Diabeto prevencija

Šiuo metu I tipo diabeto išvengti neįmanoma. Aplinkos veiksniai, kurie, kaip manoma, sukelia procesą, dėl kurio sunaikinamos organizmo insuliną gaminančios ląstelės, vis dar tiriami.

Nors yra daug veiksnių, turinčių įtakos II tipo diabeto vystymuisi, akivaizdu, kad didžiausią įtaką daro gyvenimo būdas, dažniausiai susijęs su urbanizacija. Tai apima nesveiko maisto vartojimą ir neaktyvų gyvenimo būdą. Įvairiose pasaulio šalyse atlikti tyrimai parodė, kad gyvenimo būdo keitimas fiziniu aktyvumu ir (arba) sveika mityba gali nutolinti II tipo diabeto atsiradimą arba užkirsti jam kelią.
Šiuolaikiniam gyvenimo būdui būdingas fizinis pasyvumas. Tarptautinė diabeto federacija rekomenduoja užsiimti fizine veikla bent nuo trijų iki penkių dienų per savaitę, mažiausiai 30–45 minutes.
Norint išvengti II tipo diabeto ir jo komplikacijų, būtina formuoti tinkamus mitybos ir fizinio aktyvumo įpročius nuo pat mažumės. 

II tipo diabeto prevencijos tyrimai

JAV, Suomijoje, Kinijoje, Indijoje ir Japonijoje atlikta daugybė tyrimų, rodančių, kad gyvenimo būdo pokyčiai (tinkamas kūno svoris ir vidutinis fizinis aktyvumas) gali padėti išvengti II tipo diabeto išsivystymo didelės rizikos grupės asmenims.
Da Qing 6 metų tyrimas atskleidžia, kad Kinijos gyventojams, kurių gliukozės tolerancija sutrikusi ir kurių vidutinis amžius yra 45 m., laikantis dietos rizika susirgti II tipo cukriniu diabetu sumažėjo 31 proc., mankštinantis rizika sumažėjo net 46 proc. Jeigu buvo laikomasi ne tik dietos, bet ir mankštinamasi, rizika susirgti šio tipo diabetu sumažėjo apie 42 proc.
Panašių tyrimų atlikta ir kitose šalyse. Suomijoje buvo ištirti 522 asmenys, turintys antsvorio. Tyrimas truko 3 metus. Rezultatai tapatūs – fizinis aktyvumas, tinkamas kūno svoris, mažesnis riebalų suvartojimas ir kt. reikšmingai sumažina tikimybę susirgti diabetu. 
Diabeto prevencijos programa buvo įgyvendinama ir JAV. Čia stebėti net 3234 suaugusieji, kurių gliukozės tolerancija sutrikusi. Skirtingai nuo daugelio ankstesnių tyrimų, tyrimo grupė buvo įvairi ir apėmė net 68 proc. moterų ir 45 proc. etninių mažumų. Prieita prie išvados, kad gyvenimo būdo kaita ir metformino vartojimas turėjo teigiamą poveikį II tipo diabeto prevencijai ir normalios gliukozės tolerancijos atkūrimui.
Įgyvendinant Indijos diabeto prevencijos programą, buvo tiriami vietiniai Azijos indėnai. Rezultatai parodė, kad tiek gyvenimo būdo keitimas, tiek metformino vartojimas reikšmingai sumažino II tipo diabeto dažnį.

Tarptautinės diabeto federacijos rekomendacijos 
1. Vietoj vaisių sulčių, sodos ar kitų cukrumi saldintų gėrimų rinkitės vandenį, kavą ar arbatą.
2. Kasdien suvalgykite bent tris porcijas daržovių, įskaitant žalias lapines daržoves.
3. Kasdien suvalgykite iki trijų porcijų šviežių vaisių.
4. Užkandžiui rinkitės riešutus, gabalėlį šviežio vaisiaus ar nesaldų jogurtą.
5. Ribokite alkoholio vartojimą iki dviejų standartinių gėrimų per dieną.
6. Vietoj raudonos ar perdirbtos mėsos rinkitės liesą baltą mėsą, paukštieną ar jūros gėrybes.
7. Šokoladinę užtepėlę ar uogienę keiskite žemės riešutų sviestu.
8. Vietoj baltos duonos, ryžių ar makaronų rinkitės viso grūdo duoną, ryžius ar makaronus.
9. Vietoj sočiųjų riebalų (sviesto, lydyto sviesto, gyvulinių riebalų, kokosų ar palmių aliejaus) rinkitės nesočiuosius riebalus (alyvuogių, rapsų, kukurūzų ar saulėgrąžų aliejų).

Milžinišką grėsmę, susijusią su II tipo diabeto išsivystymo rizika, kelia daug cukraus turinčių maisto produktų, ypač cukrumi saldintų gėrimų, vartojimas. 2014 m. Pasaulio sveikatos organizacija paskelbė rekomendacijas riboti cukraus vartojimą. Tarptautinė diabeto federacija joms taip pat pritaria. 
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