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Az edes meéreggel ismerkedtiink Szegeden

@ Varga Anna

Tobb mint hétszazezer diagnosztizalt cukorbeteg él hazankban, és nagyjabdl félmillié
lehet azok szama, akik mar betegek, de még nem tudnak rdla - erre is felhivtak a
figyelmet a TIK-ben, ahol a cukorbetegek vilagnapjan el6adasokkal és interaktiv
jatékokkal vartak az érdeklodoket.

Azt, hogy a kéla nem egészséges és sok cukor van benne, j6l tudjak a fiatalok, &m sokan nem
gondolndk, hogy egy literes, 100%-0s rostos narancslé is ugyanannyit tartalmaz, dsszesen 32
kockacukornyit. Egy félliteres citromos sérben 7, egy masfél literes izesitett dsvanyvizben 19,
mig egy energiaitalban atszamolva 8 kockacukor talalhatd, mig egy izesitett, gylimolcsos
joghurtban 4. Ahhoz, hogy még riasztébbnak tlinjenek ezek a mennyiségek érdemes
figyelembe venni, hogy egy kockacukor 3,4 gramm cukor, vagyis ha megiszunk egy liter kolat
vagy 100%-os rostos lidit6t majdnem 109 gramm cukrot is elfogyasztunk. A Szegedi
Orvostanhallgatdk Egyesiilete és az SZTE TIK Green Team altal rendezett Diabétesz Nap
keretében tobbek kozott az ételekben és italokban talalhat6 ugynevezett rejtett cukorkara is
rairanyitotta a figyelmet, sokan nem tudjak ugyanis, hogy egy egészségesnek gondolt, izesitett
miizlibol és rostos {idit6bdl all6 reggelivel mar elérjiik a javasolt napi szénhidratbevitel
mennyiségét.

Az egyik orvostanhallgaté portdlunknak elmondta, arra szeretnék 6sztonozni a fiatalokat, ha
nem is tudnak lemondani az iidit6kr6l, legalabb a csokkentett cukortartalmiakat vasaroljak.
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»Ezekben az italokban vagy éppen miizliszeletben megtalalhat6 annyi cukor, amennyi
sziikséges a szervezetnek, am ezzel nem fognak jollakni, ezért érdemes light termékeket
fogyasztani, ha mar lemondani nem tudnak ezekrol a termékekr6l. Miizli helyett reggelire
inkabb nattr zabpelyhet ajanlok, ami nem tartalmaz hozzaadott cukrot, és lassan szivodik fel,
s igy késébb éhezik meg az ember” — magyarazta a Szegedi Orvostanhallgatok Egyesiiletének
tagja. Tapasztalatai szerint rengeteg tiditot fogyasztanak a fiatalok, vizsgaid6szakban pedig az
energiaitalok is népszertiek koriikben, és mivel ezekbél a termékekbdl is egyre tobb zéroét, azaz
cukormentes kaphatd, azt is valaszthatnak. Elmondta, 6 végigkostolta mindegyiket, szerinte
nincs kiilonbség izben, bar tudja, hogy sokak szerint nem olyan izletesek, mint cukrozott
tarsaik. Mivel a kekszekbdl a diabetikusak is tartalmaznak cukrot, az egyetemista szerint a
mértékletesség a legfontosabb. ,Hossztitavon nagyon megviseli a szervezetet a folyamatos
cukorbevitel, az inzulinszint ugyanis folyamatosan magas, hogy csokkentse a vércukorszintet,
s mindez a kettes tipusu cukorbetegség kialakuldsahoz vezethet. Sokan vannak pre-
diabéteszes allapotban, amikor is a vércukorszint mar magasabb a normalisnal, de még nem
olyan magas, hogy cukorbetegségrol beszélhessiink” — magyarazta a negyedéves
orvostanhallgaté.

A szervezOk szerint érdemes tudatositani azt is, hogy az ételek és italok hany kaldriat
tartalmaznak, sokan ugyanis a napi javasolt mennyiség tobbszorosét fogyasztjak, igy egy
masik standnal errél tudhattak meg tobbet az érdekl6dok. Ha tizoraira egy miizliszeletet
esziink, akkor 85 kalériat visziink be a szervezetiinkbe, egy adagnyi zabkasa 196 kaldriat
tartalmaz, 2 szeletnyi mozzarella sajt 128 kaldria, egy cikkely medvesajt 75, egy darab kakads
palacsinta 140. Egy gyros pitaban, 150 grammnyi siilt kolbasz, illetve egy langos nagyjabol
ugyanannyit, 450 kaloériat tartalmaz.

Sdgi Gina, a Szegedi Orvostanhallgatok Egyesiiletének dltalanos egészségfejlesztés
koordinatora portalunknak elmondta, a viligon 366 milli6 embert érint a diabétesz, 10%-ukat
érinti a betegség egyes tipusa, mig a fennmaradd 90% kettes tipust cukorbetegségben
szenved, amelyre a helytelen életmdd hajlamosit. Magyarorszdgon tobb mint hétszazezer
diagnosztizalt cukorbeteg él, és nagyjabdl félmilliéra tehet6 azok szama, akik mar
cukorbetegek, de még nem tudnak réla. Egyes becslések szerint 2025-re akar 1 millié
diabéteszes is élhet hazankban. Az orvostanhallgaté portalunknak elmondta, sokat tehetiink
sajat egészségilink megorzéséért, am ehhez életmddvaltasra van sziikség. Sajat tapasztalatai
szerint masfél hét elegendo arra, hogy atalljon az ember egy Uj étrendre, illetve példaul arra,
hogy naponta 6tszor étkezzen, ligyelve arra, hogy mit fogyaszt és mennyit.

A TIK Kongresszusi kézpontjanak vezet6je, Miskolczi Agnes arrél tajékoztatott, tobb preventiv
rendezvényhez csatlakoznak, igy az orvostanhallgatok programjat is felkaroltak. Hozzatette,
mivel a TIK Gsszetett intézmény, hiszen oktatas és el6adasok zajlanak a falai kozott, de van
konyvtaruk, kavézéjuk és ajandékboltjuk is, igy sok fiatalt meg tudnak szolitani. A Diabétesz
Nap kapcsan az egész épiilet 6sszefogott, a kavézoban szénhidrat csokkentett siiteményeket
lehetett vasarolni, mig a konyvtar a cukorbetegséggel kapcsolatos kiadvanyokat allitott ki, a
konyvesbolt pedig kedvezményt adott az egészségtudatos kiadvanyaira.

A cukorbetegek vilagnapjat az Egészségligyi Vilagszervezet (WHO) szervezésében november
14-én tartjak 1991 6ta az inzulin felfedezbje, Sir Frederick Grant Banting Nobel-dijas kanadai
orvos sziiletésnapjan.
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