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Diabetes mellitus 2. typu
Z.aklady pre vzdelavanie pacientov

Chudnutie:
realna sanca

Vytvorila Diabetes Education Study Group (DESG) »* -~
Europskej Asocidcie pre Stiidium Diabetu (EASD)
v spoluprdci so spolocnostou Servier —= SERVIER
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Partnerstvo DESG/Servier

Snaha o zlepSenie kvality Zivota
pacientov s diabetom cestou vzdeldvania

THE DIABETES EDUCATION STUDY GROUP

The Diabetes Education Study Group (DESG) je pracovna skupina spadajiica pod asocidciu The European Association for the
Study of Diabetes (EASD). Cielom skupiny DESG je zlepSenie zdravotnej starostlivosti o diabetikov: Gi¢innd osveta u pacientov
s diabetom, ktoré pojednava taktiez o aktudlnych vyucbovych postupoch.

Clenmi DESG st lekéri, zdravotné sestry, dietetici, psycholégovia a vzdeldvaci pracovnici v celej Eurépe. Tito si zarukou
rozsiahlej zasoby skusenosti a vedomosti.

PARTNERSTVO DESG/SERVIER

Vzdelavanie pacientov s cukrovkou povazuje Servier za klicovi tlohu a integralnu sicast starostlivosti o pacienta. Servier je hrdy
na to, Ze moze byt vyhradnym partnerom skupiny DESG.

Cielom tejto spoluprace je vypracovanie efektivneho programu osvety pre zdravotnickych pracovnikov zainteresovanych do
starostlivosti o diabetikov, ktori by mohli sami dalej G¢inne vzdeldvat svojich pacientov. Dostato¢ne informovani pacienti
spravnejsie pristupuju k svojej liecbe, ¢im sa im zlepSuje kvalita Zivota. Tato skuto¢nost ndim diva nadej na dobré vysledky tejto
spoluprace.
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Servier
Aktivny partner v diabetickom vyskume a zdravotnej starostlivosti —= SERVIER




Chudnutie:
realna sanca

ZniZenie hmotnosti, o ktorom tu pojedndvame je vedomé zniZenie mnozstva nadbytocného
telesného tuku. V dospelosti pribuda telesny tuk u vicsiny ludi a ukladd sa prevazine
v strednej casti tela. Akumuldcia tuku je tak beZnd, aZ je obcas povaZovand za nevyhnutny
dosledok starnutia. Av§ak v skutocnosti tomu tak nie je.

V tomto ¢lanku diskutujeme o kladoch a zdporoch ,,zbavenia” sa nadvdhy. Ak prijmete
tito vyzvu, rady tykajiice sa vyZivy moZete ndjst' v cldnku ¢. 2 tejto série a v odporiicaniach
o cviceniach v ¢lanku ¢. 12 (obidva moZete ndjst na internetovej adrese www.desg.org).

DOVODY ,,PRECO SCHUDNUT? ==

1. Nadbytocna telesnd hmotnost — dokonca len zopar
kilogramov, hlavne ak st ulozené v oblasti brucha —
zvysuje riziko rozvoja diabetu 2. typu, vysokého krv-
ného tlaku a vysokych hladin cholesterolu. A preto
ostat chudy a vo fyzickej kondicii je ticinnou preven-
ciou voci tymto ochoreniam.

2. Ak niekto trpi diabetom 2. typu, vysokym krvnym
tlakom, vysokymi hladinami cholesterolu, resp. kom-
bindciami tychto 3 ochoreni, najlepSou moznou lie¢-
bou je zniZenie hmotnosti. Vlastne je natolko tc¢inné,
Ze bud samotné, alebo v kombinéacii s dennym cvice-
nim moze vylicit uzivanie liekov.
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3. Nadvaha je sama o sebe rizikovy faktor kardiovas-
kularnych ochoreni. To znamen4, Ze ak aj pacient ne-

trpi diabetom, hypertenziou alebo zvySenymi hladi-
nami cholesterolu, alebo ak su tieto ispesne liecené,
zniZenie hmotnosti moze predizit jeho Zivot.

4. Nadvaha zapri¢itiuje neustédlu zataz kibov napr. ¢len-

kov, kolien, panvy a driekovej chrbtice. Tie sa casom
opotrebovavajd, ¢o spdsobuje bolest a zniZzend po-
hyblivost. Schudnutie poskytne rovnaku tlavu ako
zloZenie tazkého ruksaku.

. Velké brucho staZuje dychanie, ¢im sa cvicenie stava
nepohodInym. Okrem toho, staZené dychanie pocas
spanku moze byt niekedy nebezpecné, pretoZe ste
néachylnejsi na infekcie dychacieho systému a pri dlh-
Som trvani aj na chronickd bronchitidu a respiracné
zlyhanie.
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6. Ak si pod idedlnou postavou — z akéhokolvek dovo-
du - predstavujete $tihle telo v dobrej kondicii, moze
byt pre Vas nadvaha pricinou frustracie, pocitu ne-
schopnosti alebo viny, beznddeje, ba az depresie.
A preto schopnost ziskat a udrzaf si dobrd postavu
mozZe byt zdrojom psychickej pohody.

DOVODY ,,PRECO NESCHUDNUT* =

1. Niektori ludia nemaju diabetes, vysoky krvny tlak a
vysoké hladiny cholesterolu a v ich rodine sa nevy-
skytol Ziaden z tychto priznakov, ani srdcovo-cievna
prihoda ¢i nahla cievna mozgova prihoda. MdZu preto
pocitovat minimadlne riziko a chudnutie nepovazovat
za dolezité. Mali by v§ak pamétat na to, Ze s chudnu-
tim treba zacat.

2. Ak ste vzdy trpeli nadvédhou, mozZete si mysliet, Ze uz
viac nemdzete ublizit svojim kibom a dychaciemu
systému. AvSak chudnutie moézZe byt prospesné
v kaZzdom veku.

3. Ak ste spokojni so svojou postavou, alebo ak chud-
nutie budete Vy a Vasi pribuzni automaticky pova-
Zovat za priznak choroby, mali by ste zvazit vSetky
»pre” a ,proti” a prediskutovat to so svojim leka-
rom a dietetikom.

4. Pre niektorych Iudi je velmi tazké bojovat s hladom
a lenivostou. Stres zo zmeny Zivotného §tylu by mo-
hol u Vés zapricinif vacsie problémy, ¢i uz fyzické ¢i
psychické, nez ostat obézni. V tom pripade sa do-
hodnite s Vasim lekdrom na moZnom alternativhom
rieSeni.
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ULOHA: SCHUDNUTIE

Ak ste sa rozhodli, Ze Vam stoji za to schudnut, verte,
7e je to uskutocnitelné. VacSinou staci len zaviest par
jednoduchych navykov (vid Patient Education Basics
¢.2 a 12 na adrese www.desg.org).

Naozaj tazkou tlohou je udrZat si dobré vysledky pocas
dlhsej doby. Na to, aby ste si udrzali telesnti hmotnost,
nie si potrebné diétne obmedzenia, staci uprednostnit
nové navyky ako denné cvicenie a kontrola hmotnosti
raz tyZzdenne. A preco je to pre vicsinu [udi tak tazké?
Jednou z moZnosti je, Ze ked po pociatoénom obdobi
tvrdého sebazapierania ¢lovek dosiahne dobré vysledky,
motivacia sa straca. Navyse, ak sa fyzicky nenarocnejsie
cviky eSte nestali beznou stcastou zivotného $tylu, je
Coraz taZ8ie si ich udrzat.

Z toho dévodu investujte do udrziavania sa hned od za-
¢iatku a povazujte kazdy zhodeny kilogram za dspech,
ktory je potrebné navzdy ,,ubranit”. Takisto by ste mali
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zaviest uc¢inné opatrenia do Vasich dennych navykov.

AKky je mdj pravy dovod preco schudnut?

AKky je mdj pravy dévod preco neschudnut?
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SERVIER

Vds partner v diabetologickom vyskume
a klinickej starostlivosti
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