CUKORBETEGSEG

* A cukorbetegség egy kronikus allapot, amely azt befolyasolja, hogyan alakitja at a szervezet az ételt
energiava.

» Vildgszerte tébb mint 830 millié ember él cukorbetegséggel.

e Az inzulin a hasnyalmirigy altal termelt hormon, amely segiti a glukdzt (cukor) a vérarambdl a szervezet
sejtjeibe vald eljuttatdsaban, hogy energiaként hasznalhatdé legyen.

» 1l-es tipusu cukorbetegség: a szervezet immunrendszere megtdmadja és elpusztitja a hasnyalmirigy béta-
sejtjeit, igy a szervezet nem termel inzulint.

e 2-es tipusu cukorbetegség: a szervezet rezisztenssé valik az inzulinnal szemben, vagy nem hasznalja azt
hatékonyan. Ez a tipus gyakran életmddbeli tényezékhdz kapcsolodik, és a leggyakoribb (az esetek 95%-a).

* Prediabétesz: a vércukorszint magasabb a normalnél, de még nem éri el a cukorbetegségi szintet. A
prediabéteszben szenveddk nagy kockdzatnak vannak kitéve a cukorbetegség kialakuldsa szempontjabdl,
ezért az életmaodvaltds fontos.

e A cukorbetegség tlnetei kozé tartozik a nagyfokU szomjusagérzet, a szokasosnal gyakoribb vizeletUrités,
homalyos latas, faradtsdg érzése és az akaratlan fogyds. A kontrollalatlan cukorbetegség vaksaghoz,
veseelégtelenséghez, szivinfarktushoz, agyvérzéshez és labujj/lab/lab amputaciéjahoz vezethet.

e HbAlc egy vérvizsgalat, amely az elmult 2-3 hdénap atlagos vércukorszintjét méri, és a cukorbetegség
diagnosztizalasara és monitorozasara hasznaljak.

e 57% alatt = normalis
e 57%-6,4% = prediabétesz @
\ * 6,5% vagy magasabb = cukorbetegség )

* A cukorbetegség kockazata novekszik a csaladi el6zményekkel, a tdlsdllyal, az életkorral, a rasszal és mas
tényezdékkel.

« Az életmédbeli valtozasok segithetnek megelézni, kezelni, sét visszaforditani a 2-es tipusu cukorbetegséget.

+ Rendszeres fizikai aktivitas (mint a séta) javitja az inzulinérzékenységet és csdkkenti a vércukorszintet.
Torekedjen heti 150 percre (napi 20-30 perc)!

» Kiegyensulyozott taplalkozas segit stabilizalni a vércukorszintet és csokkenteni a gyulladast. Térekedjen
tobb rosttartalmu zoldségre, teljes kidrlésl gabonara és huvelyesekre. Korlatozza a cukros italokat, a
finomitott szénhidratokat és az erésen feldolgozott élelmiszereket.

+ Egészséges testsuly fenntartasa vagy akar szerény sulycsokkenés (5-10%) jelentédsen csokkentheti a 2-es
tipusu cukorbetegség kialakulasanak kockazatat.

o A stresszkezelés, a megfelel6 alvds és a dohanyzas és alkohol kerilése szintén szerepet jatszhat a
cukorbetegség megelbzésében.

» Gyogyszerek (beleértve az inzulinterapiat) és Ujabb kezelések (mint a metformin vagy GLP-1 gyégyszerek)
hasznalhatok a vércukorszint szabalyozasanak tdmogatasara és a sziv/vese egészségének védelmére.

« Beszéljen orvosaval a cukorbetegség szlrésérél vagy egyéni kezelési tervrél.
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