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Mi a cukorbetegség? 00 @

A cukorbetegség azt jelenti, hogy véredben emelkedett a cukor, illetve a glukoz
szintje. A glukodz a szervezetbe bevitt taplalékbodl szarmazik, de a majbol és az
izmokbdl is nyerjuk. A glukdz mindig jelen van a vérinkben, és testink ebbdl
nyeri a szUkséges energiat. De a tul magas glukdz-szint nincs kedvezd hatassal
az egészséginkre.

Vércukorszintiinket a HASNYALMIRIGY nev( szerviink ellenérzi. A hasnyalmirigy
INZULINt termel, amely el&segiti, hogy a taplalékban levé glukoz eljusson a sej-
tekig. A sejtek feldolgozzak a glukozt, és eldallitjdk beléle a Iétfontossagu ener-
giat.

Cukorbetegeknél a hasnyalmirigy inzulin-termelése ledll, ezért az inzulin nem
tud eljutni a sejtekiag.

A cukorbetegség mely tipusa jelentkezik a gyerekeknél? e@®

Az 1. tipusu cukorbetegségnél a hasnyalmirigy inzulintermelése megszinik.
llyen esetben kénytelen vagy az inzulint «pen — toll» vagy pumpa altal bizto-
sitani. Ez az un. «inzulinfligg®» vagy «fatalkori (iuvenalis) cukorbetegség». A 1.
tipusu cukorbetegség esetében a hasnyalmirigy még termeli az inzulint, de a
szervezet azt nem tudja felhasznalni. A Il. tipus elnevezése «felnéttkori (adultus)
cukorbetegség»

Hogyan szabalyozhatod a vércukorszintedet? e®®

Ha lehetséges, a vércukorszintet legjobb a rendes hatdrok kozott tartani. Ezt
egészséges taplalkozas, mindennapi edzés, az egészséges testsuly meg-
tartasa, a gyogykezelési szabalyok betartasa és természetesen, rendsze-
res vércukorszint ellen6rzés révén érhetjiik el.

Orvosod majd megmagyardzza, neked milyen vércukorszint felel meg, és meg-
tanit arra, hogyan kell kezelni a cukorszintmérét. A te feladatod, hogy vércukor-
szintedet a meghatarozott értéken tartsd.

Szénhidratok eee

A szénhidratok a szervezet jo energiaforrsai. Ha azonban a taplalékkal sok
szénhidratot viszink be a szervezetiinkbe, vércukorszintink megemelkedik.
Szamos élelmiszer tartalmaz szénhidratot. El6ébb valaszd a hantolatlan gabo-
namagvakat, az alacsony zsirtartalmu tejet, a friss gylUmolcsot és fézelékfélét,
és ne a fehér kenyeret, zsiros tejet, gylimalcsszorpdt, szénsavas Uditét, chipset,
édességet és siteményt.

Fogyassz kisebb adagokat, legyél mozgékony, hogy elkeruld a testsuly
novekedését, és ezaltal is kell6 értéken megérizd vércukorszintedet.

A betegség és a stressz is megemelhetik a vércukorszintet. A vércukorszintet
viszont csokkenti az inzulin, a tablettdk és a testgyakorlatok.

Miért jelentkezik a Il. tipusu diabetes-mellitus? eo®

A testsuly gyarapodasaval névekszik a Il tipusu cukorbetegség kialakulasanak
kockdzata. A megbetegedés valdszinlsége nagyobb azokndl a gyerekeknél,
akik nem mozognak eleget és a csalddjukban mar van cukorbeteg. Egyes em-
beri fajok és etnikai csoportok hajlamosabbak erre a betegségre. Attél, hogy tul
sok cukrot fogyasztasz, még nem leszel cukorbeteg.

Miért fontos odafigyelni a cukorbetegségre? oo ®

Az évek muldsaval a cukorbetegség egészségulgyi problémakat okozhat. Ka-
rosulhatnak a vérerek és ez a fiataloknal szivrohamot okozhat. A szervezetben
végbemend kdrosodas vaksaghoz, vesemUikddési pangashoz, lab- vagy talpam-
putaciéhoz vezethet.

A j6 hir az, hogy ha gondot viselsz vércukorszintedrdl, ezeket a problémakat
elkertlheted. Hogyan? Egészségesen taplalkozz, mindennap mozogj eleget,
6rizd meg az egészséges testsulyodat, tartsd be a gydgykezelési szabalyokat
és rendszeresen ellendrizd a vércukorszintedet.Te is ugy viselkedhetsz, mint
barataid, és hosszu boldog életet élhetsz.
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