ZDRAVA PREHRANA IN BOLEZNI
SLADKORNA BOLEZEN TIPA 2

Velika vecCina diabetikov ima sladkorno bolezen tipa 2. Pri tej gre za
postopno popuscanje sposobnosti izloCanja insulina, ki sicer vzdrzuje
krvni sladkor v normalnih mejah. To povzroCi postopno zveCevanje
koncentracije glukoze v krvi, najprej po obrokih, zatem pa tudi na teSce.
Zvecan krvni sladkor narasca tudi pozneje, kar zahteva vedno mocnejSe
zdravljenje sladkorne bolezni.

Nevarnost sladkorne bolezni je poleg ateroskleroze okvara malih zil oCi
in ledvic (diabetiCna retinopatija in nefropatija) ter okvara zivcev
(nevropatija). Te okvare so v neposredni zvezi z viSino in trajanjem
zveCanega krvnega sladkorja. ZvecCan krvni sladkor pripomore tudi k
nastanku ateroskleroze.

Zdravljenje poteka tako, da se z dieto tako, da se omeji uporaba
sladkorja v vseh oblikah, pa tudi mascob in Skroba. V hujSih primerih pa
je potrebno zdraviti z inzulinom.

HOLESTEROL

Holesterol je vosku podobna snov, ki je kljuCna sestavina zivalske celice.
Iz holesterola nastanejo Stevilne druge snovi, ki so nujne za zivljenje,
med drugim tudi nekateri hormoni. Z razgradnjo holesterola nastajajo v
jetrin ZolCne kisline, ki se izloCajo v prebavni trakt in so nujno potrebne
pri prebavi mascob v hrani.

Vecina holesterola nastane v jetrih, kar nekaj pa ga telo dobi s hrano.
Holesterol je v vodi netopen. Po telesu se prenaSa s krvjo v obliki
lipoproteinov, v katerih so poleg njega Se trigliceridi, posebne beljakovine
(apoproteini) in fosfolipidi. LoCimo:

e "Skodljive" lipoproteine (lipoproteini z majhno gostoto - LDL,
lipoproteini z zelo majhno gostoto - VLDL, ostanki VLDL), ki
omogocajo kopiCenje holesterola v zilni steni, in
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e "koristne" lipoproteine (lipoproteini z veliko gostoto - HDL), ki
holesterol iz zilnih sten odstranjujejo.

ATEROSKLEROZA

Ateroskleroza je pocCasi napredujoC proces kopicenja holesterola iz krvi v
stenah zil odvodnic (arterij), ki povzroci, da se zilna svetlina zozi ali celo
zamasi. Prve ateroskleroticne spremembe se za¢no v otroStvu in z leti
postopoma nhapredujejo. V Zilni steni se poleg holesterola kopicijo tudi
razne celice iz krvnega obtoka in iz globljih slojev zilne stene.
AterosklerotiCnha sprememba tako postopoma raste in nastane
ateroskleroticni plak. Med drugimi celicami najdemo v tako spremenjeni
zilni steni tudi vnetne celice, ki sproSc€ajo snovi, ki tope vezivo v zilni
steni. Tako lahko pride do razpoka aterosklerotiCnega plaka in na takem
mestu v Zilni steni nastane strdek, ki lahko delno ali pa popolnoma
zamasi zilo. Ateroskleroza se lahko razvije kjerkoli v telesu, najbolj
pogosta pa je v koronarnih zilah srca, kjer lahko povzrocCi srcni infarkt, v
arterijah osrednjega ziv€nega sistema, kjer lahko povzroCi mozgansko
kap, in v arterijah nog, kjer lahko povzrocCi odmrtje (gangreno) dela ali
celo cele noge.

Ateroskleroza je izredno razsSirjena in neposredno ali pa vsaj posredno
povzrocCi skoraj polovico vseh smrti v Sloveniji. Ker ateroskleroza
povzroCa tudi mozgansko kap in odmrtje nog, je eden od pomembnejSih
vzrokov za invalidnost, zlasti pri starejSih.

Na hitro napredovanje ateroskleroze vpliva veC nevarnih dejavnikov. Na
nekatere (spol, starost, druzinska obremenjenost) ne moremo vplivati,
druge (visok krvni tlak, sladkorna bolezen, kajenje, telesna nedejavnost,
debelost ipd.) pa lahko z ustreznim nacCinom zivljenja ali pa z zdrauvili
uravnamo. Nekateri lipoproteini, zlasti tisti, v katerih je veliko holesterola,
mocno pospesijo ateroskleroticne spremembe. Holesterol velja za enega
najnevarnejSih dejavnikov, ki vplivajo na hitro napredovanje
ateroskleroze. VecC kot ima posameznik dejavnikov tveganja, vecja je
nevarnost, da bo pri njem prislo do ateroskleroznih zapletov. Nujno je, da
c¢imvec dejavnikov tveganja odstranimo ali pa vsaj zmanjSamo njihovo
izrazitost (uredimo krvni tlak, sladkorno bolezen, mascobe itd). Ce
hoCemo dejavnike odstraniti, jih moramo poznati!



ZRAVA PREHRANA

Zdrava prehrana je eden od pogojev dobrega pocutja vsakega Cloveka.
Vpliva na sposobnost za ucCenje, delo, igro in preprecuje bolezni. Na
ustrezno sestavo posebej opozarjajo priporocCila zdrave prehrane.

Pravilno sestavljena in pripravljena hrana, ki je enakomerno razporejena
skozi ves dan, pokriva naSe energijske potrebe in potrebe po hranilnih
snoveh. Hranilne snovi potrebujemo za rast, razvoj in pravilen potek
vseh procesov v telesu. Tako kot pomanjkanje hrane tudi prevelike
koliCine hrane slabo vplivajo na zdravije.

Kako pomembna je zdrava prehrana, se pogosto zavemo Sele, ko
zbolimo. Takrat zacnemo razmiSljati, kaj je zdrava in uravnotezena
prehrana in kakSno hranilno in energijsko vrednost imajo Zivila, ki jih
zauzijemo v najrazlicnejSih jedenh.
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HRANILNE SNOVI

V dnevni prehrani naj bi 30% energije predstavljale mascobe, kar pomeni,
da jih je potrebno zauziti okoli en gram na kilogram telesne teze na dan.
Dnevno naj ne bi zauzili ve€ kot 300 miligramov holesterola , ki se nahaja
zlasti v zivilih ki so bogata z beljakovinami in mascobami (jajca, zivalsko
meso, mlecni izdelki).

10% energije naj bi predstavljale beljakovine, ki pa so potrebne tudi za
izgradnjo celic in zato jih je potrebno zauziti 1 - 2 grama na kilogram telesne
teze na dan.

Ogljikohidrati so pomemben del prehrane, saj zagotavljajo 60% energije.
Ce s hrano ne zauzijemo dovolj ogljikohidratov, za&ne telo porabljati
shranjene zaloge mascob. Dnevno naj bi zauzili 5 - 7 gramov na kilogram
telesne teze.

Pomemben del prehrane predstavljajo tudi vitamini, minerali in balastne
SNovi.

Zelo pomembna sta vitamina A in C.

Vitamin A je potreben pri veCih procesih, ker pa je topen le v mascobah, je
pomembno, da ga ne zauzijemo prevec, saj bi se zacel kopiciti v naSem
organizmu.

Dnevno ga potrebujemo 0.8 - 1 miligram, zauzijemo pa ga s korenjem, jajci
In rumenim sadjem.

Vitamin C je zelo pomemben za

normalno delovanje organizma.

Potrebujemo ga okoli 60 MINERALI
miligramov na dan, zauzijemo

pa ga s svezim sadjem in MASCOBE
zelenjavo.
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