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CUKORFUGGOSEG, CUKORBETEGSEG

Magyarorszagon az emberek tobb mint fele elhizott. A lakossagnak pedig mintegy 10%-a cukorbeteg,
és egyre tobb az IR-es (inzulinrezisztenciaban szenvedd). Ezek a betegségek megsokszorozzak a sziv-

P

és érrendszeri betegségek, valamint a rak kockazatat, illetve novelik a korai elhaldlozast.

Az orvosok egyetértenek abban, hogy redukalni kell a cukorfogyasztast, de nem kell feltétlen(l kizarni
az étrendbdl. A cukorfliggséget azonban a drogfiiggéséghez hasonlitjak. A mozgasnak és a megfeleld
tapldlkozdsnak kiemelt jelent&sége van itt is. Az egészséges taplalkozashoz az tigynevezett Okostanyért

ajanlhatjuk (a Dietetikusok Orszagos Szovetsége altal).

Fotd: https://pixabay.com/hu/images/search/elh%C3%ADz%C3%Als/

Az édes iz élvezete a kovetkezSkre vezethet§ vissza:

- azanyatejre, ami nagyon édes,

- illetve az édes gylimolcsokre, amik eheték, mig a keserliek sokszor mérgezdk.

=

-

- _ BETHLEN GABOR
MINISZTERELNOKSEG Alapkeze!olrt


https://pixabay.com/hu/images/search/elh%C3%ADz%C3%A1s/

EMMI SE

Az édesség gyakran egyenl6 a jutalmazassal.

A CUKOR ELETTANI HATASA:

A WHO (World Health Organization — Egészségiigyi Vilagszervezet) szerint az ajanlott napi
cukormennyiség felnGtteknek kb. 6-10 kavéskanalnyi (5g/kanal) maximum, de ha ennek a felét

fogyasztjuk, az még jobb. A napi kaldriabevitel 10%-a legyen legfeljebb cukorbdl!

Ezzel szemben:

A Nemzeti Rdkkutatd Intézet adatai szerint a feln6tt férfiak naponta dtlagosan 24 tedskandl hozzaadott

cukrot fogyasztanak.
Sziv:

A JAMA Internal Medicine-ben 2014-ben megjelent tanulmanyban Dr. Hu és munkatarsai 6sszefliggést
taldltak a magas cukor tartalmu étrend és a szivbetegség miatti haldlozas nagyobb kockdazata kdzott. A
15 éves vizsgalat soran azoknal az embereknél, akik kaldridjuk 17-21%-at hozzaadott cukorbdl kaptak,
38%-kal nagyobb volt a sziv- és érrendszeri betegségek miatti haldlozas kockazata, mint azoknal, akik
kaloridjuk 8%-at hozzdadott cukorként fogyasztottak.

"A hozzdadott cukorbevitel hatdsai — magasabb vérnyomas, gyulladas, sulygyarapodas, cukorbetegség
és zsirmajbetegség — mind a szivroham és a szélltés kockazatanak novekedéséhez vezethetnek" —
mondja Dr. Hu.

Az Egyesiilt Allamokban a hozzdadott cukrok a felnSttek teljes kalériabevitelének akar 17%-at, a

gyermekeknél pedig a 14%-4t teszik ki.
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Elhizas:

Vilagszerte né az elhizottak szama, amit f6leg a cukrozott tidit6k fogyasztasa okoz. A benne 1évé cukor,

fruktdz, fokozza az éhséget, a leptin hormon rezisztenssé valik, ami az éhségérzetet szabalyozza.
Elhizast okoz, ami noveli a sziv-érrendszeri kockazatot és cukorbajt.

Rak:

A tulzott mennyiségli cukor fogyasztasa novelheti bizonyos rakos megbetegedések kialakulasanak

kockazatat. Ebbdl kovetkezik, hogy:
1. Az elhizas novelheti a rak kialakulasanak esélyét.
2. Aok cukor krénikus gyulladast okozhat, ami rak kialakulasara hajlamosité tényez6.

Ajanlott cikk a rakrél, diabetesrdél és az elhizasrél:

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2815827/

A hozzdadott cukorbevitel és a rdk kozotti kapcsolat kutatdsa folyamatos, ezért tovabbi vizsgalatokra

van szlikség ennek az 0sszetett kapcsolatnak a teljes megértéséhez.

Depresszio:

A cukorszint ingadozasa, és gyulladasok kialakuldsa miatt (a szervezetben) romlik a mentalis egészség.
Egy 8000 f6s vizsgalat 22 éven at bizonyitotta, hogy akik 67 grammnal tébb cukrot ettek naponta,

azoknal 23%-kal tobb volt a depresszids, mint aki 40 gramm/nap fogyasztott.

Nem utolsé sorban a cukor 6regiti a bért, néveli a rancok kialakulasat, mivel a telomereket karositja.

Telomerek a kromoszémdak végén vannak, és gatoljak a kromoszomak karosodasat vagy

=

-

o BETHLEN GABOR
MINISZTERELNOKSEG Alapkezeld Zrt.

Osszetapadasat.



https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2815827/

Tobb mint 5000 f&s vizsgalat bizonyitotta, hogy cukros Udit6t ivoknal révidilnek a telomerek - és
kialakul a korai 6regedése a sejteknek.
Kimeriiléshez vezet, ugraltatja az energiaszintet a cukorbevitel.

A cukor hirtelen megdobja az energiaszintet, ami ha nincs kombindlva fehérjével, zsirokkal vagy

rostokkal, akkor gyorsan le is zuhan utana.

Erdemes a cukros dolgokat ezek megfeleld étekelekkel kombinalni, pl. almahoz mandulat enni, hogy

lassabban szivédjon fel.
Zsirm3j

Eredetileg a majban glukdz (glikogén) formajaban halmozddik fel a cukor, amit6l a maj megduzzad. Ha
a maj elérte a novekedésének maximalis hatarat, akkor a felesleges glikogén visszakeril a vérbe
zsirsavak formajaban. Ezek a zsirsavak pedig a test kevésbé aktiv helyein (példaul has, lep, csipé,

combok, stb.) rakodnak le, késébb pedig az aktiv szerveken (mint a sziv vagy a vese).

Cukros Udit6t fogyasztoknak 56%-kal nagyobb az esélyiik a zsirmaj kialakulasara.
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Fotd: https://pixabay.com/hu/images/search/cukros%20%dit6/

Ez kezdeti stadiumban visszafordithatd, de kialakulhat hosszabb tavon majelégtelenség.

A sok cukor karositja a vese kifinomult keringését, rontja a fogakat, még kodszvény kialakuldsahoz is
vezethet. Hozzajarul a memodria romlasdhoz, akdr még a demenciat is fokozza. Idegességet,

hiperaktivitast és agresszivitast valthat ki.

A cukor ingerli a nyelGcsovet és a garatot, karosithatja a beleket, és jocskdn megnovelheti a
gyomorsav mennyiségét, ami fekélyre hajlamosithat, valamint gyakran okoz székrekedést, epehdlyag-
, gyomor- és bélgyulladast is, illetve szerepet jatszhat egyes rosszindulati daganatok megjelenésében.
Nagy mennyiségli cukor fogyasztasa kalciumhianyt is elGidézhet, ami hosszu tavon csontritkuldst és
fogromlast okozhat. EImondhatd, hogy az emésztési zavarok hatvan-hetven szazaléka megszlinik,

amikor az étrendbdl kivonjuk a cukrot.

Valészinlleg mindenki tapasztalta mar, hogyha lefekvés el6tt nassol, akkor szinte garantalt a rossz
alvas, amit a hirtelen megemelkedett vércukorszint okoz. Ha pedig nappal fogyasztunk nagyobb
mennyiséget, akkor a koncentraléképességiink szenvedi meg, hiszen a hozzaadott cukor akadalyozza
az agysejtjeink kozotti kommunikaciot. A sok édesség hangulatingadozasokkal jar egyiitt: el6szor
alaposan felpdrget, utana pedig hirtelen kifejezetten levertek lehetiink. Latvdnyosan csdkkenhet a

fizikai és szellemi teljesit6képességlink.
A tul sok cukor fogyasztasa tulajdonképpen minden szervre hatassal van.

Csokken a B-vitamin készlet is, mivel a cukorfogyasztds a B-vitamint termel6 hasznos bélbaktériumok

pusztuldsat valtja ki.
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A CUKORFOGYASZTAS LELKI HATTERE

Az édesség szerotonint, vagyis boldogsaghormont szabadit fel — amit6l FUGGOSEG alakulhat ki a

szervezetben (dopamin, szerotonin = jutalmazas).

A csaladi egyiittlét, a biztonsag, a gondoskodas, a jutalmazas ize ez: sok sziil§, nagyszul6 csak ilyen

madon tudja kifejezni szeretetét.

Nehéz élethelyzetekben, maganéleti vagy szakmai kudarcok utan sokan
haszndljak fajdalomcsillapiténak, vigasztalasként, kompenzalasként az édességet. Van, aki a diihét,
frusztracidjat fojtja siteménybe, csokiba, édességbe. De el6fordul, hogy kimeriltség van a nassolas
mogott, annak a vagya, hogy szlinetet tartsunk: ha valakire tul nagy felelGsség és stressz harul,

hajlamos lehet mas tertleten teljesen kiengedni és elveszteni a kontrollt.

A legfontosabb, hogy a ,,cukor-tuladagolas”, amiben nap, mint nap éliink, nem tudatos folyamat, de

annal erGsebb.
Mit ,,p6tolunk” tulajdonképpen a cukorral atvitt értelemben?

e A hianyz0 szeretetet?

e A hidnyz6 biztonsagérzetet?

e Az elveszett emberi kapcsolatokat?

e A hidnyzo pihenést és alvast?

e Vagy csupan unalombdl nassolunk?

e  Megprdobaljuk ,letompitani” magunkat, hogy ne kelljen fajdalmas érzésekkel
szembesilnlnk?

e Jutalmazzuk magunkat vagy masokat vele?

e A gondoskodasunkat, ragaszkodasunkat akarjuk kifejezni vele masok felé?

Agykutatodk szerint ez a kellemes érzés ugyanolyan, mint egy szeretett barattal valo talalkozas, egy szép

emlék felidézése, vagy, mint egy sportold szdmara az edzés utolsé harmada: boldogsagérzéssel,
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A cukor ugyanis serkenti a dopamin- és a szerotonintermelést, ezért fogyasztdsa

atmeneti boldogsagérzetet okoz.

A cukor hirtelen elhagyasa ugyanis a kabitdszer megvonasahoz hasonlé reakcidkat valt ki az agyban.
Nem véletlen tehat, hogy a kelleténél nagyobb mennyiségben a szervezetbe jutd cukor elhagyasakor
a drogfliggbkre jellemzd tiinetek jelentkeznek. Latszélag ok nélkiili izzadas, remegés, fokozott

ingerliltség, alvaszavarok, emésztési problémak jelentkezhetnek.

73 édességfliggd, és 172 alkoholista vett részt egy kutatasban, ahol a két csoport tagjait arra kérték,
hogy Ongydgyitassal prébdljanak meg leszokni a flggbséglkrél. Azt tapasztaltdk, hogy a
cukorfliigg6knél nagyobb szazalékban alakultak ki diihrohamok, valamint apatids depresszié és egyéb

mentdlis zavarok, mint azoknal, akik alkoholproblématél szenvedtek.

Kisérleti patkanyok jellegzetes elvonasi tiineteket mutattak, mikor megvontdk t6lik a cukros vizet, pl.

remegés, fogcsikorgatds jelentkezett naluk.

A FUGGOSEG nem mas, mint amikor valaki akkor is ragaszkodik bizonyos a , dologhoz” (étel, ital stb.),

ha tudja, hogy karos az 6 és/vagy kdrnyezete egészségére.

A tulzott cukorfogyasztasrodl vald lemondas utan viszont meglep6en j6 az emberek kdzérzete, sokkal

jobb, mint el6tte.

Ajanlott olvasmany ehhez a részhez: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2235907/

Tippek a leszokashoz
El6szor is hozza kell szoktatnunk izlel6bimbdinkat a nem édes izekhez.

Leszokds a cukorrdl, |épésrél lépésre: https://www.cukorbetegseg-kezelese.com/cikkek-a-

cukorbetegsegrol/eletmod-jotanacsok-cukorbetegeknek/hogy-szokjunk-le-a-cukorrol/
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Fokozatosan csokkentslik a cukorfogyasztast! Egy kicsivel kevesebb a teaban, kavéban jé kezdet lehet.
me néhany ajanlas:

e Olvassa el az élelmiszerek cimkéjét! Sajnos sok olyan ételben is van cukor, amirél nem gondolnank.

Ha az 6sszetev6k kozott els6 helyen szerepel a cukor, inkdbb ne vegye meg!

e Kerilie a cukros italokat! Készitsen otthon cukormentes jeges tedt és természetes

gylimolcsleveket, higitsa 6ket vizzel!

e Ne egyen készételeket! Ha otthon késziti az ennivaldt, kevesebb cukrot tud hasznalni. (Pl.: a bolti

ketchupban sok a cukor, otthon készithet cukormentes paradicsomszészt.)
e Fele mennyiségli cukrot hasznaljon a siiteményekbe, fagylaltba!

e Jegyezze fel a napi cukorfogyasztdsat! Ha leirva latja egy héten keresztill, mennyi cukrot evett,

jobban tudja tudatositani, ha tul sokat eszik.

e Haszndljon természetes édesitéket cukor helyett! A nyirfacukor, a stevia megfelel6 alternativa

lehet.
e Tartsa latétdvolsagon kiviil az édességeket!

e Szoktassa le izlel6bimbdit a tulzottan édes izr6l! Fokozatosan hagyja el a cukrot a zabkasabdl,
gylimolcsos turékrémbdl, hazi gyimolcsjoghurtbdl! A természetes édes izektdl id6vel ugyanolyan

boldognak fogja magat érezni, mint a cukortél.

e A DRASZTIKUS LESZOKASOK ES DIETAK SOKSZOR VISSZAUTNEK, AMIKOR LEJAR AZ IDEJUK, MEG
TOBBET ESZIK AZ EMBER.

e A mozgas endorfint termel, keressik meg a szamunkra legszimpatikusabb mozgasformat,

és jarjunk el rendszeresen edzeni!

o Vezessiink étkezési napldt! Sokszor mar O6nmagdban az, hogy vezetjik az étkezéseinket,

onfegyelemre, tudatossagra nevel.

e Az otthonunkbdl szamlizziik a kekszet, csokit, nassolnivalot, Gdit6t! Ha nincs kisértés, egyszeribb

betartani a szabalyokat. De nem az a cél, hogy Uresen tatongjon a konyhank: tegylink egy
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https://www.cukorbetegseg-kezelese.com/cikkek-a-cukorbetegsegrol/eletmod-jotanacsok-cukorbetegeknek/cukor-az-egyik-legerosebb-fuggosegunk-ii/
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szemfliles tdrat a piacon, ismerjik meg az egészséges finomsdgokat, és élvezziik az Uj

lehet6ségeket!

e Az udit6ket és a cukros tejeskavét cseréljik le egészséges gyogytedkra, melyeknek
vércukorszint csokkent6 tulajdonsaga van. Rengeteg olyan gydgynovényt is ismeriink, melyek
jotékony hatdssal vannak a vércukor szintre, az anyagcserére, hiszen a betegség mar az ékor
Ota ismert. A kovetkez6 gydgytedk kivaldoan mikodnek kiegészité kezelésként a diéta vagy a
gyogyszer/inzulin mellé: a cukorbetegeknek kifejlesztett Diabess-Gyorgytea, Gyuri bacsi
epebarat cukortedja, a Fekete afonyaleveles teakeverék; de ihatunk erdei szederlevél

tedt vagy csaldnteat is, mindkettének nagyszerU a vércukorszint-stabilizalé hatdsa.

e A "cukor hozzdadasa nélkil" felirat is megtéveszt6 lehet, hiszen ez csak a szachardzra

vonatkozik, a gliikézszirupra vagy ipari fruktézra mar nem!

e Erdekes tapasztalat, hogyha visszafogjuk a cukor fogyasztasat, lassan valdban elkezdjiik
masként érzékelni az izeket. Pl. a kordbban szeretett tejcsokibdl még egy kockat is émelyitének
taldlunk majd, és ragacsosan édesnek érezziik az izesitett jeges teakat. Ehelyett elkezdjik
végre élvezni az eredeti izeket és aromakat, melyeket a domindns édeskés iz eddig teljesen

elnyomott.

e Beszélgessiink sokat (személyesen vagy az interneten) sorstarsainkkal! Oriiljink az egyre
javuld kozérzetiinknek, a fogyatkozd kiléknak és annak, hogy mindezt a vdltozast az
egészséglinkért tettik. Legylink buszkék ra, hogy kornyezetiinknek, gyerekeinknek,

tarsunknak, bardtainknak is példat mutatunk!

NEM MINDEGY, milyen formaban keril be a cukor. A gyimoélcs édes, de lassabban szivédik fel, nem

ugrasztja meg annyira a vércukrot.

Két hénap alatt, szinte észrevétleniil leszokunk a folyamatos édességevésrél, és szervezetiinket sem

tesszik ki az elvonasi sokknak.

Segitenek a rostok és a fehérjében gazdag élelmiszerek — ezaltal lassabban szivédik fel a cukor.
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https://www.cukorbetegseg-kezelese.com/cikkek-a-cukorbetegsegrol/eletmod-jotanacsok-cukorbetegeknek/mit-ihat-a-cukorbeteg/
https://www.cukorbetegseg-kezelese.com/a-diabess-tea/a-diabess-gyorgytea/
http://gyorgytea.hu/gyorgyteak/gyogytea-keverekek/epebarat-cukortea
http://gyorgytea.hu/gyorgyteak/egyedi-teak/erdei-szeder-rubus-fruticosus
http://gyorgytea.hu/gyorgyteak/egyedi-teak/erdei-szeder-rubus-fruticosus
http://gyorgytea.hu/gyorgyteak/egyedi-teak/csalan

Konnyebb a leszokas, ha figyeliink arra, hogy soha ne legyiink éhesek. llyenkor ugyanis hamarabb
nyulunk a cukor tartalmu élelmiszerek utan. Az éhség megel6zésében segitenek a fehérjékben dus
élelmiszerek: mivel lassabban szivodnak fel, tovabb marad meg a telitettségérzet. Szintén fontos
szemport, hogy nem okoznak hirtelen vércukorszint emelkedést, mint a szénhidratok vagy a cukrok. A
legkonnyebben elérheté fehérjeforrasok a sovany csirkehus, a zsirszegény joghurtok, az aszalt

gylimolcsok, a tojas és a hlivelyesek.

Fotd: https://pixabay.com/hu/images/search/

A novényi rostok béséges fogyasztasaval szintén hosszan tartd telitettségérzet érhet6 el, rdadasul
energiaval is feltoltenek, igy segitenek leszokni a cukorrdl. Ha lehet, vdlasszuk a zoldségekben,

gylimolcsokben fellelhet6 oldhato, és a teljes kiérlési gabonafélékben jelenlévé oldhatatlan rostokat.

A hozzaadott cukrot elhagyd, , cukorrdl leszokott” emberek azt mondjak, midta nem fogyasztjak, sokkal
jobban érzik magukat, tobb energiajuk van, frissebbek, konnyebbek. A cukor energiatartalma jelentds,
igy az életmddvaltas altalaban fogyast is eredményez, a kodzérzetjavulds a tobbi kozott ezzel is

magyarazhaté.
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Véleménylink szerint atermészetes alapanyagbdl elGallitott édesit6k, mint a stevia vagy a
nyirfacukor kedvezébbek lehetnek az intenziv mesterséges édesitészereknél, pl. aszpartamnal vagy

szacharinnal.

Mikozben egyre jobban tudatdban vagyunk az (dit6italok magas cukortartalmanak, hajlamosak

vagyunk alabecstlni a gyimolcslevek, dzsizok és turmixok (smoothie) cukortartalmat.

CUKORPOTLOK
TERMESZETES:

Ajanlott forras: https://www.cukorbetegseg-kezelese.com/cikkek-a-cukorbetegsegrol/eletmod-
jotanacsok-cukorbetegeknek/a-szacharintol-az-aszparaginsavig-avagy-a-mesterseges-edesitoszerek-

vilaga/

A mézet, ezt az 6nmagdban is gydgyité terméket meleg szivvel ajanljuk az egészségeseknek. Amibe
csak lehet, cukor helyett mézet tegyenek. Nem jo stiteményekbe, forré teaba vagy kavéba tenni, mert
60 Celsius fok felett elbomlanak értékes enzimjei. Nem f6zhetiink vele lekvart vagy sz6rpot sem — azaz
igen, de akkor csak édesitGként szolgal. Kalériaértéke hasonld a cukoréhoz, fogydkurazok csak kis
mennyiségben, alkalomszerlen fogyasszak. Cukorbetegek szdmara nem javasolt, mivel természetes

cukortartalma magas, igy jelentésen megemelheti a vércukorszintet.
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Fotd: https://pixabay.com/hu/images/search/méz/

MESTERSEGES:

Szacharin:

A szacharinnal valé kisérleteket, melyek a 70-es években bizonyitottdk, hogy noéveli a hélyagrak
kockdazatat — patkanyokon végeztek. A rakkelté hatdst ugyan human vizsgalatokkal sosem igazoltdk, de

a bizalom mar megingott, sokan kerestek mas alternativat...
Aszpartam:

A legismertebb, cukorbetegeknek is ajanlott édesit6szer az aszpartam, amely korantsem jotékony
tulajdonsagaival vivta ki magdnak hirnevét, hanem azzal a maig tartdé pardzs vitdval, melynek
kozéppontjaban vélt vagy valds egészségligyi kockdzatai allnak. 200-szor édesebb, nincs jellemzé
utoize, ezért a legnépszeriibb cukorpétld. A legtobb ,light” terméknek, ragéguminak E 951-ként az

aszpartam adja az édes izét.
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Természetes édesitGszert, azaz névényi kivonatot is valaszthatunk, ilyen példaul a stevia. Népszer
a xilit (elterjedt nevén nyirfacukor), az eritrit, bar ezek sajnos joval dragabbak, mint a cukor. A
nyirfacukor azért jobb a hagyomanyos cukornal, mert joval kisebb mértékben, lassabban szivddik fel,
igy kifejezetten alacsony a glikémids indexe Ez azt jelenti, hogy nem okoz hirtelen és nagy

vércukorszint-ingadozast. (De vigyazzunk, a xilit méreg a kutyaknak!)
CUKORBETEGSEG
Vilagszerte emelked6 szamu, leggyakoribb anyagcsere betegség.

2000 6ta meghdromszorozddott, ma itthon 1,1 millié cukorbeteg van. Ezek csak a diagnosztizaltak,

ennek 1,5-2x-ese is lehet. Az életkor el6re haladtaval egyenes ardnyban né a gyakorisaga.

Minden negyedik végtag-amputacion atesett beteg, minden 6tédik infarktusos és minden hatodik
végstadiumu veseelégtelenségben szenvedd pdciens cukorbeteg. A cukorbetegek k6zott 25-sz6r tébb

a vak, mint az atlagnépesség esetében.

A 2-es tipusu cukorbetegség sordan azinzulinfelhasznalds, illetve az inzulintermelés karosodik. Az
inzulin egy, a hasnyalmirigy altal termelt hormon, melyre a szervezetnek a cukor felhasznaldsahoz van
szliksége.

A fokozott kaldriaellatdas megnoveli az inzulin elvalasztasat, ami az inzulinreceptorok csokkenéséhez,
és emiatt az inzulin hatasanak is a csokkenéséhez vezet.

Inzulin hidnyaban a sejtek nem képesek a cukrot hasznositani, ami miatt a vérben magas cukorszint
mérhet6, mig a szervezet sejtjei tulajdonképpen éheznek.

A vérben kering6 gliikdz fehérjékkel, zsirokkal 1ép kapcsolatba, mddositva azok szerkezetét — tobbek
kozott az érfalban is, ami az érbelhartya kéros miikodéséhez, az erek tagulékonysdganak
csokkenéséhez vezet. Emellett a megvaltozott anyagcsere kovetkeztében az érelmeszesedést el§segitd
vérzsirok (a triglicerid, illetve a rossz koleszterinként emlegetett LDL) szintje is megn&. Az érfalon beldl
gyulladas alakul ki, fokozédik a véralvadasra valé hajlam. Ezek a valtozdsok, valamint a diabéteszes
betegek 2/3-dban jelen levé magas vérnyomas mind a sziv- és érrendszeri szév6dmények
kialakuldsanak kedveznek.

-
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Két tipusa van a cukorbetegségnek:

Az 1l-es tipusu cukorbetegség: egy autoimmun betegség, nyugati szempontbdl kialakulasa
Osszefligghet orokl6déssel (20%-aban az érintettek csaladjaban el6fordult) és virusfert6zéssel
(rubeola, mumpsz), de nem tudjdk pontosan. FGleg gyerekek vagy fiatal felnéttek érintettek, de

barmikor kialakulhat.
Itt a hasnyalmirigy inzulintermel sejtjei gyorsan és végleg elpusztulnak, és csak inzulinnal kezelhetd.

1-es tipust cukorbetegség leggyakoribb tiinetei:

sulyveszteség gyerekeknél,
nagy mennyiség(i folyadékfogyasztas, jelentds vizeletirités,
fokozott étvagy,

faradtsag, bagyadtsag.

A koérkép nem gydgyithatd a tudomany mai allasa szerint, és élethosszig tarté inzulinterapia sziikséges
az életben maradashoz a pdciensek szdmdra. A betegség korai felismerésével, korszeri
inzulinterapiaval, egyénre szabott szénhidrat bevitellel és rendszeres testmozgassal teljes életet

élhet a paciens.

A 2-es tipusu cukorbetegség:

A 2-es tipusu cukorbetegséget szoktak felndttkori cukorbetegségnek is hivni, amely az életmddnak
kdszonhetéen egyre hamarabb jelenik meg tarsadalmunkban. Napjainkba egyre tobb gyermek

esetében (féleg tulsulyosaknal) mutathatd ki a 2-es tipusu cukorbetegség.

-
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A 2-es tipusu cukorbetegség kezelése:

A cukorbetegségben szenvedd paciensek 2-5x nagyobb eséllyel kapnak szivinfarktust, raadasul az azt

kovet6 halalozasi arany is magasabb.

Cukorbetegség soran gyakran diffiz koszoruér-betegség, illetve szdmos sz(ikilet |athatd (a kiserek

szintjén is), mely csokkenti a terdpids lehetdségek, a koszoruér-tagitas, illetve a bypass mitét sikerét.

Emiatt, valamint a sérilékenyebb, oxigénhidnyra érzékenyebb szivizomzat miatt gyakoribb a

szivelégtelenség kialakuldasanak kockazata is.

Tunetei kozt az elhizds, faradtsag, gyakori vizelési inger, visszatérs fert6zések, zsibbadd végtagok és
szaraz bér figyelhet6 meg - bar kezdetben sokszor tliinetmentes a 2-es tipusu cukorbeteg. Sajnos
sokszor mar csak akkor deriil fény az allapotara, amikor szovédmények alakultak ki. Eppen ezért
fontos, hogy a magasabb rizikécsoportba tartozék rendszeresen jarjanak szlirésre, melynek soran

kiderulhet a kéros vércukorszint.

Magas rizikdcsoportba akkor tartozik valaki, ha a csalddban el6fordult diabétesz, illetve

tulsaly, inzulinrezisztencia, PCOS megléte, illetve 4 kg feletti baba sziilése utan. A 45 év felettiek, a

magas koleszterinszinttel él6k és a terhességi cukorbetegek is ide tartoznak.

A cukorbetegségre utalé tiinetek a koévetkezék: cukoréhség, faradtsag, gyakori vizelési inger,

gyengeség, szédlilés, lassan gydgyulo sebek, labzsibbadas, homalyos latas.
A cukorbetegség kovetkezményei:
A kronikus szov6dmények mindegyike az érrendszert kdrositja.

- Szivinfarktus 2-5x gyakoribb.
- Stroke: A szélitésnek két formajat kilonithetjik el, a gyakoribb, érelzarddassal,
keringészavarral jaré iszkémias, valamint avérzéses stroke-ot. Az el6bbi el6forduldsa a

=
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diabéteszes betegek kdzott 2-3x gyakoribb, rdadasul cukorbetegség esetén tobbszor lathatéd
visszafordithatatlan, illetve sulyosabb kdrosodds, magasabb haldlozasi arany.
- Latasromlds, vaksag el6fordulhat.

- ldegi problémak gyakoriak — az 6sszes neuroldgiai probléma harmadat cukorbetegség okozza
—f6leg alsé végtagi — zsibbadas, bizsergés.

- Vesem(kddési zavar is kialakulhat.

- Tovabbd a lab keringési zavarai, terhelésre fajdalom, érzéskiesés, fekélyek, extrém esetben

amputacio.
A cukorbetegség okai:

- Elhizds: minden masodik tulsulyos az élete folyaman cukorbeteg lesz — és életkorral
fokozddik ennek a valdszinlisége.

- Tul sok cukorfogyasztas.

- Kevés mozgas.

- Genetika.

- Ild&sebb korban nagyobb a kockazata.

- Lelki hattér: stressz, szorongds, depresszid, harag, alvdszavarok (Id. kinai: Yin hidny) is

kivalthatjak.

A betegség mértékétdl és a kiilonb6z6 értékektdl fiigg6en az alabbi modon kezelheté a

cukorbetegség:

életmad terapiaval,
életmad terapiat kiegészit6 gyogyszeres kezeléssel,

inzulinterapiaval.
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mberi Eréforrasok Miniszteriuma

Fotd: https://pixabay.com/hu/images/search/inzulin%20cukorbetegség%20elhizds/

Az életmad terapia részletei:

hozzaadott cukrot tartalmazo élelmiszerek keriilése,

alacsony glikémias index(i ételek valasztasa,

magas rozstartalmu alapanyagok el6térbe helyezése,

tulsuly esetén energiabevétel csokkentése,

tobszorosen telitetlen zsirsavak mennyiségének ndvelése az étkezések sordn,
telitett zsirok bevitelének csokkentése,

rendszeres heti minimum 150 perc kdzepes intenzitasu kardié mozgas,

izomerGt névelS edzés heti 2-3 alkalommal 3x 8-10 ismétléssel (8-10 féle gyakorlattal).

Nyolc hetes rendszeres mozgds: a HbAlc értéket 0,66%-kal képes csokkenteni 2-es es tipusu
cukorbetegeknél még akkor is, ha a BMI kdzben valtozatlan marad. Nagyobb intenzitdsi mozgds
nagyobb HbAlc cs6kkenést eredményezhet. (A hemoglobin Alc (tovadbbiakban HbAlc) egy

vércukorszintet jellemz6 paraméter.)

=
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A hemoglobin a vorosvérsejtek egy fehérje komponense, mely az oxigénszallitdsért felel. A HbAlc
a hemoglobin egy alegysége, amely képes gliikdzt megkotni. Minél magasabb a vércukorszint, annal

tobb cukor kotédik hemoglobinhoz.

Az A1C-teszt eredményeit szazalékban jelzik. A magasabb szazalék magasabb vércukorszintet jelez a

vizsgalt személynél.

e <5,6% optimalis érték,
e 4,5-5,7% normal érték,
e 5,8-6,4% jelentds inzulinrezisztenciat jelez,

e >6,4% diabéteszt jelez.

Nem gyodgyithatd, csak kezelhet6 nyugati szerint.

Vércukor értékek:

Normal éhgyomorra: 4-6 mmol/liter. Cukorbeteg: 7,1 f6l6tt mmol/liter.

6 és 7,1 kozott prediabétesz: https://www.cukorbetegkozpont.hu/prediabetes

Ez az allapot még visszafordithato taplalkozasi szokdasok megvalasztasaval, illetve a mozgas
beépitésével. A prediabétesz tartds fennallasa esetén 2-es tipusu cukorbetegség alakulhat ki, és
veszélyessége abban rejlik, hogy mar a prediabétesz alatt megné a szivbetegségek és az agyvérzés

kialakulasanak kockazata.

A prediabétesz Il-es tipusu cukorbetegséggé fejlédése elkeriilhetd életmddbeli valtoztatasokkal:

dietetikus altal 6sszeallitott étrenddel,
mozgasterapeuta vezetésével tartott vércukorszint csokkenté mozgdssal — Id. kardié,

valamint az optimalis testsuly fenntartasa altal.
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A vércukorszint visszadllhat a normalis értékre. Szlikség esetén gydgyszeres terapiat is javasolhat a

diabetoldgus szakorvos, melyre sok esetben csak atmenetileg van sziikség.

Fotd: https://pixabay.com/hu/images/search/mozgds%20helyes%20taplalkozas/

Az IR az inzulinrezisztencia roviditése. A cukorbetegség el6tti allapotok legenyhébb formdja, viszont
fontos komolyan venni, ugyanis megfelel6 kezelés nélkiil viszonylag révid idén belil sulyosbodhat és
végll 2-es tipusu diabetes-szé alakulhat. Inzulinrezisztencia esetén a hasnyalmirigy altal termelt
inzulint a sejtek nem ismerik fel, nem kétik meg, igy az inzulin a hatdsat nem tudja kifejteni (vagyis nem
képes a glikézt a sejtekbe juttatni). Ennek eredménye, hogy a vérben felhalmozédik a cukor, és a
szervezet kompenzaldasként egyre tobb inzulint termel- azonban a folyamat nagy veszélye, hogy a
hasnyalmirigy el6bb-utdbb kifarad, diabetes-t okozva. Az IR sajnos gyakran lappangva alakul ki, am ha
van tlinete, akkor altaldban menstrudciés panaszok, teherbeesési nehézségek, tulsuly, fokozott
sz6rosodés hivja fel ra a figyelmet. Kezelésének alapja az életmaodvaltas. (Amerikdban minden 3. ember

IR-es.)
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Szivinfarktus és stroke 10-20%-kal nagyobb kockdazatu naluk.

Az inzulinrezisztencia kezelése, Id.: https://cukromcukrom.hu/az-inzulinrezisztencia-tunetei-es-

kezelese/

A felborult inzulinszintet elsésorban az életmdd gyokeres megvaltoztatdsdval lehet hatékonyan

orvosolni, de ha ez kevésnek bizonyul, akkor gyégyszeres terapidra is sziikség lehet.

Sportolas IR mellett
Az inzulinszintet legjobban rendszeres, kdzepes intenzitasu testmozgassal lehet Ujra egyensulyba
hozni. A szakért6k elsGsorban aerob, kardié és erdsit6é mozgasformakat javasolnak, melyekkel jol

szabdlyozhato a szénhidrat-anyagcsere.

Flggetlendl attdl, hogy valaki elhizott, netdn vékony testalkatu, ezeket a testedzéseket kell beiktatnia

hetente 3-4 alkalommal.

Diéta inzulinrezisztencia esetén

Az IR étrend nagyon hasonlit acukorbeteg diéta felépitéséhez, de annal azért sokkal

engedékenyebb:

......

e Elsésorban a hozzdadott cukrot kell keriilni az ételekben. A minGségi édesitészerek, mint a
xillit, eritrit és stevia megfelel6ek az édes izek eléréséhez és IR kompatibilisek is.

o A fehér lisztbdl késziilt péksitemények, tésztak fogyasztasat érdemes minimalizalni, illetve
teljes ki6rlési, durum vagy alternativ lisztb6l késziteni. A mandula, kékusz vagy csicseriborsé
liszt kivalok buzaliszt helyett.

e Erdemes minden étkezésbe beilleszteni megfeleld mennyiségli és mindségl szénhidratot,
atlagosan 150-180 gramm-ot 4-6 kisebb étkezésbe.

e Emellett pedig a sovany husokbdl (csirke, pulyka, halak) készilt ételeket, gyimolcsdket és

zo6ldségféléket kell elé6nyben részesiteni a megfelel§ zsir- és rostbevitel érdekében.
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Az inzulinrezisztencia szerencsére 80 szazalékos eséllyel gydgyithatd, ha a paciens hosszutavon
betartja az elGirt javaslatokat. A cukorbetegséggel ellentétben ez a folyamat tehat visszafordithato.

Kifejezetten fontos ez azokndl a n6knél, akiknél a gyermekaldas Gtjdban all a tul magas inzulinszint.

Raaddsul azért is kell id6ben felismerni és kezelni az inzulinrezisztencidt, mert ha tartdsan fennall,

akkor a cukorbetegség kialakulasahoz, ezaltal pedig komoly szov6dményekhez vezethet.
Az IR kialakulasanak OKA:
mozgasszegény életmdd, genetika, taplalkozas.

Forras: https://www.webmd.com/diabetes/insulin-resistance-syndrome

METABOLIKUS SZINDROMA:

Metabolikus szindrémanak tobb olyan kockazati tényez6bdl allé csoportot neveziink, amelyek

drasztikusan megnovelik a szivbetegség, a cukorbetegség és a stroke kialakulasanak valdsziniiségét.
Tuinetei:

- magas vércukorszint,
- magas vérnyomas,
- elhizas,

- magas koleszterinszint.

Kilon-kiilon is veszélyesek, de egyben még nagyobb a sziv-érrendszeri bajok, zsirmaj, cukorbetegség

kockazata.
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A metabolikus szindroma lehetséges oka — Milyen tényez6k novelhetik a metabolikus szindroma

kialakulasanak kockazatat?

Eletkor: 20 év koriil a népesség kevesebb mint 10%-a érintett, 60 év koril mintegy 40%. Egyes

esetekben mdr gyermekkorban is jelentkezhetnek tiinetek.
Okok:

Elhizds - az "alma" testalak kilonosképp.

ElGzetes, meglévé cukorbetegség, vagy ismert hajlam: ha pl. a csalddban kozeli rokonoknal mar
el6fordult 2-es tipusu cukorbetegség, vagy terhességi cukorbetegség, akkor is nagyobb a kockazat.
Egyéb betegségek: magas vérnyomas, szivbetegség, nem alkoholos majbetegség, PCOS (policisztas

ovarium) szintén emeli a metabolikus szindréma kockazatat.

A metabolikus szindréma szovédményei

Ugy néz ki, mintha a kockdzatok és a szovédmények egymdasra mutatndnak. Valé igaz, de a

szervezetben minden mindennel dsszefiigg bizonyos mértékben.

Forras: https://www.egeszsegkalauz.hu/orvosnal/diagnosztika/ezek-a-metabolikus-szindroma-

tunetei-es-okai/t7rdOw1

Akinél fennall a metabolikus szindroma valdszinlisége, 6 automatikusan sziv-és érrendszeri betegnek
szamit.

De ez az allapot egészséges életmdddal még visszafordithaté!

Kezelése:
Fizikai aktivitas: napi minimum 30 perces enyhe-kdzepes aktivitds javasolt, legaldbb egy séta, vagy

kocogads szintjén.
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Testsulycsokkentés: 5-10% mar eredménynek szamit, csokken az inzulin-szint, a vérnyomads, ezaltal a

cukorbetegség kockdazata.

Egészséges taplalkozas: az un. DASH-diéta (étrendi javaslatok a magas vérnyomas megallitasara), a
mediterran diéta. Fontos az egészségtelen zsirok korldtozasa, a tobb z6ldség, gylimdlcs, hal és teljes
kiGrlés(i gabona fogyasztasa. Etrendi valtoztatas el6tt érdemes orvosunkkal is konzultalni!

A dohanyzdas abbahagydsa: a dohanyzas is rontja az inzulin rezisztenciat, igy fokozza a metabolikus

szindroma kockdazatat. Az orvos segithet tanacsaival a dohanyzdasrél vald leszokasban is.

Végiil néhany sz6 az inzulinrdl:
A szervezet sejtjei csak inzulin jelenlétében képesek felvenni a vérbél a gliikdzt.

A tdpcsatorna a taplalékkal felvett szénhidratokat glikodzra (sz6l6cukor) bontja. A glikoz a bélfalon

keresztil a vérbe keriil és ezUton a test minden részére eljut.

Azinzulin a hasnyalmirigy un. Langerhans-szigeteinek béta-sejtjeiben termel&dik. A sejtek a taplalékkal
felvett cukorra reagdlnak és inzulint szabaditanak fel a keringési rendszerbe. Az inzulin
inzulinreceptorokon keresztll kotni tud a test egyes sejtjeihez (maj-, izom- és zsirsejtek) és kis
porusokat nyit a sejtmembrdnon, amin keresztil sejtek a glikdzt fel tudjak venni. A sejtek a glikdzt
energiaforrasként hasznaljdk valamint egyes sejtek (majésizom) ezen kivil képesek a gliikoz

taroldsara is szénhidrat (glikogén) formajaban.

A vér cukorkoncentracidja (vércukorszint) ezaltal allanddan kontroll alatt van és csak bizonyos hatarok
kozott valtozik. A vércukorszint még egy bojt alatt is a normalis tartomdnyban marad, mert
a majban egy folyamatos sz6l6cukor-ujraképzés (gluko-neogenezis) zajlik és ez biztositja a vércukor
konstans szinten tartasat. A glukoneogenesist két hormon szabalyozza: az inzulin, mely azt gatolja és
a glukagon, mely serkenti. Normalis kortilmények k6zott naponta 250 g gliikéz képzddik igy a majban.
Amennyiben az inzulin hidnyzik (abszolut inzulinhidny) vagy nem tud rendesen hatni (relativ

inzulinhiany), hianyzik az inzulin gluko-neogenesist gatld hatdsa és a szabalyozas felborul. A maj inzulin
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hidnydban naponta 500 g sz6l6cukrot képes termelni. Ez magyardzatot ad arra, miért lehet a

cukorbetegeknek a taplalék (szénhidratok) felvételétdl fiiggetlenlil magas vércukorszintje.

Ezen kivil van az inzulinnak még egy hatdsa: ez az egyetlen hormon, mely a zsirtartalékok felépitését
végzi a zsirszovetben és azt tdmogatja, hogy a zsir a raktarakban maradjon. Inzulin abszolut hidnydban

ezért léphet fel testsulycsokkenés.

Cukorbetegségben (inzulin hidnydban vagy az inzulin hatasanak csokkenésekor) ezért a sejtek (az
agysejtek kivételével) nem tudjak a gliikdzt a vérbdl felvenni, igy az a vérben marad. Emellett névekedik
a glikdz-ujraképzés is a majban. Ezek a folyamatok egylittesen ahhoz vezetnek, hogy megemelkedik a

vércukorszint.

Altalanossagban elmondhatd, hogy az inzulin serkenti az anyagcsere felépitd, és gatolja a lebontd
folyamatait - fokozza a glikogén (egyfajta 6sszetett szénhidrat), a zsirok és a fehérjék felépitését, ezzel

szemben gatolja azok lebontasat.

A 2-es tipusu diabétesz kialakulasanak okai

A 2-es tipusu diabétesz relativ inzulinhidny kialakuldsa miatt jon létre.

Ez azt jelenti, hogy a termel6d6 inzulin mennyisége elegendd, am funkcidjat nem képes megfelel6en
kifejteni, vagy a célsejtek inzulin iranti érzéketlensége, vagy a nem kielégit6 kivalasztodas miatt.

Vagyis az inzulin vagy nem jut el a hatas helyére, vagy a receptorok nem képesek a megfeleld jel
tovabbitasara. (Régebben megkiilonboztettek 2a és 2b tipusu cukorbetegséget az alapjan, hogy a kér
normal alkatu vagy tulsulyos egyénekben alakult ki. A mai felfogds szerint ennek nincs relevanciaja.)

A 2-es tipus legtobbszor az ugynevezett metabolikus szindrdma talajan fejlédik ki, melynek alapja a
tulzott taplalékfelvétel és az ennek kovetkeztében kialakuld elhizas.

Forras: https://www.health.harvard.edu/heart-health/the-sweet-danger-of-sugar

http://tgy-magazin.hu/egeszseges-eletmod/cukorfuggoseg
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