Allandé rovat

Betegtajékoztatd

Cukorbetegséget megel6z6 allapot

A cukorbetegség eléallapotdban a normalisnal magasabb vércukorértékek mérhetdk,
de a cukorhéztartds zavara enyhe foku. Orvosi, féleg életmédbeli beavatkozas nélkul
az eléallapot 5-10 éven belll valodi cukorbetegséggé mélydl, s a cukorbetegeket fe-
nyegetd sziv-ér rendszeri elvaltozasok kifejlédése hamarabb is megindulhat.

A cukorbetegség leggyakoribb, fel-
néttkori formaja, a 2-es tipust diabé-
tesz nem hirtelen tdmad rank: a szove-
ti sejtek inzulinérzékenységének lassu
romldsa sok év alatt vezet el a tiinetek
és a szovédmeények megjelenéséhez.

A hosszu korfolyamat korai stadiumat,
a prediabéteszt azért fontos felismerni
és vészjelzésnek tekinteni, mert innen
még jo eséllyel van visszart.

Kilehet prediabéteszes?

Sokféle koriilmény hajlamosit cukor-
betegségre és az el6allapotara — ha
fennall egy vagy tobb koziiliik, ajanla-
tos gyakrabban ellen6rizni az éhomi
és az étkezés utani vércukorszintet.

Tulsuly vagy elhizds - ez az egyik
f6 kockazati tényez4. A magas vérnyo-
massal és koros vérzsirértékekkel tar-
suld hasi elhizas kiilonésen veszélyes.

Kevés mozgds, inaktiv életmod -
kozvetlenill, a testsulytol fiiggetlenil is
rontja a sejtek inzulinérzékenységét.

Elérehaladott életkor — 45 éves kor
folott valnak gyakorivé a cukorhaztartas
zavarai, bar a fiatalabb korosztalyokban
is terjed a 2-es tipusu cukorbetegség.

Cukorbeteg a csalddban — elsé foku
rokon érintettsége noveli a kockazatot.

Terhességi diabétesz vagy policisz-
tas ovarium szindroma - ezek a diag-
noézisok vagy nagy sulyu gyermek szii-
1ése elgvigyazatossagra int.

Tul sok vagy tiil kevés alvds — aki éj-
szakanként 6 6ranal kevesebbet vagy
9 6ranal tobbet alszik, konnyebben be-
tegedhet meg (pre)diabéteszben.

Hogyan mutatjak ki a prediabéteszt?
A cukoranyagcsere allapota néhany
vérvizsgalattal jol jellemezhetd.

Ha a vérvételt éhgyomorra végzik,
literenként legfeljebb 5,6 millimdl cu-
kor tekintheté normalisnak (a pontos
hatarérték laboratériumonként kis-
sé kiillonboz8), és a tobb méréssel 7,0
mmol/I-nél magasabbnak talalt vér-
cukorszintbdl lehet cukorbetegség-
re kovetkeztetni. A két érték kozotti
tartomany prediabétesznek felel meg,
amelyet ez esetben ,,emelkedett éhomi
vércukorszintnek”, nemzetkozi rovidi-
téssel IFG-nek neveznek.

Az étkezés utani vércukormérések
jobban tiikrozik a cukorhaztartds al-
kalmazkodoképességét. A cukortiird
képesség (glitkoztolerancia) vizsgalata-
kor éhgyomorra, majd adott mennyisé-
gl cukoroldat itatasa utan 2 6raval mé-
rik a vércukorszintet. A normalis (7,8
mmol/1-nél alacsonyabb) és a cukorbe-
tegséget jelentd (11,0 mmol/l-nél maga-
sabb) értékek kozotti mérési eredmény
itt is cukorbetegséget megel6z6 allapot-
ra: ,csOkkent glitkdztolerancidra” (rovi-
ditve: IGT) utal.

A vér oxigénszallito fehérjéje, a he-
moglobin cukrot k6t6 forméjanak
(jele: HbA, ) meghatdrozdsa arrdl tajé-
koztatja az orvost, hogy milyen volt az
atlagos vércukorszint az elmult 2-3 ho-
napban. A HbA  mennyisége egészsé-
ges személyeknél nem éri el az Gsszes
hemoglobin 6%-at; prediabéteszben
6 és 6,5% kozott van; a 6,5% folotti
HbA _cukorbetegséget valoszintsit.

Az iildogélo életmod és a sulyfelesleg egyenes
uton vezet a tiinetmentes prediabéteszbdl a cu-
korbetegség és annak szovédményei felé

A diabétesz megel6zése
A cukorbetegség kezelésében sokszor
a gyogyszereké a fGszerep, a predia-
bétesz kezelésében azonban a testedzé-
si és taplalkozasi szokdasok megval-
toztatdsan van a hangsuly, bar néha
gyogyszerre is sziikség lehet.
Egészséges étrend. Csokkenteni kell
a kaloria- és a zsirbevitelt, tobb zold-
séget, gylimolcsot, novényi rostot fo-
gyasztani. El6nyo6s lehet a diabetologus
vagy dietetikus tanacsaihoz igazitott
mediterrdn vagy vegetarianus étrend.
Testedzés. A fizikai aktivitds termé-
szetes eszkoz a cukoregyenstly helyre-
billentésére. Ulémunkét végzok igye-
kezzenek heti 5 napon legalabb 30-60
percig kozepes intenzitassal sportolni.
Testsiilycsikkentés. Mar 5-10%-o0s
teststlycsokkentéssel — pl. 90 kilo-
bdl 4,5-9 kil6t leadva — sokat tettiink
a cukorbaj ellen.

Ez a tdjékoztatéo nem helyettesiti az orvosi kezelést.
A betegek szamara készitett masolatoktodl eltekintve
felhasznaldsa csak a kiado irasos hozzdjarulasa nyoman
engedélyezett.



