NUTUKIMAS IR CUKRINIS DIABETAS
Rizika sveikatai dėl svorio
Antsvoris ir nutukimas ( ypač rimta visuomenės sveikatos problema. Lietuva pagal nutukusių ar antsvorio turinčių žmonių skaičių po Didžiosios Britanijos, Airijos, Graikijos, Maltos, Islandijos ir Liuksemburgo užima 5–7 vietą Europoje. 2010 metų tyrimo duomenimis, Lietuvoje 60 ( 20(65 m. amžiaus vyrų ir 50 ( tokio pat amžiaus moterų turėjo antsvorį. Taigi nutukimas nustatytas 19 % vyrų ir 20 % moterų.
Nutukimas yra liga, dėl padidėjusių riebalų sankaupų sąlygojanti nedarbingumą, kitų ligų (II tipo cukrinio diabeto, širdies ir kraujagyslių susirgimų, stuburo ir sąnarių problemų, tam tikrų vėžinių susirgimų ir kt.) atsiradimą ir ankstesnę mirtį. Kita vertus, apie 80 % asmenų, sergančių II tipo cukriniu diabetu, turi antsvorį ar yra nutukę. Jie dažniau serga ir širdies bei kraujagyslių ligų susirgimais (3–4 kartus dažnesni miokardo infarktai, 2 kartus dažnesni galvos smegenų insultai, dviem iš trijų dažniau randamas didesnis kraujospūdis), dažnesnės stuburo ir sąnarių problemos, sunkinančios judėjimą. Susikaupę riebalai gali trikdyti ir kvėpuoti. 
Antsvoris ir nutukimas diagnozuojami pagal kūno masės indeksą (KMI), kuris priklauso nuo asmens ūgio ir svorio (internete yra daug KMI skaičiuoklių). Nutukimas diagnozuojamas tada, kai KMI yra ≥ 30 kg/m2, antsvoris – kai KMI yra tarp 25,0 ir 29,9 kg/m2. Kitas nutukimo įvertinimas – juosmens apimties matavimas. Pilvinis nutukimas (kai moterų juosmens apimtis – daugiau nei 88 cm, vyrų – daugiau nei 102 cm) susijęs su didesne širdies ir kraujagyslių ligų rizika. 
Net nedidelis svorio sumažinimas mažina riziką susirgti cukriniu diabetu ir kitomis ligomis, mažėja nugaros skausmas, gerėja gyvenimo kokybė. Jei II tipo cukrinis diabetas diagnozuotas neseniai, keliais kilogramas sumažinus svorį, galima sureguliuoti gliukozės kiekį kraujyje. Ilgiau sergant II tipo cukriniu diabetu, sumažinus svorį keliais kilogramais, reikia mažiau vaistų.

II tipo cukrinio diabeto simptomai ir svorio mažėjimas

Svorio kritimas – vienas iš cukrinio diabeto simptomų. Gliukozės kiekis kraujyje padidėja tada, kai organizmas negali tinkamai panaudoti gliukozės. Gliukozė lieka kraujyje, ji nepanaudojama energijai gaminti arba atidedama į atsargas. Kad būtų kompensuotas energijos trūkumas, kepenys pradeda gaminti daugiau gliukozės, todėl gliukozės kiekis kraujyje didėja net nevalgius. Gliukozė išskiriama su šlapimu. Nepanaudota gliukozė kaupiasi kraujyje. Inkstai perfiltruoja apie 160 litrų kraujo per dieną. Nedaug šlakų ir vandens pašalinama su šlapimu, kitos filtruojamos medžiagos, tarp jų ir didžioji dalis gliukozės, reabsorbuojamos atgal į kraują. Jei kraujyje yra daugiau gliukozės (daugiau nei 10–11 mmol/l), negu inkstai gali reabsorbuoti, ji patenka į šlapimą. Gliukozės perteklius šalinamas su šlapimu, todėl padidėja šlapimo kiekis. Kai organizmas netenka daug skysčių, atsiranda sausumas burnoje, troškulys. Su šlapimu išskiriama gliukozė, taip – taip šalinamos ir kalorijos, todėl svoris mažėja valgant įprastai. 
II tipo cukrinio diabeto nemedikamentinis gydymas 

Labai svarbu, diagnozavus II tipo cukrinį diabetą, keisti mitybą ir fizinį aktyvumą, bent keliais kilogramais sumažinti kūno svorį.
Svarbiausias veiksnys, lemiantis svorio mažėjimą, ( maisto kalorijų ribojimas, o ne maisto sudėties parinkimas. Reikėtų atsisakyti maisto produktų, turinčių daug kalorijų mažame kiekyje riebalų, saldumynų, alkoholio. Norint per savaitę netekti 0,5 kg, reikia sumažinti dienos maisto kaloringumą 500 kcal.

Nors manoma, kad, siekiant išvengti alkio jausmo, būtini trys pagrindiniai valgymai, tačiau tarpiniai užkandžiai reikalingi tik kartu su kai kuriais medikamentais. Užkandžiavimo reikėtų vengti, nes nejučia prisideda nemažas kiekis kalorijų. Maisto skaidulos, esančios daržovėse, sėlenose, užpildo skrandį, greičiau imamas jausti sotumas. 

Jei kalorijas skaičiuoti per daug sudėtinga, galima tiesiog trečdaliu ar pusiau sumažinti į lėkštę dedamo maisto kiekį arba tokį jo kiekį palikti lėkštėje nesuvalgytą.
Siekiant sumažinti svorį, nepakanka tik mažiau valgyti, reikia didinti fizinį krūvį, nes jis pagreitina gliukozės sunaudojimą ir taip mažina jos kiekį kraujyje. Jei norite mažinti kūno svorį, sportuodami nevalgykite papildomai.
Fizinis krūvis ir svorio sumažėjimas didina organizmo jautrumą insulinui, sumažina gliukozės ir cholesterolio kiekį kraujyje, taip pat ir širdies susirgimų riziką.

Fizinis aktyvumas ( svarbus veiksnys, norint palaikyti širdies ir kraujagyslių sveikatą. Reguliarūs aerobiniai (pagreitinantys širdies plakimą) pratimai sumažina kraujospūdį, lipidus, vidaus organų riebalus, pagerina gliukozės toleravimą ir insulino jautrumą nesergantiems cukriniu diabetu, taip pat pagerina glikemijų kontrolę sergantiems II tipo cukriniu diabetu.

Turintys antsvorio ir nutukę asmenys dažnai teisinasi, kad neturi laiko sportuoti. Trumpas, bet intensyvus sportas (po 10 minučių) keletą kartų per dieną yra toks pat efektyvus, kaip ir vienas ilgas sportavimas (ilgiau nei 40 minučių).

Kasdienė fizinė veikla gali būti tokia pat efektyvi, kaip ir suplanuotas fizinis aktyvumas (aerobika, bėgiojimas, plaukimas). Būti aktyviems kasdienėje veikloje, pvz., lipti laiptais, o ne kilti liftu. Lipant 2 000 laiptelių per dieną (10 kartų užlipant ir nusileidžiant iš penkiaaukščio namo) sudeginama apie 100 kcal, todėl lipant 8 000 laiptelių per dieną galima sudeginti 400 kcal. Tai padėtų palaikyti svorį.

Svorį mažinti padeda užrašai, pvz., ne tik ką, kiek, kada asmuo valgo, be ir kokioms situacijoms esant linkę persivalgyti. Taip galima aptikti elgesio stereotipus, kurie funkciškai susiję su asmens problemomis, pvz., sunku valdytis pamačius tam tikrą maistą, supykus, skubant, esant prislėgtam ar vienišam ir pan. Jeigu sąlyginis stimulas nestiprinamas, pvz., nors supykęs žmogus nori imti valgyti, tačiau vietoj to eina pasivaikščioti, tada sąlyginė reakcija ima silpnėti, blėsti. Taigi, atpažinus savuosius stimulus, galima keisti elgseną.
II tipo cukrinio diabeto medikamentinis gydymas ir svoris
Nors vienas iš pagrindinių cukrinio diabeto gydymo tikslų yra užkirsti kelią svorio augimui, tai nėra lengva. Kai paskyrus vaistą gliukozės kiekis kraujyje sumažėja, sumažėja ir gliukozės išskyrimas su šlapimu, t. y., viduje sulaikomos kalorijos, kurių iki tol buvo netenkama. Taigi, jei paskyrus vaistus pradeda augti svoris, tai rodo, kad asmuo maisto valgo ne mažiau, nei valgydavo iki tol.
Kokie vaistai gali padėti ne tik sureguliuoti gliukozės kiekį kraujyje, bet ir sumažinti kūno svorį? 
Remiantis tarptautinėmis gairėmis, visus II tipo cukriniu diabetu sergančius asmenis reikia pradėti gydyti biguanidais (metforminu). Jis nedaug mažina apetitą, gliukozės pasisavinimą, slopina naujos gliukozės gamybą kepenyse. Nesumažina gliukozės žemiau normalaus lygio, nebūna hipoglikemijų ir su jomis susijusio „prievartinio“ papildomo valgymo. Pastaruoju metu nustatyta ir daugiau žmogui naudingų šio vaisto savybių. Negalima vartoti, jei pažeistos kepenys arba inkstai.
Inkretinai – GLP-1 agonistai – kai kuriems asmenims efektyviai mažina svorį. Nesukelia hipoglikemijų, asmuo, vartojantis vaistą, pirmas savaites gali vemti, jį gali pykinti. Vaisto kompensavimo sąlygos gali keistis, jis dažniausiai skiriamas, kai neveiksmingas dviejų vaistų derinys.
Neseniai sukurti ir patvirtinti vartoti naujos klasės vaistai – SGLT2 inhibitoriai (natrio ir gliukozės antrojo vienakrypčio nešėjo 2 inhibitoriai; angl. sodium-glucose co-transporter 2 protein inhibitors). Jie veikia inkstų kanalėlių natrio ir gliukozės pernašos baltymus (kotransporterius), slopina gliukozės reabsorbciją ir didina jos pašalinimą su šlapimu. Šiuo metu šios grupės vaistai Lietuvoje neįtraukti į kompensuojamųjų vaistų sąrašą.
Pioglitazonas, inkretinai – DPP4 inhibitoriai – juos vartojant poveikis svoriui nedidelis.

Insulino preparatų, sulfanilkarbamidų vartojimas siejamas su svorio didėjimu.
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