2-es TIPUSU CUKORBETEGSEG

Ha ismeri a sajat kockazati tényezdit, akkor tudni fogja a valaszt és a megoldast is. November 14

A cukorbetegséggel élok tobb mint 90 %-anak 2-es tipusu
diabétesze van. Ez a cukorbetegség legtobbszor lappangva,
lassan, alig észrevehet6 tunetekkel alakul ki.

Ha a cukorbetegséeget nem ismerik fel es nem kezelik idoben, akkor az
komoly szovédmények kialakulasahoz vezethet.

Szamos tényezot ismerunk, amelyek novelik a 2-es tipusu cukorbetegseg
kialakulasanak kockazatat. Ha ismerjuk ezeket a kockazati tényezoket és
tudjuk a teendoket, akkor a cukorbetegség kialakulasa megel6zheto
vagy késleltetheto lehet.

Majdnem minden Melyek a 2-es tipusu cukorbetegség kockazati tényezabi?
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a 2-es tipusu cukorbetegséq kialakulasanak
az esélye, kulonosen 45 éves életkor felett.

Ismerje fel, hogy mi kell tennie!

Az egészséges taplalkozasi szokasok és a rendszeres testmozgas sok
esetben segithet csokkenteni a 2-es tipusu cukorbetegseg kialakulasanak kockazatat.

Etkezés: Az élelmi rostban gazdag gabonaféléket (pl. teljeskiériést kenyér), a zsirszegény
husokat és tejtermékeket, a keményitdt nem tartalmazo zoldsegféléket és a gyumaolcsoket
kell elsGsorban valasztania. Csékkenteni, illetve kerulni kell a cukrozott (pl. fagylalt) és

a magas telitett zsirsavtartalmu élelmiszereket (pl. vaj, tejszin, magas zsirtartalmu sajt).

Testmozgas: Kevesebb idot toltson ulve es tobb idot testmozgassall Legyen cél, hogy
legalabb heti 150 percnyi (2,5 6ra) kozepes intenzitast mozgast
(pl. gyors gyaloglas, kocogas, kerékparozas) végez.

Figyeljen a cukorbetegseg lehetséges jeleire (tulzott szomjusagerzeés, gyakori
vizeleturités, indokolatlan, nem szandékos fogyas, lassan gyogyuld sebek, homalyos latas,
eronleti allapothanyatlas). Ha ezeknek a tuneteknek barmelyikét tapasztalja vagy a nagy
kockazati csoportok egyikébe tartozik, vegye fel a kapcsolatot kezel6orvosaval!

Ismeri On a cukorbetegséggel kapcsolatos sajat kockazati tényez6it?
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