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Cukorbetegség és taplalkozas

Magyarorszagon a lakossdg 7,6%-a cukorbeteg, és ugyanennyire tehet6 azok szama, akik
érintettek, de nem tudnak allapotukrdl, ez azt jelenti, hogy 1,5 millid cukorbeteg él
hazankban, és még kétszer ennyire tehet6 azok szama, akiknek mar karosodott szénhidrat-
anyagcseréjuk.

Szlovénidban a lakossag 6,25%-a él cukorbetegséggel, amely korilbelll 125.000 fét jelent, és

nem tudni, mekkora aranyt képviselnek azok, akik nincsenek betegségiik tudataban.

El6szor tekintsik at a cukorbetegség két tipusanak jellemzéit, a kialakuldsuk vélhet6 okait és
a szikséges életmddvaltasokat.

Az 1-es tipusu cukorbetegség altalaban gyerekkorban, fiatalkorban alakul ki, a hasnyalmirigy
inzulintermeld sejtjei elpusztuldsa miatt nem termel6dik inzulin, emiatt kivilrél bevitt
inzulinpdtldsra szorul a beteg élete sordn. Az inzulin hidnya miatt a vércukor nem tud a
sejtekbe bejutni, hanem a vérben marad, és magas vércukorszintet eredményez. Mivel a
sejtek igy éheznek, fehérjéket és zsirokat alakitanak at cukorra, az éhezés elkerilésére.
Egyrészt a zsirégetés egyik melléktermékeként felszaporodd ketontest miatt, masrészt
magas vércukorszint miatt a vizelettel tdvozé cukor és a nagymennyiségl folyadékvesztés
miatt kiszaradast és kdmat okozhat. Jellegzetes tiinetei: sok vizelet, fogyas, szomjusag.
Gyermekkorban jellemz6 lehet a hirtelen testsulyveszteség, illetve a gyarapoddsban valé
megallds (féként csecsemd&knél), hasi fajdalmak jelentkezhetnek. Altaldnos gyermekkori
tinet az dllandé faradtsag, bdagyadtsag. Pelenkds gyermekek esetében a gyakori
pelenkacsere, illetve a nemi szervek kornyékének felmardddsa, gyulladasa tlinhet fel a
szil6ének, mig nagyobb gyermeknél éjjeli agybavizelés jelentkezhet.

Az 1-es tipusu diabétesz kivalté oka feltehetGleg genetikai hajlam, virus vagy autoimmun
eredet.

A 2-es tipusu diabétesz inkdbb id6sebb korban jelentkezik. Az inzulintermel6 béta sejtek nem
pusztulnak el, az inzulintermelés mégsem elegendd, vagy gyenge az inzulin hatdsa, igy nem

ut elég vércukor a sejtekbe. Jellemz§ tlinetek: végtagok zsibbadas, nehezen gydgyuld sebek,



bérviszketés, romld latds. A betegség kialakuldasa bizonyos rizikotényez6k esetén varhatoé:
elhizas, magas vérnyomads, cukorbetegség a csalddban, csokkent gliikdztolerancia, terhességi
diabétesz, illetve a kor el6rehaladtaval, kiilondsen 45 éves kor folott megnd a diabétesz
kialakuldasanak kockazata. A 2-es tipusu cukorbetegség kialakuldsardl sokan nem is tudnak,

mivel a szervezet egy ideig képes ellensulyozni az inzulinrezisztenciat.

Mig a gyermekkori 1-es tipusu cukorbetegség évrél-évre nagyjabdl ugyanolyan szdmban
fordul el6, addig a gyermekkori 2-es tipusu cukorbetegségben szenved6k szama
folyamatosan novekszik, és a megbetegedést egyre fiatalabb korban diagnosztizaljdk. Ez a
tendencia minden bizonnyal a gyermekkori elhizas egyre gyakoribb és egyre fiatalabb korban
bekovetkez6 el6forduldsaval fligg Ossze. A helytelen tapldlkozas és a mozgasszegény

életmdd mar gyermekkorban rdnyomhatja bélyegét az egyén tovabbi sorsara.

A cukorbetegség kezelése egy életen at tartd
elkotelezettséget jelent rendszeres vércukorszint-
ellen6rzéssel, egészséges étkezéssel, rendszeres
mozgassal, esetleg gydgyszeres kezeléssel.

Az 1-es tipusu cukorbetegséggel él6 gyermeknek meg

kell értenie, hogy kortarsaival ellentétben 6 nem ehet

barmikor és barmit, étkezéseinek szigoru rendhez kell
alkalmazkodnia. A bélcsatornabdl gyorsan felszivddd, a vércukorszintet hirtelen emel6
egyszerl szénhidratokat (magas cukortartalmu ételek, italok; pl. csokolddé, cukorkak,
cukortartalmu szénsavas UditGitalok) ki kell iktatni az étrendbdl. A tobbi szénhidratot
(keményit6 és novényi rost; pl. liszttel készilt ételek, zoldségek, gylimolcsok) napi tobbszori
étkezéssel sziikséges fogyasztani.
A megfeleld taplalékokat és a beadandd inzulin adagjat étkezésenként precizen el kell
osztani. A cél az, hogy az étkezések minél kisebb vércukorszint-emelkedést okozzanak.
Az 1-es tipusu cukorbetegséget bioszintetikusan el6allitott emberi inzulinnal kezelik injekcid
formajaban.
A gyermekkori diabétesz leggyakoribb szov6dménye a hipoglikémia (alacsony vércukorszint),

kivaltoja a szervezet igényénél nagyobb foku inzulinbevitel (altaldban intenziv testmozgas,
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amennyiben ezt nem el6zi meg a szénhidrat-, és energiabevitel novelése, illetve az inzulin
adagjanak csokkentése, étkezés kihagyasa vagy az el6irt inzulinadagolastdl valo eltérés).

A kezd6dS, nem sulyos foku alacsony vércukorszint tlinete a fejfdjas, az idegesség,
gyengeség, bagyadtsag, éhségérzet. A vércukorszint tovabbi csokkenésekor hasi fajdalmak,
hanyinger, hanyds, magatartaszavarok, latdszavar, a szivverés gyorsuldsa, sapadtsag,
veritékezés, finom hullamu végtagremegés és pupillatdgulat jelentkezhetnek. Sulyos esetben
atmeneti végtagbénulds, izomgorcsok, majd eszméletlenség kovetkezhet be. Gyakran

fordulhat el6 alacsony vércukorszint éjjel.

A 2-es tipusu diabétesz kialakuldsa kalériamegszorité diétaval és sok mozgassal
megel6zhetS. A mar kialakult betegség nem sziintethetd meg, de életmaodvaltassal, fogydssal
karbantarthaté. Ha azonban elhanyagoljdk, a 2-es tipusu cukorbetegség szovédményei
rontjak az életmin&séget és megroviditik az életet.

A 2-es tipusu betegség kezelésének célja, hogy a vércukorszint a lehet6 leginkdbb kozelitsen
a normal értékhez, és ezaltal a szov6dmények kialakulasa elkeriilhetd legyen.

A vércukorszint rendkiviil valtozékony, ismertek viszont azok a hatdsok, amelyek
befolyasoljak: étkezés, fizikai aktivitas, gydgyszerek, betegségek, alkoholfogyasztas, stressz,
nbék esetén a hormonszint valtozasa.

A cukorbetegek étrendjében alacsony szinten kell tartani a kaldriadus élelmiszereket (f6leg
az édességeket), és mérsékelt szinten az allati eredetl termékeket.

A testmozgis is elengedhetetleniil fontos (nem csupan a cukorbetegek életében), kiilébndsen
ajanlott a rendszeres aerob torna (fokozott pulzus- és légzésszdmot okozé testmozgas). A
mozgds természetes modon csokkenti a vércukorszintet, ezdltal csokken a szervezet
inzulinigénye is, ezért fontos, hogy a napirend részévé valjon.

Bar egyes 2-es tipusu cukorbetegeknél elegendd a megfelel§ étrend és életmdd betartasa,
sok esetben gydgyszeres kezelésre (oralis antidiabetikumok), illetve inzulinra van szilikség.
Egyes gydgyszerek serkentik az inzulintermelést, masok gatoljak a majban a gliikdz
el6allitasat illetve felszabaditasat raktdrozott formajabdl (glikogén), és vannak olyanok is,
amelyek gatoljak a cukrok felszivddasat a bélbdl. A legmodernebb szerek a sejtek inzulinnal
szembeni érzékenységét fokozzak. El6rehaladott allapotban azonban inzulinkezelésre is

sziikség lehet.
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Korai stadiumban a 2-es tipusu cukorbetegség nehezen ismerhetd fel, ugyanakkor minden
szerv mikodését negativan befolydsolja. A szov6dmények kialakuldsa természetesen
elkeriuilhetd a vércukorszint normalis tartomanyban valé tartasaval.

Rovidtavu szovédmények: kiugré vércukorszint, a ketonszint emelkedése a vizeletben,
alacsony vércukorszint.

HosszU tdvu szovédmények: sziv- és érrendszeri betegségek, idegkdrosodas (alsd
végtagokban vagy az emésztést szabdlyozd idegeknél), vesekarosodds, szemkarosodas,

labkarosodas, bér- és szdjbetegségek, csontritkulas.

A cukorbetegek diétajanak osszedllitasat alapvetéen a cukorbetegség fajtdja (1-es vagy 2-es
tipus), valamint az egyéni adottsagok (testsuly, életkor, tarsbetegségek) befolyasoljak.

Az 1-es tipusu cukorbetegeknél ma mar az u(jabb inzulinkészitmények adagoldsaval
alkalmazkodni lehet a taplalkozashoz és a fizikai megterheléshez. A 2-es tipusu
cukorbetegeknél a legfontosabb szempont az idealis testtomeg elérése és annak megtartasa.
A napi szénhidrat- és energiabevitelt érdemes napi 3-5, inzulinnal kezelt beteg esetében napi
3-6 alkalommal felvenni.

A korszerlinek tekintheté cukorbeteg-étrendben a szénhidratok 50, a fehérje 20, a zsir 30
szadzalékos aranyban szerepel. Minden étkezésnek megfelel6 mennyiségl szénhidratot kell

tartalmaznia az alabbiak szerint:

Kategodria Energiabevitel
Tulsulyos n6 1000 kcal
Tulsdlyos férfi 1400 kcal
Normalis testsulyd né 1400 kcal
Normalis testsulyu férfi, fizikailag aktiv né 1800 kcal

A naponta elfogyaszthatd szénhidratmennyiséget tobb tényez6 egyiittesen befolyasolja.
Ezek a kovetkez6k: a cukorbetegség tipusa, az inzulinnal vagy gyogyszerrel torténd kezelés, a
beteg életkora, testtomege, fizikai aktivitdsa, egyéb tarsbetegségei.

Gyorsan felszivddd szénhidratok: répacukor, malatacukor, méz, cukrozott (ditGitalok.
Mértékkel fogyaszthatd szénhidratok: fehér liszt, fehér és barna kenyér, szaraztészta, rizs,
keksz, muzli, burgonya. Szabadon fogyaszthatdéak a zoldség- és fézelékfélék, kivétel a
sargarépa, sutétok, kukorica, zéldborso, bab, széja.
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A fehérjeforrasok koziil is ajanlott a zsirszegény termékek fogyasztasa, mint példaul baromfi
comb, baromfi mell, sertés comb vagy karaj, marhalapocka, tengeri halfilé, csirke- vagy
pulykamellsonka. Allati és névényi eredet(i fehérjék egyforma ardnyban valé fogyasztdsa
ajanlott.

A zsirszegény étrend betarthatd zsirszegény tej és tejtermékek, husok, telitetlen zsirsavak
fogyasztasaval. Kerlilendd a tejszin, a zsiros sajtok, szalamifélék, szalonna, tepertd, zsiros
husrészek. A magas koleszterintartalmu belsGségek fogyasztasa tapanyag-Osszetételiik (vas,
A-, B2-, B12-vitamin) miatt kis adagban ajanlott, a szintén magas koleszterintartalmu, A-, D-,
B12-vitamintartalmu tojas mértékletes fogyasztasa is megengedett.

A napi tobbszori zoldség- és gyumolcsfogyasztds lassitja a szénhidratok felszivodasat,
csokkenti a zsirok felszivodasanak mértékét, ezért a gyimolcsfogyasztas akar napi 20-30 dkg
mennyiségben ajanlott, kivéve a sz6l6t, bandnt és szilvat. Alacsonyabb vércukorszint esetén,
mozgas el6tt vagy utdn mértékkel barmilyen gylimolcs fogyaszthato.

A koffein gyakorlatilag nem emeli a vércukorszintet, kdvé és tea fogyasztasa cukor
hozzaadasa nélkll megengedett.

A cukrot nagy mennyiségben tartalmazé italok fogyasztasa keriilendd, napi 2 dl vorésbor

cukorbetegek esetében is ajanlott az érrendszeri megbetegedések megel&zése érdekében.
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