma wartos¢ edukacyjna. Specjalista nie
tylko uswiadamia, z jak wielkim zagro-
zeniem wigze sie pomijanie dawek
insuliny, ale réwniez pomaga w uto-
zeniu najodpowiedniejszego planu
odzywiania.

Leczenie zaburzerh odzywiania jest
trudne i czasochtonne - dla osiggnie-
cia oczekiwanych rezultatow koniecz-
ne jest wielomiesieczne, a czasem
i kilkuletnie korzystanie ze wsparcia
specjalistow. Nalezy jednak pamietac,
ze zrezygnowanie z takiej pomocy
moze miec¢ swoje powazne, zdrowot-
ne i psychiczne konsekwencje. |

Jednym z najwazniejszych elementéw leczenia zaburzen odzywiania —
w tym diabulimii, jest psychoterapia. JeZeli problem dotyczy osoby mtodej,
czyli nastolatka mieszkajacymi z rodzicami, najlepiej sprawdzi¢ moze sie te-
rapia rodzinna (systemowa). To psychoterapia, ktéra pozwala na okreslenie
probleméw w relacjach rodzinnych, ktére to problemy moga by¢ podtozem
wystepowania zaburzen u mtodego cztowieka. Warto zauwazy¢, ze terapia
rodzinna nie jest proba ,przerzucenia winy” na rodzicéw, ale probg odnale-
zienia zrédta zaburzen, forma pomocy w zrozumieniu sie nawzajem i narze-
dziem, ktére ma usprawnia¢ komunikacje miedzy cztonkami rodziny.

W przypadku samodzielnych oséb dorostych lepiej moze sprawdzic sie te-
rapia Gestalt. Ktadzie sie w niej nacisk na samoswiadomos¢: uswiadomienie
sobie wiasnych emocji, lekdw, mysli i ocen, ktére mogg prowadzi¢ do za-
chowari autodestrukcyjnych. Inna terapia, ktéra moze okazac sie przydatna
w leczeniu omawianych zaburzen, jest terapia poznawczo-behawioralna.

www.zdrowiewpraktyce.pl
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ZABURZENIA HORMONALNE A CUKRZYCA

Zaburzenia metaboliczne i hormonalne

a reakcja stresowa

Wraz z uktadem nerwowym, uktad hormonalny stanowi

niezbedny mechanizm przystosowawczy do zmieniajacych sie
warunkéw srodowiska (adaptacja), ktére dbaja o homeostaze
organizmu. Hormony dziatajg w systemie sprzezenia zwrotnego

w poszczegdlnych osiach, oddziatujac na siebie. Z tego wzgledu nie
powinny by¢ traktowane osobno, np. podczas leczenia zaburzen
gospodarki glikemicznej.

nie lub zwiekszenie wydzielania da-

nego hormonu) moga prowadzic¢
do wielu problemdéw zdrowotnych
(hizycznych i psychicznych). Prawidto-
we dziatanie hormonow zalezne jest
od wielu czynnikow, w tym diety, snu,
ruchu, stresu.
Zaburzenia hormonalne mogga row-
niez by¢ czynnikiem pierwotnym bra-
ku,silnej woli” - czyli to nie twoja wina,
Ze i nie wychodzi. Natomiast niezalez-
nie od winy, odpowiedzialno$¢ za swo-
je ciato musisz wzigc ty, a zrozumienie
dziatania hormonow pomoze ci poko-
nac stabosci ludzkiej fizjologii.

Zaburzenia hormonalne (zmniejsze-

Zaczynamy od stresu

Stres jest reakcjg na zagrozenie, ktéra
ma na celu utrzymac nas przy zyciu
(reakcja ,walcz lub uciekaj”), ktére za-
trzymujg racjonalne myslenie. U kaz-
dego czlowieka zupetnie inne czynni-
ki moga wywotywac stres. Stresorem
moze by¢ choroba, infekcja, nadmiar
pracy, kfétnia, traumatyczne zdarze-
nie, srodowisko, w ktorym sie przeby-
wa, hatas, korek na ulicy. W odpowiedzi
na potencjalnie niebezpieczng sytua-
cje podejmujemy dziatanie na pozio-
mie podswiadomosci. Caty ten proces
przebiega poprzez struktury moz-
gu, wptywajac na naszg gospodarke
hormonalna.

www.zdrowiewpraktyce.pl

Gdy jednak stres przybiera postac
przewlekia, gdzie uparcie walczymy
lub stale wybieramy ucieczke, naste-
puje wyczerpanie mechanizmow ad-
aptacyjnych i nieprawidtowa reakcja
na czynniki stresowe. Co wiecej, stresu-
jemy sie pod wptywem bodzcow, kto-
re indywidualnie uznajemy za zagra-
zajgce (niewtasciwe dla nas), wigzace
sie z utratg poczucia bezpieczeristwa,
lekiem, zaufaniem, wstydem.
Wspotczesnie kazdy z nas odczuwa
regularnie stres. Najwazniejsze jest
nie jego unikanie, a umiejetne radze-
nie sobie z nim, czyli kompensowanie
poprzez odpoczynek i czynnosci spra-
wiajace rados¢ (endorfiny). Bez tego
narazamy sie na przewlekia dysregu-
lacje hormonalna, ktorej wynikiem jest
spadek energii i checi do zycia (stan
depresyjny). Nastepstwem moga by¢
chroniczne choroby narzgdow.

Jak stres wptywa

na uktad hormonalny

Stresor pobudza przysadke do wy-
dzielania hormonu adrenokortyko-
tropowego (ACTH), a ten oddziatuje
na kore nadnerczy, stymulujac wy-
dzielanie glikokortykosteroidéw (kor-
tyzol) i mineralokortykosteroidow
(odpowiadajg za zatrzymanie wody
i sodu przez nerki). Gdy znamy przy-
czyne stresu, np. przygotowujemy sie

do egzaminu, produkujemy adrenali-
ne. Noradrenalina natomiast wydziela
sie, gdy pojawiajg sie niespodziewane,
niezidentyfikowane Zrédta stresu, np.
kto$ nas napadnie.

Na skutek powyzszych procesow
nastepuje: wzrost stezenia glukozy,
wzrost cisnienia krwi i rytmu od-
dychania, rozszerzajg sie oskrzela,
wzrasta temperatura ciata oraz na-
piecie miesni. Jednoczesnie na po-
ziomie psychicznym mozna odczu-
wac: rozdraznienie, nerwowos¢,
poczucie napiecia. W przewlekte]
postaci stresu mamy do czynienia
z nadmierng stymulacja osi HPA
i zaburzeniem jej zwrotnego ha-
mowania, co w konsekwencji moze
spowodowac przewlekte zaburzenia
hormonalne oraz wyczerpanie zaso-
bow organizmu.

Kortyzol

Fizycznie za przecigzenia organizmu
stresem w duzej mierze odpowiada
kortyzol. W normalnych warunkach
pozwala ciatu chronic sie przed ne-
gatywnymi skutkami reakcji streso-
wej. Jednak wydzielany nadmiernie
przez dtuzszy czas, moze przyczynic
sie do zaburzen zdrowotnych. W wy-
dzielaniu kortyzolu wystepuje duza
zmiennos¢, a rytm ten moze by¢ za-
burzony poprzez stres psychiczny,
stres fizyczny, prace zmianowa oraz
rozne choroby przewlekte,

Kortyzol ma za zadanie zapewnic or-
ganizmowi szybka energie w reakcji
,walcz i uciekaj” Mobilizuje zatem za-
soby; nasila uwalnianie substratow tj.
glukoza, kwasy ttuszczowe, aminokwa-
sy. Nasila przemiany kataboliczne (gli-
kogenoliza, lipoliza, rozkiad biatek
miesniowych) i wzrasta stezenie glu-
kozy we krwi. Podczas krotkotrwatego
stresu taka reakcja jest korzystna, jed-
nak przewlekle podniesiony poziom
kortyzolu niesie ze sobg konsekwen-
Cje zdrowotne.

Kiedy kortyzolu jest za duzo, moga
pojawic sie problemy z zasypianiem,



