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DIABETESZ

A cukorbetegség (vagy mas néven diabétesz mellitus) egy olyan anyag-
csere betegség, amely kezelés nélkil magas vércukorszinttel jar. A korkép
oka az inzulin viszonylagos vagy telies hianya, mely miatt a szervezet nem
képes szabalyozni a vérben lévé cukor mennyiségét és felhasznalasat. Je-
lenleg a cukorbetegség nem gyodgyithatd, de eredményesen kezelhetd, és
tlnetmentes lehet normalishoz kozeli vércukor értékkel. Kezelése megter-
vezett étrenddel, rendszeres fizikai aktivitassal, tovabba szikség szerint
gyogyszerekkel torténhet

Eli-i Minisztérium-szakmai protokollok-belgyégyaszat-Diabetes mellitus 2006
Diagnozis Ehomi vércukor (mmol/l) OGTT 120’ (mmol/l)
Normadlis szénhidrat anyagcsere <6,0 (ADA < 5,6) <7,8
Koéros éhomi vércukorszint (IFG) 6,1-6,9 (ADA 5,6-6,9) <7,8
Csokkent glukéz-tolerancia (IGT) <70 7,8-11,0
Diabetes mellitus >7,0 >11,1

CUKORBETEGSEG TiPUSAI

A cukorbetegség két 6 tipusa az 1-es tipusu és a 2-es tipusu cukorbe-
tegség.

Az 1-es tipusu cukorbetegség kezelésében inzulin beadasa szikséges
naponta tébb alkalommal az inzulint termeld sejtek karosodasa miatt.
Leggyakrabban fiatal korban alakulhat ki, de megjelenhet felnéttkorban is.
Mig a cukorbetegség leggyakoribb tipusaban, a 2-es tipusu cukorbeteg-
ségben a szervezet még termel elegendd inzulint, de nem képes azt jdl
felhasznalni. Esetiikben elegendd lehet az életmdd terdpia Gnmagaban, de
tablettas vagy inzulinos kezelés is szikséges lehet.

Leggyakrabban 40 éves kor felett kezdddik, de napjainkban névekszik a
2-es tipusu cukorbetegségben szenvedd fiatalok szama, elsésorban je-
lentds sulytdbblettel rendelkezdk esetében.

A két 8 tipuson kivll ismert még a terhességi cukorbetegség, illetve egyéb
specialis tipusai a cukorbetegségnek.




Sok kismamat érinté probléma a gesztacids diabétesz (GDM vagy ter-
hességi cukorbetegség). Ez a szénhidrat-anyagcserezavar olyan formaja,
mely a terhesség folyaman alakul ki és az esetek nagy tdbbségében a
szllést kdvetden a vércukorszint helyreall. A magas vércukorszint mind a
varandds né szervezetésre, mind a magzatra fejlédésére kihatassal van.
Ezért a diagndzist kovetden a kismamak a szllésig, szigoru diétat tarta-
nak, ha ez nem elegendd inzulin kezelés szikséges . Rendszeresen, az
étkezések el6tt és az étkezések utan egy oraval vércukor mérés javasolt.
A baba megsziiletését kdvetben fontos mind az UjszUldtt, mind az anyuka
vércukrat azonnal ellendrizni és utankdvetni,mivel a terhességi diabéteszen
atesett holgyeknél a 2-es tipusu cukorbetegség kialakulasanak kockazata
magas.

INGADOZO VERCUKORSZINT:
HIPO - ES HIPERGLIKEMIA

Cukorbetegség kezelése soran mindig arra érdemes térekedni, hogy a
normal tartomanyon belll legyen a vércukor érték. Mind a tul magas, mind
a tul alacsony vércukorérték karositd hatasu a szervezetre nézve, ezért
kiemelt fontossagu a vércukorszint kilengés felismerése, és miel6bbi ke-
zelése.

HIPOGLIKEMIA

Hipoglikémiarodl, azaz alacsony vércukorszintrdl akkor beszéllink, ha a
vércukorszint 3,9 mmol/l ala cstkken. Egyeseknél e vércukor-hatarérték
felett is észlelhetdek hipoglikémias tlinetek, olykor pedig 3,0 mmol/| alatti
vércukor-érték is tinetmentes lehet.

Hipoglikémia jellemzé tlnetei:
® remeges
® izzadas
e faradtsag érzés
e ghségérzet
e tahikardia (szapora szivverés)
e gjak vagy sz§j zsibbadasa, bizsergése
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e homalyos latas
e ingerultség vagy zavartsag
e beszédzavar (6sszefolyt beszéd)

Tul alacsony vércukorszint esetén a teendd miel6bbi cukorbevitel, akar
egy pohar (1-2 dl) tej, gyimdlcslé, vagy hagyomanyos udité formajaban,
esetleg néhany szem szdélécukor is elfogyaszthatd. Ezt kdvetéen érdemes
kevés lassan felszivodo szénhidratot is elfogyasztani az ujboli vércukorszint
leesés elkerilése érdekében.

HIPERGLIKEMIA

A magas vércukorszintnek, azaz a hiperglikémianak nincs pontosan
meghatarozott szamszerU értéke, mindenkinél egyénileg kerul meghata-
rozasra. A normalisnal magasabbnak tekintjuk altalaban a vércukorszin-
tet, ha étkezések el6tt 7,0 mmol/l, illetve étkezések utan 8 mmol/| folotti.

Magas vércukorszint tlnetei:
e Szomjusagérzet
e Szaraz, viszketd boér
e Faradtsag, amossag
e Homalyos latas
e Gyakori vizelési inger

Tul magas vércukorszint mérés esetében célszerl a lehetd leghamarabb
visszatérni a cukorbetegsége korabban elbirt kezeléséhez, étkezés, moz-
gas és gyogyszeres kezelés tekintetében. Ennek ellenére, ha gyakran mér
magas veércukorszintet, akkor javasolt mielébb szakorvoshoz fordulni.




CUKORBETEGSEG KEZELESE

Cukorbetegség kezelési lehetdéségei feloszthatdak nem gyogyszeres ke-
zelési formara és gyogyszeres kezelési formara, illetve idénként mdtéti be-
avatkozasra is szUkség lehet.

A nem gyogyszeres kezelés magaban foglaljia a megfeleld, személyre sza-
bott étrend betartasat, a napi rendszerességu fizikai aktivitast, melyeket
Osszefoglaloan életmodkezelésnek hivunk. Ezekhez adaptalva javasolt a
gyogyszeres €s inzulinos terapiat szikség szerint bedllitani. Kiemelt jelen-
t6ségl az egyénre szabott, individualizalt kezelés elv dsszedllitdésa minden
cukorbeteg szamara, és egyéni célértékek kijelolése.




TAPLALKOZASTERAPIA

A cukorbetegek étrendje az egészséges taplalkozas iranyelvein alapul.
Tovabba fontos, hogy igazodjon az érintett kezeléséhez, egyéni igényeihez
és a tarsadalmi-kulturalis szokasokhoz.

Cukorbeteg étrend alapok:

ELONYBEN RESZESITENDOK KERULENDOK
rostban gazdag z6ldségek, Hozzaadott cukrot tartalmazo
gyumélcsok élelmiszerek
Teljes kiorlésu kenyerek, pékaruk Fehér kenyér, kifli, zsemle

Burgonya, fehér rizs,

hagyomanyos tészta
sovany husok, Zsiros husok, huskészitmények,

zsirszegény tejtermékek tejtermékek

magas rosttartalmu koretek

A cukorbetegség minden formajaban szikséges az egyénre szabott és az
érintett személlyel egyeztetett taplalkozasterdpia alkalmazasa a betegség
felismerésétdl kezdve, ennek érdekében javasolt a testre szabott dietetikai
tanacsadas nyujtasa, lehetdség szerint egy, a témaban jartas dietetikus
kdzremlkodésével!



Szempontok az étkezés osszeallitasakor

1. Testsuly optimalizalasa

Tulsuly esetén mindenképpen érdemes a testtémeg optimalizalasara t6-
rekedni cukorbetegség esetében. Testtdbmeg 5%-anak az elvesztése mar
javitja az anyagcsere értékeket, ezért kismértékU fogyas is elényds a vércu-
korszint szempontjabdl. Erdemes a drasztikus fogydkurak helyett fokoza-
tosan csokkenteni ez energia bevitelt, a heti 0,5-1 kg-os fogyas érdekében.

Altalanosan javasolt:
e energia bevitel 500-750 kcal csdkkentés / nap vagy

e 1200-1500 kecal / nap néknél
e 1500-1800 kcal / nap férfiaknal

2. Gyakori, kis mennyiségul étkezések, meghatarozott szénhidrat
tartalommal

Fontos, hogy egy étkezés alkalmaval ne kertljén be egyszerre tul sok
szénhidrat a szervezetbe, de minden étkezés tartalmazzon egy keveset.
A napi szénhidrat mennyiség elosztasa inzulin nélkll kezelteken 3-5 ét-
kezés, inzulinnal kezelteknél 3-6 étkezés napi szinten. Idedlis esetben
maximum 80-90 gramm CH tartalma legyen az étkezéseknek.

Kisebb étkezésenkénti CH bevitel elényei, hogy mérsékli az étkezést ko-
vetd vércukor-emelkedést, gyakori étkezés elésegiti a hipoglikémia elke-
rllését.



3. F6ként alacsony glikémias indexU ételek fogyasztasa

A magas glikémias indexszel rendelkezd ételek gyorsabban megemelik a
vércukorszintet, ezért célszerl tdbbnyire alacsony glikémias indexU étele-
ket az étkezésbe illeszteni.

Alacsony glikémias indexi Magas glikémias indexdi
alapanyagok alapanyagok
teljes kidrlésl kenyér, barna rizs, gyumolcslé, gyimaolcsturmix, cukor,
bulgur, zéldségek, stb. fehér liszt alapu termékek, stb.

4. Hozzaadott cukrot tartalmazoé élelmiszerek keriilése

Célszerl a hozzaadott cukrot tartalmazo termékeket telies mértékben ki-
zarni az étkezésbdl, legyen sz6 hagyomanyos édességrél, csokoladérdl,
cukros Udité italokrdl stb. Fogyasztasuk nagyon gyorsan megemeli a vér-
cukorszintet, igy kertlend&ek egy cukorbeteg étrendben.

5. Sok zéldség, rendszeres gyumadlcsbevitel

Erdemes napi szinten 400-600 gramm zéldséget és gylimolcsot az ét-
rendbe illeszteni, figyelembe véve a szénhidrat tartalmukat.

6. Magas rost tartalmu élelmiszerek idealis forrasai a
szénhidratoknak, fogyasztasuk elény6s a cukorbeteg étrendben

Magas rost tartamu élelmiszerek bevitele elényds a cukorbeteg étrend-
ben, idedlis forrésai a szénhidratoknak. Erdemes fehér liszt alapui termékek
helyett telies kidrlésli gabonabdl készuld kenyeret, pékarut fogyasztani.
Koretek esetében a burgonya, fehér rizs, sima tészta helyett barna rizst,
bulgurt, durum tésztat, kolest, hajdinat stb. javasolt az étrendbe illeszteni.




7. Telitett zsirok kerllése

Az allati eredetl zsirok mérsékelt fogyasztasa (zsiros sajtok, tejfél, zsiros
husok, tejszin) mellett érdemes heti 2 alkalommal tengeri hal fogyasztani.
llletve ndvényi eredetl zsiradékok elétérbe helyezése is javasolt, példaul
hidegen sajtolt ndvényi olajok (extra szliz oliva olaj, ttkmagolaj, lenmagolaj)
formajaban.

8. Mérsékelt alkoholfogyasztas

Az alkohol fokozhatja a hipoglikémiak el6fordulasat, ezért esetleg féétke-
zés mellé lehet megengedett kis mennyiségul alkohol elfogyasztasa.



MOZGASTERAPIA

A rendszeres testmozgas javitja a vércukorszintet, kedvezden befolyasolja
a keringési kockazati tényezdket, tovabba a cukorbetegség eldallapotai-
ban jelentdsen csdkkenti annak kialakulasanak veszélyét. A teherbird keé-
pességhez és az edzettségi allapothoz igazodd fizikai tevékenység ezért
az ,intenziv életmodkezelés” része kell, hogy legyen.

A mozgas vércukor szintre gyakorolt jotékony hatasa mégétt tdbb tényezé
is meghuzaodik.

1. Izommozgas soran, az izomszovet dsszehuzodaskor aktivva
valik az izom inzulint nem igényl6 cukorfelvételi mechanizmusa,
mely karosodott inzulintdl fuggd felvételi képesség esetén is
tovabb mukadik.

2. Az izomszdvet cukorfelvétele testmozgast kdvetden is
megmarad az inzulintdl fuggetlen felvétel orakig, az inzulinfuggd
meég tovabb.

3. A rendszeres, kdzepes intenzitasu mozgas javitja az izom inzulin
érzékenysegét.
A mozgasterapiat két részre oszthatd: mindennapi fizikai aktivitasra és az
edzésekre/testmozgasokra.

Mindennapi fizikai aktivitas
Ide sorolhatdak az alacsony intenzitasu,
konnyld mozgasok, mint példaul:

e Kdnnyed, rovid sétak

e Hazimunka elvégzése

e KonnyU kertészkedés

o Kutyasétaltatas

Ennek novelése fontos a vércukorszint mérsékelt csdkkentésében, stabi-
lizaldsaban. Legkdnnyebben a megtett [épésszam kdvetésével mérhetd:
erre aktivitasmeérd orak, karkoték, de az okostelefonok applikacioi (példaul
Samsung Health, Google Health, mas letdlthetd app-ok) hasznalhatoak.



Edzések/testmozgasok
A cukorbetegség mozgasos kezelésének 6 része. A rendszeres, kdzepes
intenzitasu edzések révén indulnak be azok a gydgyitd folyamatok, melyek
hosszutavon és maradandoan képesek javitani a cukorbetegséget (igaz
ez a sziv-érrendszeri, anyagcsere és daganatos megbetegedésekre is) az
alabbi szabalyok betartasaval:
e A mozgasterapia elétt mindenképpen ki kell kérni a kezel6orvos
véleményét. Erdemes a fizikai terhelhetéség meghatérozasa
szakember segitségével.

e | egalabb heti 150 perc kardiomozgas (azaz gyaloglas, uszas,
kerékparozas stb.) ajanlott Ugy elosztva, hogy egy alkalom
legalabb 30 perces legyen, és két alkalom koz6tt ne teljen el
tébb, mint 48 dra. Ha a 30 perc egyben nagyon megterheld,
kezdetben fel lehet osztani 3x10 percre is!

e Ajanlott a kdzepes intenzitas, ami mar egy izzaszto, ,lihegtetd”
mozgas. Pontosan a szivveresek szamaval, pulzussal lehet
meghatarozni egyénenként: a maximalis pulzus (220 - életkor)
50-70%-a.

e Hatékonyabb a terapia, ha kardio mellett ersité edzések is
vannak a programban: hetente 2 alkalommal 30 perc. Végezzen
nagy izomcsoportokat megmozgaté gyakorlatokat 3x10-15
ismeétléssell Ez lehet sulyzos, de akar sajat testsulyos edzés is.

e Fontos az edzések el6tt a vércukorszint ellendrzése:
tilos elkezdeni 3 mmol/l érték alatt vagy 16 mmol/l értéke felett!
llletve sziikség lehet az edzés alatti vércukormérésre is.

e Hosszabb edzéseknél (40 perc felett) a hipoglikémia elkertiése
vegett extra szénhidrat bevitelre lehet szikséeg.

e Az |-es tipusu cukorbetegeknél fontos az étkezés-inzulin-mozgas
helyes beosztasa, egyensulya.

e A mozgasos szakember (humankineziologus, gyogytornasz) altal
vezetett edzés hatékonyabb, mint az otthon végzett gyakorlatok.

10



VERCUKORERTEKEIM
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