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Mit jelent a cukorbetegség?

A diabetes mellitus (cukorbetegség, cukorbaj) olyan anyagcsere-betegség, amelynek kdzpontjdban a szénhidrat-anyagcsere
zavara all, de a kérfolyamat kévetkezményesen érinti a zsir- és a fehérje-anyagcserét is. A cukorbetegség alapveté oka az inzulin
viszonylagos vagy teljes hidnya, illetve az inzulinhatds elmaradasa.

Hogyan kell taplalkoznom?

A cukorbetegek étrendje alig kiilénbdzik az egészséges étkezéstél: kerlilenddk a finomitott cukrok, a cukrozott Gditditalok,

az édes slitemények, a telitett zsirsavakat nagyobb aranyban tartalmazd, valamint a magas sétartalmu élelmiszerek, elényben
részesitenddk a szénhidratokat természetes forméban tartalmazé élelmiszerek, a rostban gazdag teljes érték(i gabonafélék,

a z6ldségek és gyimolesok.

. A cukorbetegek tdplédlkozédsa soran célszer( a napi szénhidrat- és energiafelvétel tobb alkalomra térténd elosztdsa.

. Energiamentes és alacsony energiatartalmu édesitészerek hasznalata ajanlott, mert ezek csdkkenthetik a napi szénhidrat-
és energiafelvételt.

. A személyre szabott diétardl egyeztessen kezel6orvosaval és dietetikusaval.

Milyen fizikai aktivitasra van sziikségem?

Javasolt, hogy minden cukorbeteg felndtt hetente legalabb 150 percnyi kézepes intenzitdsu aerob mozgast folytasson, példaul:
gyors ggaloglas kocogas, véltozé intenzitdst futéds, kerékparozas, Uszas, evezés (a maximalis szivfrekvencia 50-70%- aval),
lehetdseqg szerint napi rendszerességgel.

A rendszeres testmozgds javitja a vércukorszintet, kedvezden befolydsolja a keringési kockazati tényezdket, tovabba a diabetes
eléallapotaiban csokkenti a diabetesbe torténé konverziot. A teherbird képességhez és az edzettségi dllapothoz igazodd fizikai
tevékenység ezért az ,intenziv életmddkezelés” része kell, hogy legyen. A glykaemids kontrollt, valamint a keringési kockazat
mutatéit a megfeleld étrend és a fizikai aktivitds kilon-kilon is kedvezden érinti, egylittes alkalmazdsuk hatékonysaga azonban
kifejezettebb.

Helyes, ha a felnétt, mozgdsaban nem korldtozott cukorbeteg szabadidejében nem télt 90 percet mozgds nélkiil
(azaz igyekezzen minden 90 percben felallni, néhany percet sétalni).

. A kezelési célérték altalaban HbATc <7,0% (kezelési céltartomany 6,0-8,0%)
. Ehomi vércukor: 6,0 mmol/l alatt
. Etkezés utani vércukor: 7.5 mmol/l alatt

Egészségligyi szakmai irdnyelv
A diabetes mellitus kdrismézésérdl, a cukorbetegek antihyperglykaemias kezelésérél és gondozasardl felnéttkorban
Elektronikus elérhet8ség: https://kollegium.aeek.hu
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