Evtizedekig is lappanghat az inzulinrezisztencia

A cukorbetegség egyik katalizatoranak tartott allapot, a genetikai
orokségnek megfeleléen sulyos és nem is mindig egyértelmii
tineteket okozhat.

Az inzulinrezisztencia és a kovetkezményeként kialakuld hiperinzulinémia a definicioja
szerint normal és alacsony vércukorérték melletti kiugréan magas inzulinszintet jelent, ami
életmodvaltassal visszafordithatd. A magas inzulinkidramlés azt jelenti, hogy a hasnyalmirigy
inzulintermeld bétasejtjei tulmikddnek. Ha ez a folyamat csokken vagy megsziinik, akkor
visszaesik a sejtek inzulinfiiggd cukorfelvevié-képessége, és allandosul a megemelkedett
¢hgyomri vércukorszint, kialakul az 6regkori, mas néven 2-es tipusu cukorbetegség.

Gyerekek is

A fejlett, ipari orszagokban minden harmadik embert, hazankban tobb szdzezer férfit, ndt €s
mar gyereket is érint az inzulinrezisztencia. Utobbi egyik oka, hogy az életviteliink példa a
gyerekeink szamara, a berdgziilt szokasokon pedig nagyon nehéz valtoztatni. Allhat a
hattérben az is, hogy a sziildk genetikai érzékenységét az utod is ,,behtizhatja”. Az anya a
terhesség alatti étkezésével genetikai érzékenységeket is aktivalhat a magzatnal. ,,Rossz
étkezés esetén a megsziiletd babanak is nagyobb esélye lesz inzulinrezisztencidra és egyéb
egészségligyl eltérésekre, hiszen terhelt anyagcserébdl taplalkozott a pocakban. Ennek
hatdsara akar mar egész fiatal kordban is lehetnek tiinetei. Volt mar &téves Oregkori



cukorbeteg vagy magasvérnyomassal kiizdé betegem is” — mondta Németh Tiinde
mozgaspedagdgus, a ndgyogyaszati betegségek tlineteit enyhitd Arwen torna kifejlesztdje a
Népszavanak.

Egy anabolikus, azaz az alapanyagcserét meghatarozé hormon, ami tobbek kozott segiti a sejtek
cukorfelvételét €s befolyasolja az emésztést is. Tultermelddése esetén egyes szervek karosodhatnak.

Az inzulinrezisztencia alattomos allapot, sokaig,

akar 10-30 évig is tunetmentes lehet,

attol fliggden, hogy mennyire Orokoltiink szerencsés genetikai lehetOségeket. A szervezet
bizonyos mitkddéséhez sziikséges energiat a taplalékbol keletkezd cukor biztositja. A vérben
megjelend cukor sejtekbe juttatdsarol pedig az inzulin gondoskodik. Zavar esetén a sejtek
inzulinérzékenységét csokkenti az Oket letakaro ,,zsirréteg”, és kevesebb cukrot képesek
felvenni. Kompenzalasképpen tobb inzulin termelddik, és ez erds ¢hségérzetet okoz, ami akar
azt is el6idézheti, hogy a beteg éjszaka arra ébred, hogy musz4j ennie. Fokozddik az
¢dességek és a szénhidrattartalmu élelmiszerek utani vagy. Ha hirtelen cukor jut be a sejtekbe,
azt az inzulin ,;magédhoz rantja”, de aztan a sejtek Ujabb ¢hezésre kényszeriilnek. A tobb éven
at tart6 allapot utan a vércukorszint megemelkedik, mert az inzulintermel6 sejtek kimeriilnek
¢s elhalnak.

Valtozatos tunetek

Az ingadoz6 cukorhdztartas allandoé alacsony vérnyomast, faradtsagérzetet, aluszékonysagot,
figyelem- és koncentracios zavart okoz. Az anyagcsere egyensulyanak felborulasa példaul
hasi tipusu elhizassal, a férfi potencia-, néknél a petefészek miikodésének zavaraval, a
menstruacié kimaradéasaval, rendszertelenségével és egyéb endokrin, belgyogyaszati vagy
onkologiai probléma megjelenésével jarhat. Fokozott szérndvekedés, borproblémak szintén
lehetnek a jelei. Tarsulhatnak hozza bdrelvaltozasok; az arcon, haton €és a nyakon is
megjelenhetnek pattanasok. Hangulatingadozasok is jellemezhetik, ingerlékenységet okozhat,
ha leesik a vércukorszint. Fej- és flilzigds, de magas vérnyomas is lehet az egyik elsd tiinete.
Allandé alacsony foki gyulladdsokat okozhat, amelyeket nem lehet gyogyszerrel
elmulasztani. A szervezet, mikdzben probalja a feladatot megoldani, a tobbi teriiletre nem
,koncentral”, ezért gyulladdsos folyamatok indulhatnak el, példdul gombads, candidas
felszaporodasok a bélben vagy a hiivelyben, amelyek nem mulnak el. A kezeletlen allapot
medddséget, nehezitett teherbeesést okoz, férfiaknal is termékenységi problémakat okozhat. A
hormonalis elvaltozasok mellett genetikai érzékenységeknek megfeleléen akar reumas, sziv-
¢és érrendszeri vagy daganatos betegségek is kialakulhatnak.

Nem a cukor a hibas

A cukorhaztartas felbomlasahoz és hizashoz a hektikus étkezési szokasok, a stressz, a
kialvatlansag is hozzajarul. Az éjszakai alvas nem megfelelé6 mindsége esetén a bélfal sem
piheni ki magat, masnap pedig a konnyebben emészthetd, nagyobb kaloriatartalmi
tapanyagok felvételére Osztondz. Nem torvényszerli azonban az elhizas, lehet valakinek



sovanyan is rossz a cukorhéztartasa. ,,Az elmult tizenot évben mindenféle testalkati betegem
volt, 37 kilostol a 200-ig, tehat nem igaz, hogy aki sovany, az egészséges is” — mondta
Németh Tiinde.

Az inzulinrezisztencidnak nem a feldolgozott, egyszerti, kristaly- vagy porcukor tulzasba vitt
fogyasztasa az oka, mert az agy képes gatat szabni a bevitelének. A talzott telitett zsir-, azaz
koleszterinbevitel azonban megakadalyozza az egyszerti cukrok felszivodasat. A telitett zsirok
tobbnyire allati eredetlick, de a ndvényiek kozott is vannak olyanok, amelyek artalmasak
lehetnek az egészségre, példaul a kokusz- és a palmazsir, de a kakadvaj is, igy az étcsokoladé
is kifejezetten karos lehet.

A betegségnek lehetnek genetikai okai is, de a rossz cukorhdztartas és a torzult anyagcsere
folyamatok kovetkeztében kialakulhat emelkedett vagy csokkent TSH-szint, azaz a
pajzsmirigyben autoimmun gyulladasok keletkezhetnek. A kézben kialakult D-vitamin hidny
is gatolhatja a tdpanyagok megfeleld felszivodasat. Ha az eléanyagaibol nem keletkezik D3-
vitamin, hizés indulhat el, f6ként akkor, ha a pajzsmirigyek is rosszul miikodnek. A megfeleld
D-vitamin eldallitasdhoz napsugarzasra van sziikség, de a fotoszintézis folyamata a vastagabb
zsirparnakkal rendelkezd embereknél nem teljesen megy végbe, ezért tovabb gyarapodhat a
testsuly.

Az inzulinrezisztencia lehet gyogyszerszedés kovetkezménye is. A fogamzéasgatlok, az
antibiotikumok, a szteroidok, a gyulladascsokkentd ¢és fajdalomcsillapitdé szerek is
elindithatjak a cukorhaztartas egyensulyanak felbomlasat, ahogy a négyogyaszati stimulacios
kezelések is. A szteroidhormonok emelkedése miatt a terhesség is kivaltja. A legtobb
kismama inzulinrezisztens, csak az a kérdés, hogy a baba megsziiletése utan rendezddik-e az
allapot vagy tolodik a cukorbetegség felé — jegyezte meg a szakember.



Eletmodvaltassal megel6zhet6 a cukorbetegség

Gyakori, hogy nem ismerik fel az inzulinrezisztenciat és csak a megjelend tiineteket kezelik,
az okokat nem. A javulashoz kevert tipusu és valtakozo intenzitdsi, anaerob és aerob
mozgasokat kellene végezni hetente legalabb haromszor, de inkabb 6t-hatszor 30-60 percig.
Naponta haromszor kellene étkezni, hogy az inzulinkidramlasban legyenek sziinetek.
Lehetdleg ne feldolgozott élelmiszereket — felvagott, péksiitemény —, hanem inkabb szemes
gabonat és sok zoOldséget. Cukorbetegség kialakulasakor viszont mar jobb, ha kisebb
adagokban jut be a kiviilrél adagolt inzulin, ezért célszerli tobbszor enni — tette hozza Németh
Tiinde.



