Betegtajékoztato cukorbetegek részére (2-es tipusu)

CUKORBETEGSEG

A cukorbetegség a vildgon a leggyakoribb anyagcsere-betegség, mely szovodményei révén
rontja a beteg ¢letmindségét és ¢letkilatasait.
Cukorbetegségben az inzulinhatas csokkent vagy hianyzik, emiatt a szervezet egyes sejtjei nem
képesek a vérbol a széldcukrot felvenni, igy éheznek. A vérbdl a széldcukor a vizelettel kitiriil,
sok vizet vive magaval, innen a betegség neve. Az inzulinhatds csokkenése vagy hianya
kialakulhat inzulinhiany vagy inzulinrezisztencia miatt. Ilyenkor ugyanakkora inzulinhatashoz
magasabb inzulinszintre van sziikség.

A cukorbetegségben szenvedd betegek szdma vilagszerte rohamosan emelkedik, s ez aldl
hazdnk sem kivétel. A 2004-es adatok alapjan mintegy félmillié diabeteszes egyénnel
szamolhatunk Magyarorszagon. A kezelt betegek szamanak tobbszordse lehet a fel nem ismert
cukorbetegség.

Fo tiinetei:

- Er6s szomjusag érzet, sok folyadék fogyasztas, és b vizelet lirités.
- Fokozott éhségérzet.

- QGyengeség, faradtsag.

- Esetleg hirtelen fogyas.

- Zsibbado végtagok.

- Lassan gyogyulo sebek.

- Szaraz bor.

- Homalyos latés.

- Gyakori fert6zések.

- Ingerlékenység.

Ezek a tiinetek inkabb magasabb cukorértékek mellett alakulnak ki, kis emelkedés mellett nem
feltétleniil van barmi panasz.
Diagnozis:

A diagnozis feléllitasdhoz laborvizsgalat sziikséges. Amennyiben 3 alkalommal a laboratoriumi
¢homi vércukorszint 7 mmol/l felett van vagy vércukorterhelés soran a 120 perces vércukor
érték 11 mmol/l felett van, a cukorbetegség diagnozisa kimondhato6.


https://www.hazipatika.com/napi_egeszseg/cukorbetegseg/cikkek/nincs_is_szuksegunk_inzulinra/20130909124134

A cukorbetegségnek 2 f6 tipusa van (mellette vannak egyebek is).

Szempontok 1-es tipust diabetes mellitus 2-es tipust diabetes mellitus

inzulinrezisztencia/relativ

Oka inzulinhiany T T

barmely életkor, gyakrabban | felndttkor (40. életévtdl), a

Eletkor gyerek- vagy fiatalkor korhatar csokken

Testsuly altalaban normalis normalis vagy elhizott (2b tipus)
Kialakulasa altaldban gyors lassu

Hasnyalmirigy kezdetben normalis, késobb

kevesebb, mint 10%

inzulintermeld sejtjei csokken

alacsony vagy teljesen

Vérinzulin [yl a betegség elején magas
Autoantitestek igen nem
Inzulinterapia sziikséges nem feltétleniil sziikséges

Gyakoribb szovodmeények:

- Retinopatia: A szem ideghartydjanak (retina) kdrosodasa fokozatos latasromlast
eredményezhet.

- Nefropatia: A vese kisereinek karosodasa, mely fehérjevizelést, magas vérnyomast, végiil
veseelégtelenséget eredményezhet.

- Neuropatia: Az idegek karosoddsa, amely érzéskiesésekben, fajdalomban, vegetativ
miikddési zavarokban nyilvanul meg. A vegetativ zavarok koz¢ tartozik az impotencia,
hasmenés vagy székrekedés, fokozott izzadas, szapora szivverés.

- Nagyerek betegségei (makroangiopatidk): Fokozott érelmeszesedés alakulhat ki barmely
verdérben. Fajtai: a végtagon érelzarddast okozo érelmeszesedés, koszoraér-betegség, agyér-
betegségek.

FONTOS! Diabeteses lab: cukorbeteg 1ab tiinetegyiittesnek a cukorbetegség szovodményekeént
kialakuld, elsésorban a labfejet érintd tiinetek, elvaltozasok Osszességét nevezzik. A


https://hu.wikipedia.org/wiki/Inzulin
https://hu.wikipedia.org/wiki/Inzulin
https://hu.wikipedia.org/wiki/Inzulin

cukorbetegség szovodményeként neuropathia €s érsziikiilet alakulhat ki. Ezek kovetkeztében
csokken a 1ab beidegzése és/vagy vérellatdsa. E miatt a bor szarazabbd, sériilékenyebbé,
bakterialis vagy gombds fertézéseknek sokkal inkabb kitetté valik. Megvaltozhat a labfej
formaja is, és koros nyomaspontok, majd ezeken bdorkeményedések, biitykok, tyukszemek
alakulhatnak ki. A neuropathias betegek gyakran nem érzik a fajdalmat, ezért nem veszik észre
a sériiléseket, a sebeket, amelyek igy egyre inkébb elfert6zddhetnek és végiil amputacidhoz is
vezethetnek. Megel6zOséhez fontos a rendszeres labapolas és ellendrzés, a cukorbetegség
karban tartasa, testsily normalizéldsa, rendszeres testmozgas és a 1ab ereinek a tornaztatasa is.

FONTOS! Hypoglycaemia: A vércukorszint leesése. TankOnyv szerint 3,5 mmol/l alatti
vércukor érték, de a hypoglycaemia tiineteinek megjelenése egyénfiiggd (ha valakinek altalaban
magasak a vércukor értékei, akkor magasabb vércukorszint mellett is lesz mar panasza).
Tiinetei: sapadtsag, hideg verejtékezés, remegés, ajak- €és nyelvzsibbadas, émelygés és/vagy
hanyas, gyors szivverés, koncentracidozavar, homalyos latas, ¢hségérzet (foként édesség irant),
nyirkos bdr, zavartsdg, idegesség, ingerlékenység, gyengeség, szédiilés, beszédzavar,
koordinacidszavar, eszméletvesztés (nagyon sulyos esetben). Teendd: szénhidrat bevitele (15
g): 3-4 tbl szblécukor, pohdr vizben 2-3 evOkanal cukor (és csipet s0) feloldasa, 1 pohar tej
majd hosszan hatd szénhidrat fogyasztasa is (kenyér, keksz). Az ismétlédo és/vagy elhuizodo
hypoglycaemia orvosi segitséget igényel!

FOGALMAK

Glukoéz: szolocukor, ez lesz a vérben is. Alt a cukor megnevezés is ezt takarja.

Szénhidrat: egy kis kémia. A szénhidratok neve is mutatja, hogy molekulaik szénatomokat,
oxigénatomokat és hidrogénatomokat tartalmaznak. A szénhidratok kozott vannak egyszer
(monoszacharidok) és Osszetett szénhidratok. Az utdbbiak kettd (diszacharidok) vagy tobb
(poliszacharidok) egyszerti cukormolekula 6sszekapcsolodasaval jonnek 1étre. A szénhidratok,
koztiik is a monoszacharidok, jelentik a lehetd leggyorsabban hozzaférhetd energiaforrast a
szervezet szamdra. A szénhidratok koziil a szdéldcukor (glikéz) egyszerli szénhidrat
(monoszacharid) 1évén azonnal felszivodik a bélbdl, €s nagyon rovid idon beliil vércukorszint-
emelkedést okoz. Az atlagos vegyes taplalkozas soran a bevitt tapanyagok tobb mint a fele
szénhidrat, azon beliil is Osszetett szénhidrat (pl. keményitd), amelyek a bélben bontddnak
egyszerll szénhidratokka le. A szénhidratok elsddleges szerepe az energianyerés. A sejtekben
az egyszerl szénhidratok, els6sorban a glikkdéz biologiai oxidacidja Dbiztositja az
¢letmikodésekhez szlikséges energiat.

Ehomi vércukor: Legalabb 8 6rds ¢hez utdn mért vércukorérték.

HbA1c: Egy hosszatava vércukorszint jelzé paraméter. Segitségével az elmult 6-10 hét atlagos
vércukor értékeirdl kapunk tajékoztatdst. A HbAlc a hemoglobin egy alegysége, amely
megkoti a cukrot. Minél magasabb a vércukorszint, anndl tobb ilyen alegység kot cukrot meg.
A kotés kezdetben instabil, csak néhany ora mulva stabilizalodik és lesz végérvényes. Az
atmeneti magas vércukor szintek kimutatasara nem alkalmas ez a vizsgalomodszer, de az



atlagos vércukorértékekrdl jo adatot ad. 1 évben TB finanszirozas mellett 4 alakommal
meghatarozhatd. A labor 3 honapon beliil nem végzi el kétszer a vizsgélatot.

HbA 1c (%) | atlagos vércukorszint (mmol/l)
4,7 3,9
5,0 4,4
5,3 5,0
5,6 5,6
5,9 6,1
0,2 6,7
6,5 7.2
6,8 7.8
7.4 8,9
8,0 10
8,6 11,1
0.2 12,2
0.8 13,3
10,4 14,4
11,6 16,7

Inzulinrezisztencia: az inzulinérzékeny szovetek inzulin jelenlétében a normalisnal kevesebb
cukrot képesek felvenni a vérbol, aminek eredménye, hogy a normalis valasz 1étrej6ttéhez joval
magasabb inzulinmennyiségre van sziikség. A 2-es tipust cukorbetegség kialakulasaban nagy
szerepet jatszik. Az inzulin rezisztenciat a hasi/alma tipust elhizas nagyban tudja fokozni.

Vércukormérés: az erre szolgaldo vércukormérdvel az ujjbegybdl vett vércseppbdl lehet
meghatarozni a vércukrot. A cukorbetegségiik miatt tablettat szedéknél az éhomi vércukor
mérése javasolt, mig az inzulinos betegeknél vércukorparok mérése (étkezés eldtti és étkezés
utan 2 oraval). Természetesen a laborvizsgalat sordn is mériink cukrot, ez jellemzden ¢éhomi
szokott lenni.

ETKEZES

Diéta: Az egészséges taplalkozas — az aktiv életmod és a felirt gyogyszerek szedése mellett —
rendkiviil fontos szerepet jatszik a diabétesz hatékony gondozasdban. Az egészséges
taplalkozas nemcsak a vércukorszint, de a koleszterinszint, a vérnyomas és a testsuly
beallitasdban is segit. A 2-es tipusu diabétesz gondozasanak fontos része a kiegyenstlyozott
étrend, vagyis az, hogy az alapvetd élelmiszerekbdl valtozatosan taplalkozzon.

Zsir, édesség: Fozéskor a zsirok helyett (pl. sertés zsir, vaj) torekedjen az olaj hasznalatara.
Ha csokkenteni szeretné testsulyat, akkor csak korlatozott mértékben fogyasszon zsiradékot
¢s azt is kis adagokban.

Tej és tejtermékek : A tej és a tejtermékek sok fehérjét, kalciumot és vitaminokat
tartalmaznak, de magas lehet a zsirtartalmuk. Valasszon ezért alacsony zsirtartalmu
készitményeket és fogyasszon napi 2-3 adagot beldliik. A ,,sovany” tejtermékek ajanlottak,



a tej, magas tejcukortartalma miatt jelentds vércukoremeld hatassal rendelkezik, reggelire,
vacsorara nem ajanlott.

Hus, huspotlok és egyéb fehérjék : A fehérjék sok vitamint €s dsvanyi anyagot tartalmaznak.
Vélasszon beldliikk napi 11-18 dkg-ot, melyet tobb étkezésre osszon fel. Probaljon meg
sovany részeket valasztani. Az alternativ fehérjeforrast jelentd folyami, tengeri halak nagyon
taplalok, és egészségesebbek, mint a vords husok.

Gytimolesfélek : A gyltimolesféléknek altaldban magas a szénhidrat- és rosttartalma, és sok
vitamint, dsvanyi anyagot tartalmaznak. Napi 2-4 adagot fogyasszon beldliikk. Nem ajanlott
a sz010, szilva, cseresznye fogyasztasa magas cukortartalma miatt.

Zoldségek : A z0ldségfélek alacsony zsirtartalmuak, vitaminban, asvanyi anyagban ¢s
rostokban gazdagok. Fogyasszon bel6liik napi 3-5 adagot. Ugyeljen arra, hogy sok alacsony
keményitd-tartalmu zoldséget fogyasszon , mint pl. a fejes salata, spenot, paradicsom és a
brokkoli.

Kenyér, gabonafélék és egyéb keményitd tartalmu ételek : Ez a csoport képezi a f6
szénhidratforrast. Fogyasszon bel6liik napi 150-180 gr-ot, melyeket tobb étkezésre kell
felosztani. A glikémids index megmutatja, hogy a kiilonb6z6 szénhidratok hogyan hatnak
vércukorszintjére. A magas glikémids indexti ételek megemelik a vércukorszintet, az
alacsony glikémias indextiek pedig kevésbé, ezért megfeleldbbek a diabétesz gondozasara.
Torekedjen arra, hogy teljes kidrlésli gabonafélékbdl késziilt szénhidratokat fogyasszon,
mert azok a feldolgozas soran megtartjdk a magvak minden részét, ezért egészségesebbek.
(sok novényi rostot-korpat tartalmazo kenyérfélék, durum- vagy tonkolybuzabol késziilt
tésztak)

Sok-sok viz : A viz a legegészségesebb szomjoltod. Ha valtozatossagra vagyik, fogyasszon
kaloriamentes italokat. Keriilje a magas cukortartalmu italokat.
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Figyelj az elfogyasztott ételek, italok mennyiségére és mindségére!

lgyal elegends folyadékot, tkezz naponta 3-5 alkalommal, valtozatosan!
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Glikémias index: viszonyszam. A szénhidrat tartalmu élelmiszerek vércukorszint emeld hatasa
az azonos mennyiségli glukdzéhoz viszonyitva.

Glikémids Elelmiszerek
Index
o gliikdz (sz6éldcukor), kristalycukor
o némely alkoholos ital (koktélok, hozzdadott cukorral késziil6 likorok)
o tortak, siitemények, édességek, édes kekszek, ropogtatni valok
GI e pékaruk (fehérlisztbSl)
magas o tésztak (fehérlisztbol, jol atféve)
(70-100) o kukoricatészta, rizstészta
o gabonapehely, kukoricapehely, miizli, puffasztott gabonatermékek
o burgonya (jol atfott/siilt, piiré), siitétok, pasztinak, karérépa
e gorogdinnye, aszalt datolya
e méz
) GI e miizli (natur, édesitetlen), haztartasi keksz
kézepes o tésztak (fehérlisztbol, kozepesen atfove)
(56-69) e fehérrizs

o 1ditdk, gytimolceslevek (hozzaadott cukorral)



GI ¢
alacsony ¢
(0-55) °

ananasz, sargadinnye, aszalt gylimolcsok, befottek, lekvarok
burgonya kdzepesen elkészitve (fott, siitdben siilt)
fehérrépa, cékla

pékaruk (teljes kidrlési lisztbol, rozslisztbol)

tésztak (teljes kiorlésti lisztbol)

arpa, bulgur, hajdina, quinoa, barna rizs

bab, lencse, csicseriborsd

tej, joghurt, kefir, tro

diofélék €s olajos magvak

gyiimolcslevek (hozzaadott cukor nélkiil)

gyiimolcsok tobbsége (kivéve: dinnye, anandsz, aszalt gytimolcsok)
zoldségek tobbsége (kivéve: pasztindk, karorépa, fehérrépa, siitétok,
cékla)

étcsokoladeé (70%-nal magasabb kakadtartalmu)

fruktéz (gytimolescukor)

Nulla, ill. rendkiviil alacsony GI értékii €lelmiszerek: Husok, halak, gombak, sajtok, vajak,
zsirok, olajok, tojas, alkoholok tobbsége

Informaciok

Facebook:cukorbetegek kozdssége

http://mdosz.hu/uj-taplalkozasi-ajanlasok-okos-tanyer/

http://diabeteszinfo.hu/mit-kell-tudnunk-a-cukorbetegsegrol/

https://www.cukorbetegkozpont.hu/dietetika cukorbeteg etrend
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