rizs, tejtermékek, kenyér, keményi-
tétartalma  ételek, gylimdlcsok
mind tartalmaznak valamilyen féle
cukrot (mas néven ,szénhidratot”),
ezek mennyisége beszamit a napi
javasolt szénhidrat bevitelbe.
izesitésre mesterséges édesito-
szerek hasznalata javasolt (ke-
vesebb kaldria, a vércukorszintet
kevésbé- vagy nem emelik, sét f6-
zésre, sUtésre ugyanugy felhasz-
nalhaték, mint a kristalycukor).
Ajanlott a napi 4-5x, kis meny-
nyiségl, rostdus, sok zoldséget,
sok gyumolcsot, olajos magvakat,

egyeztetni a fogyaszthato ételfaj-
takat illetve az egyes ételfélék ja-
vasolt adagjat illeten).
Konyhamérleg és egy kaldria/szén-
hidrat tablazat hasznalata javasolt

* A rendszeres testmozgas csok-

kenti a szervezetben kialakult in-
zulin rezisztenciaért felelés zsirto-
meget, az izommunka tobb vér-
cukrot éget el, a vércukor szint
csOkkenéséhez vezet.

Mik az alacsony vércu-
korszint (hypogly-

gabonaféléket, halat, tojast, tejter- caemia) tlinetei?
mékeket tartalmazd, zsirszegény
étkezés bevezetése (célszeri
egyénileg diétas szakemberrel

&

« Ehségérzet, izzadas, lataszavar,

gyengeséqg, ingerlékenység, resz-
ketés, eszméletvesztés.

Mi a teend6 ilyenkor?
» Els6 tlnetek jelentkezésekor

gyorsan  vércukormérés, ha
hypoglycaemia igazolédik, 2-3
szem szélécukor vagy 100-200 mli
cukros tea vagy udit6 elfo-
gyasztasa. Amennyiben a mérés
alapjan a vércukor 3 mmol/l alatt
volt, akkor a fentiek mellé kis
mennyiségl kenyér, zsémle vagy
egy alma elfogyasztasa javasolt
Eszméletvesztés esetén -ha kivi-
lall6 észleli a tineteket - a ment6k
értesitése javasolt.
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A projekt az Eurépai Unié tamogatasaval,
az Eurdpai Szocialis Alap
tarsfinanszirozasaval valésul meg.
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Mi a cukorbetegség?

» Cukorbetegség akkor alakul ki, ha a
hasnyalmirigy nem termel elegend6
inzulint, vagy a sejtek nem reagalnak
ra megfeleléen (rezisztensek), ez-
altal magas vércukorszint alakul ki.

Milyen fajtai ismertek a
cukorbetegségnek?

* 1-es tipusu (inzulinfliggd) cukorbe-
tegségben a hasnyalmirigy egyal-
talan nem, vagy a szlkségesnél
sokkal kevesebb inzulint termel.

* A 2-es tipusu (nem inzulinfiggd)

cukorbetegség esetén a hasnyal-
mirigy normal mennyiségi inzulint
termel, de a sejtek érzéketlenné,
rezisztenssé valnak vele szem-
ben. A 2-es tipusu cukorbetegség
f6 hajlamosito tényezdje a vilag-
szerte egyre gyakoribba valo el-
hizas. A betegség korai felis-
merése csak célzott szlrévizsga-
latokkal lehetséges.



Honnan tudhatom, hogy

cukorbeteg vagyok?

* El6szor is meg kell mémi, vagy mé-
retni! Sajnos a cukorbetegség nem
faj, és a betegség kialakulasanak le-
gelején csak kevés tiinetet okoz.

* A cukorbetegség altalanos tunetei:
gyengeség, faradtsag, telijesitmény-
csOkkenés, fokozott étvagy, nagy
mennyiségl vizelet gyakori Uritése,
fogyas, szomjusag, fokozott meny-
nyisegl folyadékfogyasztas, ho-

Kinél indokolt a szlirovizs-

galatok elvégzése?
» Akinek a csaladjaban el6fordult

cukorbetegség, testsulya a kiva-
natosnal nagyobb, vérzsirszintje
koéros, magasvérnyomas be-
tegsége van, ismert érbetegsége
van, 4 kg-nal nagyobb testsulyu
gyermeket szlt, vagy terhességi
cukorbetegsége volt, kis szlletési
suly (2500 g alatt), 45 év felett.

mélyos latds, borszarazsag, visz- Milyen szovodményei

ketés, potenciazavarok.

Mikor beszéllink

cukorbetegségrol?

* Legalabb két kulonalld alkalommal 7
mmol/l vagy ennél magasabb éhgyo-
morra mért vércukorérték, vagy 11,1
mmol/l értéket meghaladé nem éh-
gyomri vércukorérték, vagy a cukor-
terheléses vizsgalat 2 éras értékénél
11,1 mmol/lt meghaladd érték
esetén mar kialakult cukorbeteg-
ségrél beszéllnk.

lehetnek a cukorbeteg-
ségnek?
* Kiséré szovédmények” lehetnek a

latas karosodasa vagy elvesztése
az ideghartya és szemfenéki erek
karosodasa kovetkeztében, vesee-
légtelenség a vese kis erei karo-
sodasa miatt, kis erek és idegek ka-
rosodasa kovetkeztében kialakuld
idegkarosodas (ez gyakran egy
specialis szovédmeény, a ,diabe-

teses lab” kialakulasahoz vezethet).

* Nyugalomban is gyorsabb a pul-

zusszam, lassulé gyomor- és bél-
mozgas, puffadas, emésztési za-
varok, vizeletlritési panaszok, po-
tenciazavarok, fert6zések.

 ,Nagyér szoévédmeények” a fokozott

érelmeszesedés kovetkeztében
alakulnak ki, sziv-érrendszeri be-

tegségek (szivinfarktus, szélltés,

érelzarédas) formajaban nyilva-
nulnak meg. Kialakulasukat jelen-
tésen felgyorsitjak a cukorbeteg-
séggel gyakran  egylttesen
fennallé - ugyancsak az elhizassal

Osszefliggé - tarsbetegségek (pl.

magas vérzsir szint, magas vér-
nyomas, magas hugysavszint).

Hogyan kezelhet6 a

cukorbetegség?

* 1-es tipusu cukorbetegség (ritkabb)
csak inzulin segitségével kezelhetd,

gyakran kell vércukorszintet ellen-
6rizni, fontos a szigoru diéta be-
tartasa.

2-es tipusu cukorbetegség koran
felismerve hosszu ideig a betegek
aktiv kozrem(ikodésével, életmdd-
valtassal (étrendi és testmozgas)
karban tarthatd, sokszor a
fogyas illetve a diéta évekig
szlkségtelenné teszi a
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gyogyszerek hasznalatat. Ameny-
nyiben az életmdédi kezelés mar
nem elegendd, ma mar nagyon
sokféle gyoégyszerrel rendelkezink
a cukorbetegség kezelésére,
melyek segitségével éveken ke-
resztul elkertlhetd az inzulin te-
rapia és a szdévédmeények kiala-
kulasa. Helyes kezelés esetén a
sz6védmények elkerltlhetdk (vagy
kialakulasuk lényegesen késébbre
tolodik!).

Mik az életméd terapia
Iényeges elemei

cukorbetegek esetében?
e Cukor és cukorral készilt ételek,

édességek, slUtemények fo-
gyasztasa kerllendd.

Az ,alacsony glikémias index(”
ételek fogyasztasa javasolt (ezek
a kristalycukorhoz képest las-
sabban, és kevésbé emelik meg a
vércukorszintet).

Nem csak édességekben, kristaly-
cukorban van cukor! (valamilyen
mértékben a tésztafélék, burgonya,




