Makro-

I mikroelementy
w cukrzycy

Prawidlowe zZywienie w cukrzycy powinno, takze, pokrywac
zapotrzebowanie organizmu na niezbedne mineraly, ktore
maja szczegolne znaczenie w gospodarce weglowodanowej
organizmu, moga by¢ mediatorami dzialania insuliny.

ktadniki mineralne dzielimy
S na makro- i mikroelementy ze

wzgledu na ich ilo$¢ obecna
W naszym organizmie i wymagane
spozycie z codzienng dieta. Do
makroelementow, ktorych zawartosé
w organizmie w przeliczeniu na suchg
mase jest wieksza niz 0,01%, a bez-
pieczne zalecane spozycie jest wigksze
niz 100 mg/dobe - zaliczamy: wapn,
magnez, sod, potas, siarke i chlor.
Pozostate to mikroelementy, kto-
rych funkcje w organizmie sa nadal
badane, a dzienne zapotrzebowanie,
w wielu przypadkach, nie zostato do
konca okre$lone. Pierwiastki, ktore
maja istotne znaczenie w cukrzycy,
to przede wszystkim: magnez, cynk,
chrom, wanad, mangan i selen jako
mikroelement o dziataniu antyoksy-
dacyjnym.

Mangan bierze udzial w budowie

i degradacji biatka i kwaséw nu-
kleinowych, metabolizmie biogen-
nych amin i procesach reprodukgji.
Niedostateczna zawarto$¢ pierwiastka
w ustroju zaburza funkcje osrodkowe-
go uktadu nerwowego, w tym mozgu.
Przy niskiej zawarto$ci manganu
moze wystapi¢ degradacja dysku,
zaburzenia kostne i chrzastkowe
oraz moze zosta¢ zaburzona kon-
dycja migsni. Mangan bierze udzial
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w réznych procesach fizjologicznych,
przede wszystkim jako sktadnik

lub kofaktor enzymoéw regulujacych
metabolizm glukozy i innych weglo-
wodanéw, lipidow, facznie z chole-
sterolem, oraz biatek. Karboksylaza
pirogronianowa aktywuje reakcje
syntezy weglowodandw z pirogronia-
nu. Zmiany w metabolizmie manganu
moga implikowa¢ nietolerancje gluko-
zy przez ograniczona synteze i wy-
dzielanie insuliny. Hipoglikemiczng
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odpowiedz ustroju po suplementacji
manganem wykazano w badaniach na
zwierzetach oraz u ludzi. Przypusz-
cza sie, ze dzienne zalecane spozycie
manganu powinno wynosi¢ od 3,0 mg
do 9,0 mg.

Najbogatszym zrédlem manganu
sa pelnoziarniste produkty zbozowe,
orzechy, brazowy ryz, nasiona dyni,
herbata i warzywa lisciaste. Dobrym
zrédlem pierwiastka sg tez warzy-
wa, owoce i ich przetwory. Natomiast



produkty mleczne i migso dostarczaja

mala ilo§¢ manganu.
Mikroelementem koniecznym do

prawidlowego funkcjonowania orga-

nizmu ludzkiego ze wzgledu na jego
znaczenie antyoksydacyjne i neu-
tralizacje wolnych rodnikow, ktore
powstaja w wiekszej ilosci w trakcie
stanow chorobowych organizmu - jest
selen. Badania wykazaly, ze deficyto-
we spozycie selenu moze przys$pieszac
rozwdj nie tylko cukrzycy, ale takze
takich choréb jak: niedokrwienna
choroba serca, udar moézgu, nowotwo-
ry, powstawanie katarakty oraz przy-
spieszac starzenie organizmu. W tym
wypadku dziatanie selenu zwiazane
jest z jego obecnoscia w centrum
aktywnym peroksydazy glutatio-
nowej, ktora uwaza si¢ za glowny
enzym obronny w stresie oksydacyj-
nym. GPX, poza funkcjg ochronna

w stosunku do bfon komérkowych,

czuwa takze nad
prawidtowym prze-
biegiem metabolizmu
komorkowego poprzez
udziat w regulacji wielu
procesow, np. szlaku
pentozofosforowego.
Selen nalezy do pier-
wiastkow charaktery-
zujacych si¢ niewielka
rozpigtosciag pomiedzy
dawka niezbedng a tok-
syczng dla organizmu.
Zatrucia przewlekte
u ludzi, zwane selenoza, objawiaja sie
utrata wloséw i paznokci, zwiekszong
famliwos$cig paznokci, zaburzeniami
ze strony przewodu pokarmowego,
czosnkowym zapachem
z ust, zaburzeniami
systemu nerwowego.
Niedobdr selenu
w diecie przyczynia si¢
do obnizenia aktyw-
nosci peroksydazy
glutationowej i wzrostu
ilosci wolnych rodni-
koéw tlenowych (WRT),
czego konsekwencja
moze by¢ rozwoj cho-
réb nowotworowych.
Amerykanska Komisja
Zywienia i Zywnosci
Rady Narodowej do Spraw Badan
Naukowych (The Food and Nutri-
tion Board of the
National Reasearch
Council) zaleca
dzienne spozy-
cie (RDA) selenu
w ilosci okoto
1 pg/kg masy ciafa.
Polska jest krajem,
w ktorym na ob-
szarze 77% wyste-
puje hiposelenoza
i wobec tego moze
wystapi¢ niedobor
selenu w diecie.
W Polsce od wielu
lat obserwuje sie
tendencje spadkowa

w spozyciu selenu. Zawarto$¢ selenu
w produktach spozywczych jest bar-
dzo zréznicowana i zwiazana z wyste-
powaniem pierwiastka w srodowisku
naturalnym oraz obrdbka kulinarna.
Najbogatszym zrodlem selenu sa
skorupiaki morskie (krewetki, mal-
Ze, homary i ostrygi), ryby (tunczyk,
$ledz), podroby (watroba i nerka),
produkty zbozowe (zarodki pszeni-
cy), jaja (z6ltko) i drozdze. Owoce

i warzywa zawieraja generalnie mata
iloé¢ tego pierwiastka, chociaz wyja-
tek stanowig tu roéliny straczkowe,
cebula, czosnek, brukselka, brokuly
i gruszki, a takze orzechy brazylij-
skie i niektore grzyby.
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