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Diabetes mellitus = cukorbetegseg

Osszetett anyagcserezavar
Két alaptipusat killonboztetjiik meg:

1-es tipusu cukorbetegség

El6fordulasa: gyermek-, tizenéves és kora
felnott korban

Lehetséges oka: autoimmun folyamat, a
szervezet elpusztitja sajat inzulintermelo
sejtjeit.

Kezelése: inzulin adassal
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Diabetes mellitus = cukorbetegseg T ==

RAxIskozosSES

2-es tipusu cukorbetegseqg

» Elofordulasa: korabban 40 eév felett, ma mar
tizenévesek és fiatal felnottek korében is

> Lehetseges okai: orokletes, kullso kornyezeti
téenyezok hatasara pl. mozgasszegeny
eletmod, helytelen taplalkozas, elhizas

> Kezeléese: gyogyszeresen es/vagy dietaval
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Diabetes mellitus = cukorbetegseg

A cukorbetegseg tiinetei ( 1-es tipus )

Fokozott szomjusagerzet
Szajszarazsag
A vizelet mennyiségéenek megnovekedese
Fokozott éhségerzet
A testsuly csokkenese
Levertseég, faradtsag erzése

PRAxIskoOZzOSSEC
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Diabetes mellitus = cukorbetegseg

PRaxriskozossSEC

A cukorbetegség tiinetei (2-es tipus)

Altalaban tiinetszegény
Borfertozesek
Bizonyos testrészek gombasodasa, viszketese

Nehézen gyogyulo sebek
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Diabetes mellitus = cukorbetegseg T ==
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A veércukor és az inzulin

» Veércukor = a verben lévo szolocukor, mas neven glukoz

> Egészséges embernél: 6,1 mmol/l alatt

» Emelkedett éhomi véercukorszint: 6,1-7 mmol/l

» Csokkent gliikéztolerancia: 7,8-11mmol/l evés utan 2 oraval

> Ehgyomri 7Tmmol/l felett, étkezés utan 2 éraval vagy
barmikor mert > 11mmol/l felett = Cukorbetegseg
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Diabetes mellitus =cukorbetegseg

A véercukor emelkedes okai

Szenhidrattartalmu taplalekok

A hasnyalmirigyben termelodo inzulin abszolut,
vagy relativ hianya

Foleg a 2-es tipusra jellemzo, hogy a termelodo
inzulin nem fejti ki megfeleloen hatasat
(inzulinrezisztencia)

PRAxIskoOZzOSSEC
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Egy kis éelettan

PRAxIskoOZzOSSEC

A hasnyalmirigy
> A has meélyeben, a maj alatt

> kiulso elvalasztas: emeészto enzimek

> belso elvalasztas:
inzulin + glukagon
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PRAXIskozosSES

hasnyalmirigyjarat

mirigy- :
sejtek | Fily e : 3

Langerhans-szigetek

A hasnyalmirigy hormontermeld sejtjei a Langerhans-szige- szécuem.@
tek. A belsd elvalasztasu Langerhans-szigetek inzulint és

glukagont termelnek. :@ A
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Diabetes mellitus = cukorbetegség =

PRAaxiskozosSEC

INZULIN

A vercukor szabalyozasaban van a legfontosabb Szerepe
Hasnyalmirigy Langerhans szigeteinek beta-sejtjeiben
termelodik
A szervezet teljes anyagcserejenek (szenhidrat-, zsir-,
feheéerje anyagcsere) szabalyozoja
Ha nincs elegendo mennyiségu inzulin vagy hatasat
nem keépes kifejteni, a szervezet vercukor szintje

megemelkedik
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Glukagon

PRAaxiskozosSEC

»> A hasnyalmirigy Langerhans szigeteinek alfa-sejtjeiben
termelodik

> A vercukrot emeli, fokozza a maj szolocukor leadasat

» Elvalasztasara fizikai munka soran, és étkezési
szunetekben kerul sor

> Diabetes: csokkent inzulinhatasnal a glukagon a felelos
azert, hogy éetkezések alkalmaval nem filggesztodik fel a
maj gliikkozleadasa
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Diagnosztika

PRAaxiskozosSEC

Normalis 4,0-6,0 mmol/l, terhelés utan 2 oraval 7,8 alatti
Emelkedett éhomi: 6,1-6,9 mmol/i

Csokkent glukoztolerancia: eéhomi: 7 mmol/l alatti
terhelés 7,8-11 mmol/l

Cukorbetegség esetén : éhomi 7 mmol/l feletti,

terhelés 11 mmol/l feletti

HbA1C: 6-8 %, az elmult 3hénap atlagos vércukorszintje.
HbA1C jelentése: Az 6sszes hemoglobin (a

vorosvertestek oxigénszallité molekulaja) hany
szazalekahoz kotodott cukor.




Megel6zheto-e a diabetes? =

RAXISK("DZOSSEG

> Az 1-es tipusu cukorbetegséeg mai tudasunk szerint
nem megelozheto.

> A 2-es tipusu diabetes mozgasban gazdag eletmoddal,
egeszseges taplalkozassal, a normalis testsuly
megorzéseéevel megelozheto, vagy késleltetheto.

» Csokkent gliikkoztolerancia: éhomi véercukor
emelkedett (7 mmol/l alatti), 75 g szolocukorral valo
terhelés esetén 2 ora mulva 7,8-11 mmol/l kozotti,
50-70% eseély az allapot visszaforditasara.
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Az elhizas - cukorbetegség o0sszefiiggéseinek 6rdogi W

PRaxriskozossSEC

Elhizas : =
Csokken az inzulin-
receptorok szama

Diabétesz

Megemelkedik

a vércukor NO az inzulinelvalasztas

Csokken a receptorok

Csokken az inzulin- inzulinérzékenysége

elvalasztas

Tovabb né az
NO a testsuly inzulinelvalasztas

Fokozodik az étvagy NG az étvagy

S e G 5 NG a testsuly
NO az inzulinelvalasztas

Tovabb no

NG a testsuly az inzulinelvalasztas
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Csokken
a fizikai aktivitas




A cukorbetegség akut szovodmenyeli

PRAxIskoOZzOSSEC

Hipoglikéemia (alacsony vércukorszint)
» Vercukorertek 3 mmol/l alatti
Tunetek:

Ehségérzet

Fokozott verejtekezeés

Szaporabb szivmukodes

Fokozott fesziltseg
Ingerlékenyseg

Szeédiiles

Bizonytalan jaras

Homalyos tudat

Sulyos esetekben eszmeletvesztes
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A cukorbetegseg akut szovodmenyeli

A hipoglikémia kezelése

> Etkezés elérehozatala gyorsan
felszivodo szénhidrat fogyasztasaval

> Cukros oldat itatasa

> Sulyos esetben glukoz oldat véenas
vagy infuzios bejuttatasa

PRAxIskoOZzOSSEC
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A cukorbetegség akut szovodmenyeli

PRAxIskoOZzOSSEC

A hipoglikémia okai

> Gyogyszer vagy inzulin taladagolasa

> Ritkabb étkezeés

> Sziikségesnél kevesebb szénhidrat
fogyasztasa

> Fokozott fizikai aktivitas

Legsulyosabb formaja:
a hipoglikémias koma




A cukorbetegség akut szovodmenyeli

Hiperglikémia (magas vércukorszint)

Nincs pontos, szamertekhez kotheto
meghatarozasa.

Tunetek:
Szajszarazsag
Fokozodo mertéeku gyengeseg
Hanyinger, hanyas
Hasi fajdalmak
Tudatzavar, koma sulyos esetben
Aceton szagu lehelet

PRAxIskoOZzOSSEC
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Celéertekek cukorbetegségben -%

PRaxriskozossSEC

> Ehomi vércukor: 4-6,5 mmol/l

> Etkezés utan 90-120 perccel vércukor 6-8
> HBA1C érték: 6-8%

> '<7,0 % (2-es tipus)

» Vérnyomas: <130/80

> Osszkoleszterin:<4,5 mmol/l,

> LDL koleszterin: <2,5 mmol/l

> BMI: 20-25 kozott

» Haskorfogat: nokneél 80 cm, ferfiaknal 94

ol/l
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Kezelés: életmodvaltas

PRaxriskozossSEC

1. Dieta
c
2. Mozgas

3. Gyogyszeres kezeles




Sz6védmények hosszi tavon N UET=

PRaxriskozossSEC

> Latasromlas

> Magas vernyomas

> Ersziikilet

» Vesemukodeési zavarok
> ldegek megbetegedése
> Pajzsmirigybetegseéeg

» Verkeringeési zavarok
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Az étrend fobb elvei

PRAxIskoOZzOSSEC

Energiatartalmaban, tapanyag osszetételet tekintve az
egeszseges taplalkozas iranyelveit valositja meg

A diéeta nagyon fontos tényezo

A cukorhaztartas rovidebhb-hosszabb ideig diéetaval is
egyensulyban tarthato

Energiatartalom: testsuly, eletkor, testmagassag, az
anyagcsere jellemzoi, a végzett napi tevekenység

Normal testsuly esetén a napi energiabevitel:

1400-1800 kcal, tulsulyos betegek esetén 1000-1200 kcal




Az étrend osszetetele

PRAxIskoOZzOSSEC

A napi energiabevitel 50-55 % szénhidrat,
nagyobb reszeét rostdus formaban

15-20% feherje (0,8-0,9g/testsulykg)

25-30% zsir (napi 80 grammot ne
haladja meg!)




A napi szenhidratbevitel elosztasa

RAxIskozosSES

Az inzulinérzékenyseég napszakos ingadozast mutat
Legalacsonyabb reggel, és kéeso delutan

Legmagasabb délben és e¢jjel
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Szénhidratok csoportositasa

PRAaxiskozosSEC

Gyorsan felszivodo szénhidratok
A veércukorszintet eroteljesen emelo szenhidratok
pl.: szolocukor, repacukor, cukrozott uditok, mez stbh.
Burgonya-magas kemenyitotartalom, gyumolcsok,
tej, kefir, joghurt
Gabonafeéelék: finomitott pékaruk, feher liszt.

A lassan felszivodo széenhidratok
Magas rosttartalmu zoldségek (salatak, tokfelek,
gyokerzoldsegek), teljes kiorlesu gabonatermekek
(barna rizs, teljes orlésu kuszkusz, bulgur),
szarazhiivelyesek, zsirosabb tejfol, sajt, turo




Konyhatechnologia

PRAXISKOZOSSEC

Zsirszegeény ételkészitesi eljarasok: parolas,
teflonedeny, romai tal, sutozacsko, alufoliaban
sutes-fozes

r y

Suriteés: teljes kiorlésu lisztek

Folyekony és pépes éetelek:
gyorsabb, nagyobb meértéku vercukoremelkedes!

Kiulonfeéele fuszerek, friss zoldfuszerek hasznalata

ajanlott, s6 bevitel csokkentése e @
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Szénhidratszamolas lépésrol lépesre . —
RaxiskozossE

> Segithet abban, hogy a nagyobb véercukor-
ingadozasokat elkeriiljiik, a vércukorszint zomeben
4 és 8 mmol/l kozott legyen.

> Az inzulinadagot - ha inzulin adasa sziikséges -
a fogyasztani kivant szénhidratmennyiséghez
pontosabban lehet igazitani.

> Gyakorlast igényel
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Szénhidratszamolas lépésrol lépéesre

PRaxriskozossSEC

Kedvenc ételeinket tovabbra
is ,biztonsagosan”
fogyaszthatjuk ha tudjuk:

Milyen mennyiségben essziik?
és
Mennyi szénhidratot
tartalmaznak?
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Szénhidratszamolas Iépésrol Iépesre

PRAXISk®ZOSSEC

Elso lépés
Mennyi szénhidratot ajanlott enniink egy nap, és
mennyit egy-egy étkezés alkalmaval?
Ez ad iranymutatast étrendiink 6sszeallitasahoz.

Masodik Iépés

Ismerjilkk meg az altalunk leggyakrabban fogyasztott
élelmiszerek szénhidrattartalmat!

Célszera elobb az éleimiszerekkel kezdeni, mert az
ételeket kicsit bonyolultabb szamolini.

Merjiik le a szokasosan fogyasztott
kenyérmennyiségiinket, és szamoljuk ki a
szénhidrattartalmat!




Szénhidratszamolas lépésrol lépesre

Masodik lIépés

Az élelmiszerek szénhidrattartalmat
tapanyagtablazatban talaljuk.

Fontos tudni, hogy a tapanyagtablazatban
feltiintetett értékek mindig tisztitott
nyersanyagra vonatkoznak (akar narancs,
akar burgonya).
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Szénhidratszamolas lépésrol lépesre

pRAXISKC")ZOSSEG

Zoldségek

Egy normal adagja szamolas nelkiil
fogyaszthato.

Kivéve: sargarépa, burgonya, siitotok,
zoldborsé, kukorica, szarazbab,
fejtett bab, sargaborsé, lencse, széja.
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Szénhidratszamolas lépésrol lepesre —— © ——
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Gyumolcsok
Beszamitandoék!, naponta 100-1000gr mennyiségben
fogyaszthatdok, 3-4 részre elosztva a nap folyaman.
Nem ajanlott: banan, sz6l6, aszalt gyumolcsok.

Gabonafélék
Beszamitandok a napi szénhidrat tartalomba.
Elonyben részesitendok: durumlisztbhol kesziilt téesztak, teljes
kiorlésii lisztek, ezekbdl késziilt kenyerek, pekaruk,
zabpehely, barnarizs, Graham liszt.
Nem ajaniottak: cukrozott miizlik, cukrozott-, zsiros
péksitemények.




Szénhidratszamolas lépésrol lépésre

Tej, tejtermékek:
 Beszamitandok, zsirszegény valtozatok
 Nem ajaniott: tejszin, vaj, zsiros sajtok

Tojas:
* Nem kell szamolni

Huasok, huskészitmények:

- Zsirszegények, szénhidrat tartalmat csak a
feldolgozasuk soran nyerhetnek.

PRAxIskoOZzOSSEC
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Szénhidratszamolas Iépésrol lepesre’ —— O ——
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Harmadik lépés

> Irjuk be egy fiizetbe 1 héten keresztiil, hogy az
egyes étkezések alkalmaval mit, és mennyit
esziink! Vezessiink étrendi naplot!

> Az étrendi napléban hazzuk ala azokat az
ételeket, amelyek szénhidratot tartaimaznak!




Szénhidratszamolas Iépésrol lepesre” -~ ©C ——
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Negyedik Iépés

> Etelek esetében mar kicsit bonyolultabb a helyzet.

> Legegyszeriibb, ha a szénhidrattartalmu
alapanyagok mennyiségeét lemérjiuk fozés elott, es
abbél szamitjuk ki egy-egy adag kész étel
szénhidrattartalmat.

> Ha nyolcadagnyi mennyiséget féozunk, akkor az
osszes szénhidrat mennyiséget elosztjuk nyoiccal




Szénhidratszamolas Iépésrol lepesre’ —— O ——
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Negyedik Iépés

> 1 db palacsinta szénhidrattartalmat ugy lehet
kiszamolni legegyszeriabben, hogy amikor
készitjilkk a palacsintatésztat, lemérjiik a tej és a
liszt mennyiséget.
Adott mennyiségii liszt és tej szénhidrattartalmat
6sszeadjuk, majd elosztjuk a kisiitott palacsintak
szamaval és megkapjuk, hogy mennyi szénhidrat van 1
db palacsintaban.




Szénhidratszamolas Iépésrol lepesre’ —— O ——
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Negvedik Iépés

»>Toltétt kaposzta: legalabb egyszer fozéskor
(nyersen) meérjiik le a rizs sulyat (pl. 25 dkg) es szamoljuk meg
hany toltelék késziilt. igy kiszamolhatjuk, hogy mennyi
szénhidrat van 1 db toéltott kaposztaban.
25 dkg rizs szénhidrattartaima 195 g. Ha 32 db kaposzta
késziilt, akkor 1 db kaposzta 6 g szénhidratot tartaimaz.
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Szénhidratszamolas Iépésrol lepesre’ —— O ——
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Otédik lépés

> Vizsgaljuk meg, hogy ugyanazt a
szénhidratmennyiséget ettiik-e reggelire, ebédre,
vacsorara és koztiétkezésekre minden nap?

> Nézzilkk meg az étkezések idopontjait!
Koézel azonos idopontokban ettiink?

szECHEN‘n@
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Szénhidratszamolas Iépésrol lepesre’ —— O ——
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> Ha az étkezések idopontjai és/vagy a
szénhidratmennyiségek nagyon kiilonboznek, akkor allandé
mennyiségu gyogyszer és allandé mennyiségi inzulin adasa
mellett nehéz kontroll alatt tartani a vércukorszintet.

»>Segithet, ha étkezési rendet igyeksziink kialakitani.

> Kozel azonos idéopontokban enni, kozel azonos mennyisegii
szénhidrattartalmat fogyasztanil!
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Szénhidratszamolas Iépésrol lepesre’ —— O ——
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Hatodik lépés

> Nagyon fontos a vércukor-onellenorzeés!

> A nap soran kiilonbo6zo idopontokban kell mérniink, ne csak reggel, vagy
csak este,hanem étkezés elott és utan is!

> Fontos, hogy a mért eredményeket irja be a kezelési napléba
(»vércukornaplé®).

> Az étrendi-, és kezelési naplonkat egymas mellé téve megnézhetjilk, hogy
adott napon mit ettiink és ettol hogyan alakultak a vércukorértékeink.

SZECHENY]I @
EUrC'p:}I .Szou;\\ s »:‘ -‘}
Alap *




sKéz-adagnyi utmutaté”, ,tanyér-modell”

» Mennyit ehetek egy-egy étkezés alkalmaval
gyumolcsbol, kenyérbol?

> Mekkora egy adagnyi has?

> Hasbol annyit ehetek amennyit csak szeretnék, mert
nincs benne szénhidrat?

> A ,kéz-adagnyi utmutaté” segit abban, hogy mibol
mennyi jelent egy adagnyi mennyiséget.

> A kéz mindig veliink van, mérete nem valtozik.

RaxisgozosSEC
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sKeéz-adagnyi utmutaté”, ,tanyér-modell”

RAxIskozosSES

» Husok: 1 adag = a tenyerink nagysaga,
vastagsaga kisujjnyi ( kb. 8 dkg )

> Zsiradék: 1 adag = huvelykujj hegye

> Tejtermékek: 1 adag = 1 pohar tej vagy
joghurt, tehat 2 di

> Kenyér: 1 adag = 1 ujjnyi vastagsagu, és
egy nyitott tenyérbe beleféré6 mennyiség
(kb. 6 dkg )




» 1 anyér-modell”, avagy az ételek jé ara

Tanyér-modell

hus,
hasalternativa
(1/4 tanyérnyi)

tészta, rizs
burgonya
(1/4 tanyérnyi)

gylmadlcs tej/joghurt
(6kdlinyi, 1 db) (2 dbD

zOoldség

(1/2 tanyérnyi)

PRaxriskozossSEC
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Dieta otthon,munkahelyen, iskolaban,
vendegloben, és utazas kozben

Otthoni diéta

> Az esetek tobbsegéeben nem kell kulon fozni a
cukorbetegnek!

> Tulsulyos beteg esetén energiaszegeny étrend
biztositasa

Munkahelyi diéta

> Kozetkezteteés igenybevetele

» Otthonrol vitt étel, akar hideg étel is
»> Ebeéedszallito ceg

> Iskolai etkezeés, otthoni kiegeszites

PRAxIskoOZzOSSEC




Dieta otthon,munkahelyen, iskolaban, DUNAKANY AR
vendeégloben, és utazas kozbhen PR AR g oos kO

Etkezés vendéglatohelyen
> Szenhidrattartalom becslése

r y

> Megfelelo etel valasztasa

Etkezés utazas soran

y m ry

» Utazas elotti tajekozodas: idopontok-etelek-
élelmiszerek szénhidrat tartalma
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Rendszeres testmozgas -W

PRaxriskozossSEC

» Testsulycsokkentes

€
» Napi 30 perc séta, szobabicikli, kerekparoza
vagy uszas
Vagy heti 3x eroteljesebb fizikai aktivitas - e
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»A diabéetesz nem mas,
mint feltetelekhez

kotott egészseg!”
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