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A konyvral:

A cukorbetegség (diabétesz) felngttkori, 2. tipusa gyakran tarsul elhizassal, ami tovabb ronthatja a beteg
egészségi allapotat, kozérzetét. A testsulycsokkentés senkinek sem megy kénnyen, féleg, ha szeretjiik a
finom, izletes ételeket. A testsulyunk évrél évre tud emelkedni, hiszen ahogy id6sédiink, egyre lassabb az
anyagcserénk, f6leg ha az evés mellett nem mozgunk eleget. Id6skorban is fontos a mozgas, a fizikai
munkavégzés (torna, takaritas, kertészkedés). A konyv szerz6i az alapoktdl kezdve igyekeznek minden
fontos tudnivalét kézzétenni, ami ahhoz sziikséges, hogy a cukorbetegségrél is legyenek biztos ismereteink
(I. fejezet). A taplalkozasunkkal kapcsolatosan az élelmiszerfajtakrdl részletes ismertetét és rengeteg,
jobbnal jobb receptet taldlunk a konyv Il. fejezetében. S ha mar a mozgdasnak is nagy jelentésége van az
életiinkben, akkor ismerkedjink meg a fogyni vagyo cukorbetegeknek javasolt mozgasformakkal a konyv Il1.
fejezetében. A Fliggelék és a szines ételfotok még tovabbi kedvet hoznak a kézikényv forgatdsahoz.

Konyvajanlo:

Szokatlan dolog jarvanyrdl beszélni egy olyan, nem fert6z6 megbetegedés esetén, mint amilyen a
diabétesz. Mégis voltaképpen jarvanyrdl van szé akkor, amikor egy korkép vilagszerte széles korben és
rohamosan terjed, jéllehet térnyeréséért sem virusok, sem baktériumok nem teheték felel§ssé. Minek
koszonhetd hat a cukorbetegek szdmdanak gyors lUtem{ szaporoddsa? Elsésorban azoknak a mélyrehatd
valtozasoknak, melyek az emberek életkoriilményeiben a vilag legtdobb orszagaban végbementek az elmult
80-100 év alatt. Ezzel a diabétesz kivald példat ad az emberi szervezet adaptacids zavaraira, a tul gyors
valtozasokhoz vald alkalmazkodasi képtelenségre. Az él6lények szervezete ugyanis — amely évtizedek,
évmillidk alatt alakult olyannd amilyen — a kdrnyezet viszonylag gyors valtozasaira képtelen reagalni.

Mik ezek a kérnyezeti valtozdsok?

— A kezdettdl fogva rendszeres fizikai aktivitdshoz szokott szervezet szdmara az Ul6 életmédbdl addédo
inaktivitds, — a tobbnyire alacsony energias(rlségl és szénhidratdis étkezéssel szemben a magas
energias(rlségl, koncentralt, zsirdis étkezés, mely a népesség mind nagyobb hanyadanal a teljes
szervezetben vagy annak egy részén a testzsir felszaporodasat eredményezi. Mindezek kovetkeztében
vildgszerte a cukorbetegség rohamos térnyerésének lehetiink tanui. 2000-ben mintegy 150 millié volt a
betegek szama. 2010-ben mar 221 millié. Ha a jelenlegi tendencidk folytatédnak, ez a szam 2050-re
megkdzelitheti az egymilliardot. Ami a cukorbetegség magyarorszagi el6fordulasi gyakorisagat illeti, az els6
pontos adat 1942-bél szarmazik. Ekkor az 6sszlakossag 0,075%-a, 10940 f6 volt cukorbeteg. A diabétesz
legnagyobb gyakorisagat Budapesten taldltdk. Tobbségik az allami tisztségvisel6k, bankarok és Ujgazdag
Uriasszonyok korébdl kerdlt ki. 35-40 évvel ezel6tt csak becsiilni tudtuk a cukorbetegek szamat, 100-150
ezer kdzott mozgott. 1995-ben kb. 500 ezer ismert hazai cukorbeteggel szamolhatunk, ami a lakossag 5%-
ak felelt meg. Ez a szam naponta gyarapszik Ujabb és Ujabb esetek diagnosztizdlasaval. Napjainkra elérte az
1,1 milliét (KSH). A hazai feln6tt cukorbetegek tulnyomd tobbsége 2-es tipusu diabéteszes. Kozillik
legalabb 85%-ot tesznek ki a testtomegfelesleggel rendelkez6k. 41 orszag adatait figyelembe véve
Magyarorszag a negyedik legrosszabb adattal rendelkezik az elhizott emberek szamat illetéen. A diabétesz
tehat a mai kor egyik kréonikus népbetegsége. A krénikus allapot hosszan tarté kezelést von maga utan,
melyet a betegeknek édnmaguknak kell véghez vinni. Sajat magukat kell gondozni és iranyitani egészségi
allapotukat. A nem megfelel§ anyagcsere-allapotu cukorbetegség gyakran szévédik egyéb kérképekkel,
mint magas vérnyomas, zsiranyagcsere-zavar, elhizas. E betegségek kilon is, de egyltt kiilonosen erés
kockdzati tényez6i a sziv- és érrendszeri betegségeknek, melyek koztudottan vezetik a haldlozasi
statisztikat. A cukorbetegek életkilatasait, a hosszu tavu szov8dménymentességet a mindennapok kis
dontései alapvet6en meghatarozzak. A helyes dontések feltétele a megfeleld szintl tudas megszerzése. A
betegek aktiv egylttmikodése az eredményes kezeléshez, gondozdshoz nélkildzhetetlen. A cukorbetegség
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élethosszig tartd, nem gydgyithatd allapot, mely a betegek folyamatos oktatasat igényli. A betegséggel vald

egylttélés szabalyait el kell sajatitani, a mindennapok dontéseire fel kell késziilni. A diabétesz fennallasa

alatt az élet eseményeinek valtozasa, a sz6v6dmények vagy mas betegségek megjelenése, az Uj kezelési

elvek sziikségessé teszik a betegek Uj ismeretekkel torténé ellatasat. Ez a konyv az étrend és
mozgdasprogram szakszer(i 0sszeallitdasaban segiti

tulsulyos cukorbeteg olvasait.

Dr. Németh GCsilla

belgydgydsz, nefrologus, diabetoldgus

Dél-Pesti Centrumkdrhdz Il. Belgydgydszat, féorvos

Szerzok:

Dr. Fovényi Jozsef

PhD, cimzetes egyetemidocens, nyugadlmazott osztdlyvezetd féorvos

Ma is aktiv belgydgyasz és diabetoldgus szakorvos, tobb mint 6 évtizede foglalkozik a diabéteszes betegek
diétas, gydgyszeres és életmoddkezelésével. E targykorokben tobb mint két tucat konyv szerzéjeként munkai
tobb mint 30 kiadast értek meg. Betegoktaté tevékenységének a mottdja: , A krdnikus betegeknek — igy a
cukorbetegeknek is — az orvosi segitség igénybevétele mellett sajat maguknak kell kezelni 6nmagukat.”
Hogy ezt évtizedeken keresztiil sikerrel megtehessék, ahhoz igen magas tuddasszintre van szlikségik. E
célbdl irddott e konyv is két kit(ing tarsszerzé kozremiikodésével.

Gézsi Andrasné Marta

dietetikus, eqgészséqgligyi szakmenedzser

1981-t8l Ujpesten terapias dietetikusként, 1997-t6l az Egyesitett Szent Istvan és Szent Laszlé Kérhaz vezetd
dietetikusaként dolgoztam.15 éven keresztil szerveztem a kdrhaz diabéteszklubjanak dietetikai el6adasait
és gyakorlati foglalkozasait. A palyafutasom alatt szerzett tapasztalataim felhaszndlasaval kilenc kényv,
tobb szakmai kiadvany szerz6je, tarsszerz6je vagyok a cukorbetegség és az életmaodvaltas témakorében.

Gézsi Andras

testneveld tandr, szakedzé

Kozel 40 éves palyafutdsom alatt kiilonb6z6 korosztalyu fiatalok testi és lelki nevelésével foglalkoztam. Az
Ujpesti Dézsa Sportiskola Atlétikai Szakosztalyanak vezetd edzdjeként, majd vagtaszakdgi edzSjeként
dolgoztam. Tobbszor vettem részt dietetikus feleségemmel tulsidlyos fiatalok részére szervezett
életmddtaborokban. Célunk a testsulycsokkentés mellett a személyes példamutatds segitségével egy
pozitiv jovékép felvazolasa, a veszélyeztetettség csokkentése volt.
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Szines melléklet

Tovabbi kiadvanyainkrdl bévebb informacié honlapunkon: www.springmed.hu
és a springmedkonyvaruhaz.hu-n.

Terjesztés:
A megrendeléseket az info@springmed.hu e-mail cimre varjuk. Latogassa meg webaruhazunkat, ahol a
SpringMed kiadvanyokat 20% kedvezménnyel rendelheti meg! www.springmed.hu
springmedkonyvaruhaz.hu
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