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Cukorbetegseg

Kicsi, sarga és tapanyagdus
Miért olyan egészséges a kdles?
Koleses siti

Vitaminban gazdag, cukormentes recept

ingyenes
lap
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Ma a kolesrdl fogunk beszélgetni
egy kicsit, ami bar nagyon egész-
séges, sajnos mégsem terjedt el a
fogyasztasa hazankban, leginkabb
csak puffasztott formaban jut el a
vasarlokhoz.

A kolest Mezopotamiaban mar
6000 évvel ezel6tt termesztették,
onnan keriilt Azsidba, Afrikaba és
Europaba, majd Amerikaba a 16.
szazadban.

A kdles seqit tisztitani a szervezetet,
jot tesz a gyomornak, prebiotikus
hatasu, amivel hozzajarul a jo
baktériumok szamanak novelésé-
hez.

Majvédd, gazdag vitaminokban és
asvanyi anyagokban, mint pl. az E-
és a K-vitamin, melyek az immun-
rendszer és a vérképzd rendszer
mUkodését tamogatjak, vagy a
fluor, mely szlkséges a csontok
és a fogak felépitéséhez. Magas a
kalium-tartalma is, mely jo hatasu

a sziv- és érrendszerre, és segit
csokkenteni a vérnyomast. Nagy a
B-vitamin tartalma, mely sztksé-
ges az idegrendszer mikodéseé-
hez, a szénhidratok, a zsirok és
fehérjék anyagcseréjéhez. Magas
a cink, a magnézium és a foszfor-
tartalmais.

A koles hét féle aminosavat
tartalmaz, valamint triptofant is,
mely segiti az Ugynevezett 6rom-
hormon termel6dését, j6 hatasu a
depresszidra és az alvaszavar
kezelésére is. Kovasav tartalma
hozzajarul a bdr, a haj, a fogak és
a kormok egészségének fenntar-
tasahoz.

A koles hasznalhato koretként, de
készilhet beldle édesség is, pl.
felfujt, reggelire kasaként is
nagyon finom, gazdagithatjuk
magvakkal, joghurttal, friss vagy
aszalt gyumolcsokkel is. Nagyon
j6 toltelékekbe, fasirtokba is.
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Készulhet beldle kenyér, leves,
lecso, de rizzsel rakott ételekbe is
tehetd a rizs helyettesitésére.

Bar 100 gramm koles kozel 73
gramm szénhidratot tartalmaz,
magas rosttartalma miatt
beilleszthetd a cukorbetegek
étrendjébe is.

Rosttartalma 2-4-szerese a fehér
és a barna rizsének.
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November 14. a cukorbetegek
vildgnapja. Ahogy a tavalyi évben,
ugy idén is beszélgetink errél a
betegsegrdl, ami sajnos évrél évre
egyre tobb embert érint.

Mi a cukorbetegség?

Tulajdonképpen ez egy
anyagcsere betegség, a glikoz
feldolgozasi zavara, melynek oka
lehet az inzulin nevi hormon
hianya, vagy az, hogy bar
termelédik elég inzulin, a
szervezet érzéketlen lesz iranta.
Mivel nincs elég inzulin, vagy nem
tudjuk hasznositani, a sejtek nem
tudjak felvenni a glukozt a vérbdl,
igy a vercukorszintunk
megemelkedik.

Az inzulin a

hasnyalmiri-

gytinkben

termel&dik.

A gliikéz vagy mds néven a
szbl8cukor pedig a sejtek
,2dzemanyaga".

Milyen tinetei lehetnek a
cukorbetegségnek?

- fokozott szomjusagérzés, a
beteg sokat iszik, és ennek
megfeleléen sokat jar a
mosdoba is

+ a beteg sokat eszik, mégsem
hizik, inkabb fogy

+ a beteg lehelete acetonszagu

+ hanyinger, hanyas, szapora,
erltetett légzés jelentkezhet

- fokozott fertézéshajlam alakul
ki, mivel a szovetek
cukortartalma megnd és ez
remek taptalaj a
baktériumoknak és a
gombaknak is

- faradtag, teljesitménycsokkenés

tapasztalhato

- gyakori a fejfajas, az
izzadas, és az idénkénti
falasrohamok

+ éjszakai labgorcsok,
lataszavarok, gyakori
viszketés, voroses arcszin
jelentkezhet

Milyen fébb fajtdi vannak a
cukorbetegségnek?

Alapvetéen két nagy csoportja
van, az 1-es és a 2-es tipus, de
leteznek masodlagos tipusok is.

Az 1-es tipusu cukorbetegség oka,
hogy az inzulintermeld sejtek
elpusztulnak. Régen ezt nevezték
fiatalkori cukorbetegségnek, de
gyakorlatilag barmely életkorban
kialakulhat és csak kulsé
inzulinpétlassal tudjuk kezelni.

A 2-es tipusu cukorbetegség
kialakulasanak oka az
inzulinrezisztencia, vagyis, hogy a
szervezetunk érzéketlen lesz a
termelt inzulinra. Kezdetben ez
meég nem emeli a vércukorszintet,
mert a hasnyalmirigy probal
kompenzalni fokozott
inzulintermeléssel, késébb
azonban mar ez sem sikerul, igy
kialakul a cukorbetegség
elészobadja, a csokkent
glukoztolerancia, majd kezeletlen
esetben a cukorbetegség is.
Sokszor tarsul mellé magas
vérnyomas és magas
koleszterinszint is.

folytatas a
kovetkezé )
oldalon



Maésodlagos cukorbetegségrdl
beszéllnk, ha a cukorbetegség
egyéb betegséghez tarsul, példaul
epekdhoz, vagy gyogyszerek
mellékhatasaként alakul ki, erre
példa a szteroid szedésekor
kialakuld cukorbetegség.
Terhességkor is kialakulhat
cukorbetegség, ami rendszerint
elmulik a szulést kovetden.

Milyen szévédményei lehetnek
a kezeletlen
cukorbetegségnek?

+ karosodhat a retina, igy
latasromlas kovetkezhet be

+ karosodhatnak a vese kiserej,
mely magas vérnyomast és
veseelégtelenséget is okozhat

« érzéskiesések, fajdalmak
jelentkezhetnek a test kulonbozd
pontjain az idegek karosodasa
miatt, hasmenés, székrekedes,
fokozott izzadas,
pulzusemelkedés alakulhat ki

- érelmeszesedés johet létre a
nagyerekben, a végtagi erek is
elzarodhatnak, illetve
koszoruérbetegségek,
szivinfarktus, agyérbetegségek
alakulhatnak ki

Természetesen a kezelés mindig
egyénre szabott kell, hogy legyen,
de az alapok ugyanazok, a
megfeleléen dsszedllitott étrend,
mely elegendd mennyiségu
szénhidratbal, fehérjébdl, zsirbol
és rostokbdl all, a hozzaadott
cukrot kerdli, €s ajanlott a napi
tobbszori, kis mennyiségu
etkezeés. A masik alappillér a
szintén egyénre szabott mozgas.

Kedves Gyerekek! Ez a cikk azért
irédott, hogy ha ilyen tlineteket
tapasztaltok a kornyezetetekben,
mar tudjatok, mire kell figyelnetek!
Ne feledjétek, a megel6zés mindig
kdnnyebb, mint a kezelés!
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Hozzavalok:

10 dkg
3dl
1db
1ek

1ek
1db
5 dkg

koles
viz
narancs leve

édesit6 (négyszeres erésségd,

eritrit és stevia keveréke)
kakadpor

kezeletlen (bio) citrom héja
kékuszreszelék

Elkészités:

A kolest feltesszuk féni a viz és a narancslé
keverékében. Ha a viz mar meleg, hozzaadjuk
az édesitét, a kakadport és a citromhéjat is.
Kb. 20 perc alatt készre f6zzlk folyamatosan
kevergetve. Ha kih(ilt, gombocokat formazunk
belble és kokuszreszelékbe forgatjuk dket.
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