/Y

LGYSZERU LEPESEK
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TOBB SZABALYOZASERT
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A CUKORBETEGEK
Y0%-A NINCS
DIAGNOSITLZALVA

A cukorbetegség 2016-0s vilagnapjanak témaja a Diabétesz a figyelem kozéppontjaban,
amely hangsulyozza a szurés fontossagat a diagndzis korai felallitasa, valamint
a szOvodmények csokkenése érdekében.

A 2-£5 TEPUSU DABETES ZE SETEK KB.

10%-AT

LEHETNE MEGELOZNT VAGY KIALAKULASAT
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KESLELTETNT EGY EGYSZERU ELETMODVALTASSAL

FGESZSEGESER ELETET ELTUNK

LGESZSEGESERB TAPLALKOZAST SZ0KASOK

Egy személyre szabott, dietetikus altal kidolgozott taplalkozasi
program ajanlott minden egyes cukorbetegnek.

Egy egészségesebb étrend segithet a 2-es tipusu cukorbetegség megeldzésében. :

FOYUNK TOBB YUMOLCSOT £ FOGYASSZUNKKEVESEBB(UKROI EUDSIERSEN— BESTELTNGEGYDIETETIUSSAL
OVOURMOSOBEVITELET  BTREORT OGO ASIMELRESTAROTI ETKEZSTTERE

M0ZOGTUNK TOBBET

Egy edzéstervnek nem kell nehéznek lennie! Az is elég, ha a hét legtobb napjan
valamilyen mérsékelt intenzitasu mozgast, példaul seta, biciklizés vagy tanc,
valamint izomerosit0 gyakorlatokat, példaul stlyzos edzések és pilates, végziink.

A j0 hir az, hogy nem kell mindet egyszerre csinalni.

PROBAUUNK MEG LEGALABD 30 PEK(H MOZOGNT, HETL 5 ALKALOMMAL

SETALTUNK HETENTE LTFTHELYFTT KEZDIUNKELEGYUI 1578
NEHANY ALKALOMMAL HASZNAUUKALEP(SOT TEVEKENYSEGET, — JOGAT/PLLATEST
-  PELDAUL AZ USZAST

A fizikai aktivitas novelésével szintén csokkenteni tudjuk
a 2-es tipust cukorbetegséq kialakulasanak kockdzatat’

UGYELTUNK A SZENHIDRATRA ES CUKORRA

A szénhidratbevitel nyomon kovetése a megfeleld vércukorszint elérésének egy modja.>
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OSSIUKEL TORBETKEZESRE—— VALASSTUK ATELJES KEGRLESOT — RGBALJUK K A CUKOR HLYET
ANAP FOLYAMAN ELFOGYASTIOTT  GABONAFELEKET A FINOMITOTT ~ AZ ALACSONY KALORTATARTALMU
STENHIDRATOT STENHIDRATOK, PL. FEHER KENYER HELYETT FOESTTOSZEREKET

A kaloriamentes és alacsony kaloriatartalmu édesitOszerek kaldriatartalma minimalis, vagy
akar nulla, és nem emelik meg a vércukor- és inzulinszintet. Az Eurdpai Elelmiszerbiztonsagi Hatdsag (EFSA)
dllasfoglalasa szerint ,, Az alacsony kaldriatartalmu édesitdszereket tartalmazd élelmiszerek fogyasztasa
alacsonyabb vércukorszint emelkedést valt ki, mint a cukortartalmu termékeké.”*

JOBB TESTTOMEG KONTROLL

A tulsdly vagy az elhizas noveli a cukorbetegség szovodményeinek kockazatat.
A rendszeres fizikai aktivitas és kiegyensulyozott taplalkozas eredményeként
megvalositott akar csak 5-10%-o0s fogyas is mar segithet a cukorbetegséqg kezelésében.
Fgy 5-7%-0s sulyvesztés pedig mar a 2-es tipust diabétesz megeldzésének eszkoze lehet.?
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WoNkKD  TOREKEDJUNKAZ  KISEBBTANER  AFOGYAST NYOMON KOVETO
MAGUNKNAK EGY ~ ENERGTA-EGYENSULYRA - =KISEBBADAG ALKALMAZASOK SEGITHETNEK
FLERNETO HETTCELT = BEVITTKALORIA  ADIETETIKUS TANACSATNAK

 CHLEGETETTKALORIA - BETARTASABAN
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VERCUKORSZINT ELLENORZESE

A vércukorszint rendszeres ellendrzése segit abban, hogy megeértsik
szervezetiink reakciojat és megtudjuk, sikerilt-e elérntink a vércukor célértékeket.>

BESZELTUNK AZ TALALJUNK EGY OLYAN EALLI’ISUNKBHMLEKENHG’I§ VEZESSUNK VERCUKOR

ORVOSUNKKAL ARROL: VERCUKORMERDT. AMIT éAYELEFONU.NKON,HOGYNE ONELLENRZEST NAPLOT
HOGYAN MERTUK - KENYELMESENTUDUNK ¢ FELEJTSUKCEL MIKOR
A VERCUKORSZINTUNKET HASINALNT KELL MERNUNK

BARMELYIK IS LEGYEN AZELSO"

LEPES: 0 LEPES LERES LEPES YLD ES

ESIRE FOGTUK VENNT, HA EGYSZER ELKEZDTUK, A TOBBI 1S KOVETNI FOGJA.
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