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Egyszerű lépések 
a vércukorszint 

jobb szabályozásért

A cukorbetegség 2016-os világnapjának témája a Diabétesz a figyelem középpontjában, 
amely hangsúlyozza a szurés fontosságát a diagnózis korai felállítása, valamint 

a szövodmények csökkenése érdekében. 

  11 felnőttből 1 cukorbeteg

  

 
 50%

A cukorbetegek
50%-a nincs 
diagnosztizálva

 

A 2-es típusú diabéteszes esetek kb. 

70%-át
lehetne megelőzni vagy kialakulását 

késleltetni egy egyszerű életmódváltással  

Egy személyre szabott, dietetikus által kidolgozott táplálkozási 
program ajánlott minden egyes cukorbetegnek.2
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Egy egészségesebb étrend segíthet a 2-es típusú cukorbetegség megelozésében.
3

Együnk több gyümölcsöt és 
növeljük a rostok bevitelét

Fogyasszunk kevesebb cukrot 
és telített zsírt 

Rendszeresen 
étkezzünk

Beszéljünk egy dietetikussal 
a személyre szabott étkezési tervről

lépés5 amely segít abban, hogy jó 
vércukorszint-szabályozással 
egészségesebb életet éljünk 

   1. 
Egészségesebb táplálkozási szokások

A szénhidrátbevitel nyomon követése a megfelelo vércukorszint elérésének egy módja.3

A kalóriamentes és alacsony kalóriatartalmú édesítoszerek kalóriatartalma minimális, vagy 
akár nulla, és nem emelik meg a vércukor- és inzulinszintet. Az Európai Élelmiszerbiztonsági Hatóság (EFSA) 

állásfoglalása szerint „Az alacsony kalóriatartalmú édesítoszereket tartalmazó élelmiszerek fogyasztása 
alacsonyabb vércukorszint emelkedést vált ki, mint a cukortartalmú termékeké.”4

Osszuk el  több étkezésre 
a nap folyamán elfogyasztott

szénhidrátot

Válasszuk a teljes kiőrlésű
 gabonaféléket a finomított 

szénhidrátok, pl. fehér kenyér helyett

 3. 
Ügyeljünk a szénhidrátra és cukorra

Próbáljuk ki a cukor helyett 
az alacsony kalóriatartalmú 

édesítőszereket 

A túlsúly vagy az elhízás növeli a cukorbetegség szövodményeinek kockázatát. 
A rendszeres fizikai aktivitás és kiegyensúlyozott táplálkozás eredményeként 

megvalósított akár csak 5-10%-os fogyás is már segíthet a cukorbetegség kezelésében. 
Egy 5-7%-os súlyvesztés pedig már a 2-es típusú diabétesz megelozésének eszköze lehet. 3

Tűzzünk ki 
magunknak egy 
elérhető heti célt

A fogyást nyomon követő 
alkalmazások segíthetnek 
a dietetikus tanácsainak 

betartásában

Kisebb tányér 
= kisebb adag

Törekedjünk az 
energia-egyensúlyra 

= bevitt kalória 
< elégetett kalória 

   4 . 
Jobb testtömeg kontroll

A vércukorszint rendszeres ellenorzése segít abban, hogy megértsük
 szervezetünk reakcióját és megtudjuk, sikerült-e elérnünk a vércukor célértékeket.
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Beszéljünk az 
orvosunkkal arról: 

hogyan mérjük 
a vércukorszintünket

Találjunk egy olyan 
vércukormérőt, amit 
kényelmesen tudunk 

használni

Állítsunk be emlékeztetőt 
a telefonunkon, hogy ne 

felejtsük el, mikor 
kell mérnünk 

Vezessünk vércukor 
önellenőrzési naplót

5. 
Vércukorszint ellenőrzése
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észre fogjuk venni, ha egyszer elkezdtük, a többi is követni fogja. 

Bármelyik lépés is legyen az első,
 1.LÉPÉS

A fizikai aktivitás növelésével szintén csökkenteni tudjuk 
a 2-es típusú cukorbetegség kialakulásának kockázatát3

Próbáljunk meg legalább 30 percet mozogni, heti 5 alkalommal

Sétáljunk hetente 
néhány alkalommal

Lift helyett 
használjuk a lépcsőt

Kezdjünk el egy új 
tevékenységet, 

például az úszást

Vagy a
 jógát/pilatest

 2. 
Mozogjunk többet

Egy edzéstervnek nem kell nehéznek lennie! Az is elég, ha a hét legtöbb napján 
valamilyen mérsékelt intenzitású mozgást, például séta, biciklizés vagy tánc, 

valamint izomerosíto gyakorlatokat, például súlyzós edzések és pilates, végzünk.

A jó hír az, hogy nem kell mindet egyszerre csinálni.

415 millió ember világszerte


