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2025. évi téma:
Tudjunk meg tobbet a cukorbetegségrél és tegylink tobbet ellene a
munkahelyeken

A Diabétesz Vilagnapot a Nemzetkozi Diabétesz Szovetség (IDF) és az Egészségligyi
Vilagszervezet kezdeményezte 1991-ben, melyet minden évben november 14-én lnnepliink
Sir Frederick Banting szlletésnapjanak emlékére, aki 1922-ben Charles Best-tel kdzosen
fedezte fel az inzulint.

Vildgszerte 589 millié feln6tt él cukorbetegséggel, 10 cukorbetegb6l 7 munkaképes koru. A
tévhitek eloszlatdsaval, a munkaaddk ismereteinek bdvitésével olyan munkakérnyezetet
szlikséges teremteni, ahol a cukorbeteg munkavallaldk is biztonsagban érzik magukat, félelem
és megbélyegzés nélkil kezelhetik allapotukat, anélkiil, hogy veszélyeztetnék egészségiiket
vagy el6re jutdsukat.

9 emberbdl 1 cukorbeteg

A cukorbetegek tobb mint 90%-a 2-es tipusu cukorbetegségben szenved, amelynek
kialakulasat tarsadalmi-gazdasagi, demografiai, kornyezeti és genetikai tényezdbk
befolyasoljak.

A 2-es tipusu cukorbetegség novekedésének f6 okai a kovetkezbk:
e Urbanizacio
e |d6s6d6 tarsadalom
o A fizikai aktivitas szintjének csokkenése
e Atulsuly és az elhizas el6forduldsanak novekedése
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A cukorbetegség f6 tipusai

1-es tipusu 2-es tipusu Terhességi
Magas vércukorszinttel
egyutt jelentkezik terhesség
alatt, és szov6dményeket
okozhat mind az anyanal,
mind a gyermeknél.

A cukorbetegségek
korulbellil 90%-at teszi ki, és
altalaban feln6ttkorban
diagnosztizaljak.

Barmely életkorban
kialakulhat, és a tuléléshez
inzulinkezelés szlikséges.

Megelbzés

Az 1-es tipusu cukorbetegség nem megel6zhet6, de folyamatban vannak a kutatasok a
kornyezeti kivalté okok meghatdrozasara.

A 2-es tipusu cukorbetegség kialakuldsanak kockazata csokkentése érdekében viszont
szamos lépést tehetiink.

Kiegyensulyozott étrend.
Rendszeres testmozgas.
Cukros és feldolgozott élelmiszerek kertilése.
Egészséges testsuly fenntartasa.
Rendszeres sz(lirés és ellendrzés, f6leg azoknal, akik a rizikdcsoportokba
tartoznak. A korai jelek felismerése késleltetheti vagy megel6zheti a

cukorbetegség kialakulasat.

A Nemzetkozi Diabétesz Szovetség (IDF) ajanlasai az egészséges étrendhez:

e Vdlasszon vizet, kdvét vagy teat a gylimolcslé, idit6 vagy mas cukrozott italok helyett.

o Fogyasszon legalabb harom adag zoldséget naponta, beleértve a zo6ld leveles
z6ldségeket is.

e Fogyasszon legfeljebb harom adag friss gylimdlcsét naponta.

e Vdlasszon sovany fehér huast, baromfit vagy tenger gyimolcseit a vOrds vagy
feldolgozott hus helyett.

e Vdlasszon di6féléket, egy darab friss gylimolcsét vagy cukrozatlan joghurtot
nassolnivalénak.

e Vdlasszon mogyordvajat a csokoladékrém vagy lekvar helyett.

e Vdlasszon teljes kiGrlésl kenyeret, rizst vagy tésztat a fehér kenyér, rizs vagy tészta
helyett.



e Valasszon telitetlen zsirokat (olivaolaj, repceolaj, kukoricaolaj vagy napraforgdolaj) a
telitett zsirok (vaj, ghee, allati zsir, kokuszolaj vagy palmaolaj) helyett.

Forrds és tovdbbi informdcio:
Nemzetkézi Diabétesz Szovetség
https.//idf.orqg/

A Diabétesz Vilagnap hivatalos oldala
https.//worlddiabetesday.org/
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