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Duplan érdemes odafigyelni - Cukorbetegség
és koros veérzsir értékek

A sziv- és érrendszeri betegségek az egyik leggyakoribb haldlos sz6védményei a
cukorbetegségnek: a diabéteszesek 50-70%-anal alakul ki végzetes sziv- és érrendszeri
probléma a cukorbetegség kdvetkeztében.

e A cukorbeteg férfiaknal kétszeres, a n6knél 3-4-szeres az esélye annak, hogy sziv- és
érrendszeri betegség alakul ki ndluk a kés@bbiekben.?

e Egyes tanulmanyok szerint a szivinfarktus kockazata egy cukorbetegnél (akinek korabban
semmilyen sziv- és érrendszeri problémaja nem volt) legalabb akkora, mint egy olyan (nem
cukorbeteg) személynél, akinek volt mar kordbban sziv és érrendszeri problémaja. Persze ezt a
mutatot befolydsolja az, hogy midta cukorbeteg az illeté és megfigyelhetdk-e egyéb
rizikétényezdk néla.?

e A 2-es tipust cukorbetegek 30-60%-a kéros vérzsirszinttel is kiizd.*

Ha valaki cukorbeteg, a sziv- és érrendszeri betegségek kialakulasanak esélye is szamottevéen
megnovekszik nala. A megemelkedett kockazatnak az az oka, hogy amikor a vércukorszintiink
tartdsan magas (ahogy a cukorbetegeknél is) érfalaink egy id6 utan karosodnak. Ugyanis, ha a
testiink nem tudja hasznositani a teljes vérben keringé cukormennyiséget, akkor a cukor egy része a
vorosvérsejtekhez tapad és lerakddasokat képez az erek falan. Ezek a lerakddasok késébb
akadalyozhatjék az oxigént és tdpanyagot szallitd vorosvérsejtek szabad dramlasat.>® (igy
tulajdonképpen ,kiéheztetik” a sziviinket). Mindezek kdvetkeztében konnyen szivproblémaink
alakulhatnak ki a kés6bbiekben.

Mi johet még?

De nemcsak a cukorbetegség ndvelheti a sziv- és érrendszeri betegségek kialakulasanak kockazatat,
hanem a kérosan magas vérzsirszint is, mert ez szintén lerakddasok képzodéséhez vezethet ereink
falan. Sajnos a 2-es tipusu cukorbetegség mellett gyakran alakul ki kdrds vérzsirszint is, igy a legtobb
cukorbetegnek két sulyos rizikétényezd is rontja a kilatasait.

De mik azok a vérzsirok?

A vérzsiroknak 2 fajtajat kilonboztetjik meg: A koleszterint és a trigliceridet.

A koleszterinbdl létezik ,j6" és ,rossz” fajta is. A ,j6" koleszterin, az Ugynevezett HDL a sz6vetekbdl
a majba szallitja vissza a koleszterint, hogy az ott kivalasztédhasson. Fontos tudni, hogy a ,,j0”
koleszterin esetében az az elényds, ha magas a szintje, ilyen mutaték mellett csékken a sziv- és
érrendszeri megbetegedések kialakulasanak kockazata.

A ,rossz” koleszterin, az LDL, a majbdl a szovetek felé szallitja a koleszterint, ez azért baj, mert ez a
koleszterin kés6bbiekben lerakddhat az érfalakban, ahol gondokat okozhat.

A trigliceridek szerepe a szervezetben torténd energiatarolas. Magas szintjiuk érelmeszesedéshez
vezethet, mivel ilyenkor vériinkben a ,rossz koleszterin” szerkezete is megvaltozik, és emiatt
kénnyebben rakddik le az érfalakon.

2-es tipusu cukorbetegségnél elsésorban nem az dsszkoleszterinszint emelkedése jellemz6, ez a
mutaté félrevezetd lehet, mert akkor is lehetnek vérzsirproblémak, ha az dsszkoleszterintszint
normalis tartomanyban van. Sokkal gyakoribb a HDL azaz "jé" koleszterin alacsony volta, valamint a
magas trigliceridszint, melyek egyértelmien a sziv-és érrendszeri problémak kialakuldsanak esélyét
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novelik.

Mi a kapcsolat a cukorbetegség és a vérzsirproblémak
kozott?

Azért jellemzd inkabb a 2-es tipusu cukorbetegekre a kdrosan magas vérzsirszint, mert ez a tipusu
diabétesz leginkabb helytelen életviteli és taplalkozasi szokasokra vezethetd vissza. A magas
vérzsirszint is a legtdbb esetben a rossz taplalkozasi szokasok miatt alakul ki, féként az allati eredett
zsirok tulzott mértékl fogyasztasa okozza; emellett a dohdnyzas, az elhizas és a testmozgas hianya,
illetve a mértéktelen alkoholfogyasztas is kivalthatja. Sok tényez6 a fentiek kozil a cukorbetegség
kialakulasat is eléseqiti, eilmondhatjuk tehat, hogy ha valaki egészségtelen életmddot él, mind a
cukorbetegség, mind a kéros vérzsirszint kialakulasat kockaztatja.

Azoknal a cukorbetegeknél, akinél nem talaltak egyéb hajlamosité tényez6t (mint példaul az emlitett
vérzsir problémak, magas triglicerid és alacsony HDL szint, magas vérnyomas, elhizas, dohdnyzas),
viszonylagosan kicsi volt a sziv- és érrendszeri betegségek kialakulasanak esélye. Ez is azt bizonyitja,
hogy a vércukorszint szigor( kontrollaldasa mellett ezeknek a rizikétényezdknek a kezelése is
kulcsfontossagu, ha csdkkenteni szeretnénk a sziv- érrendszeri betegségek kialakulasanak esélyét,
hiszen meghatérozé szerepet jatszanak a kockéazat ndvekedésében.’

Els6sorban a vérzsirszint, illetve a vérnyomas idealis tartomany felé tortén6 elmozditasaval érhet6 el
a legnagyobb eredmény.®

Mi a teendo?

A legjobb modszer természetesen a megelézés, de ne csiiggedjen akkor sem, ha mar kialakult 6nnél a
cukorbetegség vagy a magas vérzsirszint; ugyanaz a teendd, mint a megel6zésnél (persze amellett,
hogy orvosaval konzultal arrél, hogy szlikséges-e kiegészité terdpia az 6n esetében): rendszeres
testmozgas, aerob tipust edzések, rostban, gyliimélcsékben, zéldségekben és teljes kidrlési
gabondkban gazdag étrend, mely féként értékes ndovényi olajokkal egészil ki. A zsirbevitel dltaldban
véve legyen nagyon mértékletes, és rendkivil fontos, hogy minimalisra szoritsuk vissza a transzzsirok
és telitett zsirok fogyasztasat.

Az egészséges életmdd hatasara az egészségeseknél csokken a koros értékek kialakulasanak esélye,
a betegeknél pedig csokkennek a mar kdros értékek. Az életmddvaltas kovetkeztében fellépo
testsulycsokkenés pedig szintén a kivanatos irdnyba fogja elmozditani ezeket a mutatdkat, és egyben
csokkenti a sziv- és érrendszeri betegségek kialakulasanak kockazatat.
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