Malymi kroky k velkym vitézstvim

Vazeni a milf ¢tendril

Kazdy rok pfichazi maj, lasky cas, ke které zve hrdli¢¢in hlas. Lasek je ovsem prehrsel — k osobé
opacného ¢i stejného pohlavi, rodictim, viasti, vzdélani, jidlu. Kazdému, co jeho jest a hrdlo racf.

Néktefi z nas jiz prosli riznymi stadii lasek a zakotvili u té poslednt, jidla a zacali jist, jedli a jed-
li, a jestli nezemfeli, jedi dodnes.

Obcas se zastavi pfed zrcadlem a feknou si:,Panecku, jsem tohle jesté ja? Mél bych s tim néco
udélat. Za¢nu drzet dietu”

Viyrazi do nejblizsi trafiky, nakoupi viechny lesklé ¢asopisy, které maji na obalce slovo DIETA,
a spokojené supi dom. Ulovek rozloZi na stole, pfipravi si néjaké to zobani, aby nevyhladlo,
a za¢nou listovat, opisovat, skladat sliby o tom, jak zitra vstanou, vyjimecné se neopafi cajem a:

a) posnidaji v klidu, lehce a zdravé

b) nebudou si ddvat nic tu¢ného

¢) zadny dortik po obédé!

d) po névratu z prace se nebudou na nic vymlouvat a za¢nou cvicit!!

e) po Sesté hodiné vecernf jiz zadné jidlo!!!

Ti odvaznéjsi si svoje predsevzeti dokonce napisou na listek, ktery ulozi na dobfe viditelné
misto. A odted nastane témto nebohym lidem skute¢né martyrium.

Kromé oblecenf je za¢nou tlacit viechny ty rozkazy, které sami sobé uloZili. Radi by je splnili,
aby si zachovali dlstojnost, jenZe zvyk je skutecné Zelezna svirava kosile. Vysledkem je, Ze misto,
aby se lidé citili spokojenéjsi a zdravéjsi, néjaké kilo zhubli, za¢nou se citit hife a néktefi naopak
z frustrace jesté pfiberou (...nema to cenu, stejné to nedokazu).

Kudy z tohoto zacarovaného kruhu? Pojdme se inspirovat Matkou pfirodou. Kdysi davno jisty
Charles Darwin predved! svétu svoji teorii evoluce. Nikoliv revoluce, hrrr na to, ale pomaly sys-
tematicky proces, trvald zména k lepsimu. Zadny tvor na svété se rano neprobudil a nefekl si, uz
mé ta voda nudi, ode dneska Ziji na sousi. Nevylezl z vody, Zabry se mu na povel nepfeménily na
plice a nezacal se prochazet po bfehu. I kdyby se o to nakrasné pokusil, bidné by zahynul, metr
od svého prosttedi, na které byl po cely Zivot zvykly.

Svét je takovy, jak na né&j sami nahlizime. A dokonce se umime obelhavat! Nechce se nam cvi-
¢it? Ale vzdyt na to nenf vibec cas! (Vite, kdy ja pfijdu vecer z prace domi? A co viechno jesté
musim? Vibec netusite, kolik prachu se usadi na hrneccich po babicce, a vsechny je musim
vylestit)). A rotopedu v rohu smutné zrezne dalsi soucdastka.

V mysli se nam vytvareji obrazy, které nas nékdy strasi, nékdy povzbuzuji. Pro tuhle chvili se
rotoped promeénil v monstrum, ke kterému chovdme nepfekonatelny odpor. Dokonce se ho
bojime. A tohle vSechno zapficinuje, Ze nejvice energie nas stojf jen se k nému pribliZit.

Malymi kroky je potfeba se pfiblizovat k vyt¢enému cili a velkd zména pfijde sama! Jestli
chcete zhubnout, neodpirejte si vdéechno nardz. Kazdy den odstréte z talife jedno sousto, druhy
den dvé sousta... Pfectéte si na rotopedu noviny. Dalsi den zkuste minutu Slapat. Dalsi den
dvé minuty. Vyjdéte prvni den dva schody, druhy den tfi... Pfedstavujte si, Ze to jsou schody do
nebe. Nebe bez nadvéhy, infarktl a cukrovky 2. typu.

A o tom bude tato knizka.
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1. 2ivot bez cukru

Co je to cukrovka

Cukrovka, pouziva také krycf jméno diabetes mellitus, se stavad novodobou metlou lidstva.
Zakefné vyuziva lidské slabosti pro jidlo. Urcité dobfe znate lamentace |ékafl:,Pane/pani, vy
musite zhubnout, jinak...” A ndsleduje dlouhy vycet komplikaci a nepfijemnosti, které vas potkaji.
Nasteésti veétsina z nas prestane tak asi u druhého, ti state¢néjsi u tfetfho, bodu poslouchat.

Zacne se vam honit hlavou, co vam vlastné na tom svété zbude, kdyZ ani ten kousek Zzvance
vam tenhle protivny doktor nedopreje.

A vsimli jste si, Ze nékterf |ékafi sami nejsou zrovna, ehm, stihli? To i oni podlehli jidlu — nej-
snadnéji dosaZitelné lidské potfebé a touze.

Cukrovka je ale opravdu zakefny nepfitel. Dlouhou dobu nas nic neboli, nic nevaruje. A kdyz
udeff v pIné sile, mUZe byt uz na ndpravu pozdé. Ale uz nasi pfedkové, chrabfi husité, si dodavali
odvahy heslem: Nepfatel se nelekejme, na mnozstvi nehledme. A my za nimi rozhodné nez{-
staneme pozadu. Clovek se nejvic boji toho, co nezné, proto si nejdfive cukrovku ze vech stran
proklepneme.

Typy cukrovky

Aby toho nebylo malo, mdme dokonce vice typd cukrovky. Zastavme se u tfech z nich
— 1.typy, 2. typu a MODY. Nejrozsifenéjsi je ta 2. typu, na kterou se také zaméfime. Ale pro pofa-
dek si pfedstavime vsechny.

Diabetes 1. typu

Svoje jméno diabetes mellitus ziskala cukrovka jiz ve starovéku. Prvni zminka o diabetu po-
chazi z roku 1500 pt. n. |, kdy byla nemoc projevujici se ¢astym mocenim popsana v tzv. Eber-
sové papyru. Tehdy ovsem jesté nebyla nazyvana diabetem mellitem a nevédélo se nic o jejim
mechanismu vzniku ¢i lé¢bé. Areatus z Cappadocie (30-90 n. |.) nazval poprvé nemoc diabetes.
Termin pochazi z feckého protékat nebo odtékat, vysdvat (diabaino). To proto, ze jednim z hlav-
nich pfiznakl nelécené cukrovky je ¢asté mocent.

Napadné také bylo, Ze se k nemocnym slétavalo velké mnozstvi hmyzu. To bylo davnym Iéka-
Fam velmi divné. A protoZe tenkrat, kdysi pfed nasim letopoctem, neméli k dispozici laboratornf
vysledky, nezbylo jim nez mo¢ ochutnat. A vida, byla doslova a do pismene sladka! Organismus
neumeél vstiebat glukdzu neboli cukr z krve a ta bez uzitku odchazela z téla ven modi.

Diabetes 1. typu je autoimunitni onemocnéni. To znameng, Ze v fizen{ lidského téla dojde
k poruse a bunky samy postupneé zni¢i Langerhansenovy ostrdvky ve slinivce bfisni, které vyra-
béji hormon inzulin. Tento hormon funguje jako kli¢ k otevirdni stén bunék, aby glukdza z krve
mohla prejit do svall a jater k dalSimu zpracovani.

Pokud je inzulinu v krvi malo ¢i dokonce zadny, glukdza z krve se nemUze uplatnit a organis-
mus zacne trpét nedostatkem energie. Jatra, svaly a tukova tkarn nemajf dostatek glukézy a tedy
ani energie. Za¢nou tedy vydavat signély: Pozor, nebezpedi, rychle potfebuji energiil Zoufalé
télo zacne spotfebovavat namisto glukdzy bilkoviny a tuky, tedy zacne rozkladat svalovou hmo-
tu. Postupné dojde k rozvratu celého systému a nemocny zemfe.




Nastésti k takovémuto tragickému konci jiz nemusi viibec dojit. Onemocnéni diabetem
1. typu lékafi jiz umi v&as diagnostikovat. Pfi pravidelné aplikaci inzulinu maze ¢lovek i s diabe-
tem prozit plnohodnotny Zivot.

Diabetes 2. typu

S cukrovkou 2. typu je to jinak. Také se ji Fika civilizacni choroba, protoze vétsinou vznika
z pfemiry jidla a pitf a z nedostatku pohybu.

Jestlize dnes vétdina z nas cely den tvrdé pracuje, znamena to, Ze pfemysli, macka tlacitka
na klavesnici a maximalné vlaci po mésté tézkou tasku s notebookem, protoze se boji, aby ho
nikdo neukradl. Notebooky jsou ¢im dal leh¢i a my jezdime vic a vic autem a nechce se nam ujit
uz ani ty povéstné ctyfi kroky. A v prestavkach do sebe soukdme tuc¢nd a sladkd jidla, ze kterych
uz na prvni pohled odkapavaji kalorie. A protozZe jsme vydali jen minimalné energie, tu, kterou
pfijmeme z jidla, si skoro véechnu uchovédme na horsi ¢asy. Prakticky to znamend, ze nam pfiby-
vaji tukové vrstvy a kilogramy.

Nasi predkové na tom byli o mnoho Iépe. Ti, ktefi pracovali na polich, v tovarnach ¢i tahali
klady z lesa, zpracovavali kalorie jedna radost. A k jidlu na né ¢ekaly hodnotné potraviny (jenom
si vzpomente — Hrdch a kroupy, to je hloupy, to my mdme kaZdy den!) a nesladké napoje (voda ze
studny). A pfed¢asné umirali na mrtvi¢ku jenom ti nezdraveé rtzolici, baculati tovarnicci, kteff
celé dlouhé dny jenom kourili tlusté doutniky a vysedavali ve spravnich radach.

Pro¢ nasemu télu pfebytek jidla tak vadi? Lidsky organismus je precizné fizend chemicka
tovarna. Jakoukoliv potravinu snime, okamzité ji za¢ne rozkladat a pfeménovat na co nejjed-
nodussi ¢asti, vhodné k dalsimu zpracovani. Télo potfebuje mnoho glukdzy k vyzivé mozku
a k tomu, abychom se mohli hybat. K pfechodu glukdzy z krve do svalt je nezbytny hormon
inzulin. Jestlize neustale pfijimame vice potravin, nez je nutné, dostava se nam také pfilis
mnoho hormonu inzulinu a bunky nad nim za¢nou ,ohrnovat nos” a pfechod glukézy do krve
prestane byt stoprocentni. Slinivka se znepokoji, za¢ne vyplavovat jesté vétsi mnozstvi inzulinu,
burky pod tim ndporem glukdzu prevedov, ale jejich necitlivost se zvétsi a pfisté ke spravné
pfeméné budou potfebovat jesté vétsi mnozstvi. Pokud jste zaroven jedincem, jeho? slinivka
uvoliuje inzulin nespravnym zpUtsobem, totiz se zpozdénim, pak je cukrovka na svété. A tak
jako z&soby ropy ve svété nejsou nevycerpatelné, ani zasoby inzulinu ve slinivce nejsou bez
hranic. Na konci této nezdravé cesty je neustale zvysena hladina cukru v krvi, kterd Skodi celému
organismu a zpUsobuje nutnost brat Iéky, podporujici ¢innost slinivky, ¢i pravidelné aplikovat
inzulin.

Diabetes typu MODY

MODY diabetes je vzacny typ dédi¢ného diabetu, ktery neni zavisly na inzulinu a stojf na
pomezi diabetu typického pro détsky vék (1. typu) a diabetu starsich pacientd (2. typu). Cha-
rakteristicky pro jeho pocatek je obdobi puberty a mladsi dospélosti a odtud také pochazf jeho
anglicka zkratka MODY (Maturity-Onset Diabetes of the Young), volné pfeloZzeno jako diabetes
dospélého typu objevujici se u mladych lidi.



Nepfitel pred branami

Nejcastejsi typ cukrovky v nasi populaci, cukrovku 2. typu, si dlouhd léta hiejeme jako hada
na prsou. Chutnd nam, snime viechno, co vidime, a co nevidime, to si vystourdme z tajnych
zakouti lednice ¢i spiZze. Nic nas neboli, nic ndm nechybi, pohybu nepfebyva. A léta bézi. Tim,
jak se zvysuje necitlivost bunék na inzulin, se postupné zvysuje hladina cukru (glukdzy) v krvi.
V téle zatim probihaji netusené a bohuZel nevratné procesy, Iékafi nazyvané pozdni diabetické
komplikace, nicici cely organismus.

Glukdza v krviiv tkénich, které je pfebytek a nemZe byt zpracovéana, se vaze na rlizna mista,
kam nepatfi, napfiklad cévni stény. Nebo je odbouravana méné obvyklymi cestami, pficemz
vznikaji produkty, které télu neprospivaji.

Nejvice jsou poskozovana jemna nervova zakonceni (diabeticka neuropatie). Nemocny
prestdva pocitovat teplo, chlad, otlaky na nohou. Vznikne tzv. diabetickd noha. Do postizené
koncetiny neproudf ucpanymi cévami krev, jakékoliv i drobné poranéni se velmi Spatné hojf
a mUZe dojit az k amputaci. Pozdéji pfestavaji spravné pracovat i vnitfni organy.

Cévy vyzivujici ofnf sitnici byvajf také poskozeny, vznika diabeticka retinopatie, kterd mize
vyustit aZ ve slepotu.

Ledviny za¢nou propoustét bilkoviny (diabeticka nefropatie) a jejich funkce se velmi omezi.
V krajnim pfipadé nemocny skon¢i na dialyze.

Vlypada to jako horor? Situace je ale jesté mnohem horsi. Horor je ¢ista fantazie, upifi, zom-
bici, vikodlaci a jind havet ve skutecnosti neexistuji. Nebo jste se s nimi setkali? Ale ¢lovéka
s amputovanou nohou, nemocnymi ledvinami nebo po tretim infarktu potkate bohuzel ¢asto.
Cukrovka je smutnd realita a dlsledek neodpovedného pfistupu ke svému vlastnimu zdravi.
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