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Gyakorlati útmutató  

1. Étrend és táplálkozás 

A táplálkozás kulcsfontosságú a 2-es típusú cukorbetegség 

kezelésében, mivel a megfelelő étrend segít a vércukorszint 

stabilizálásában, az inzulinérzékenység javításában és a testsúly 

kontrollálásában. 

a) Szénhidrátok 

• Komplex szénhidrátok előnyben: teljes kiőrlésű kenyér, barna 

rizs, zabpehely, bulgur, quinoa. Ezek lassabban emelik a vércukrot, 

így elkerülhető a hirtelen inzulinhullám. 

• Finomított szénhidrátok kerülése: fehér kenyér, fehér rizs, 

tészta, sütemények, cukros üdítők. Ezek gyors 

vércukoremelkedést okoznak. 

• Rostbevitel növelése: zöldségek, hüvelyesek (pl. lencse, 

csicseriborsó, bab). A rostok lassítják a szénhidrát felszívódását és 

hosszabb teltségérzetet adnak. 

b) Fehérjék 

• Sovány húsok: csirke, pulyka, sertéskaraj mértékkel. 

• Hal: heti 2–3 alkalommal, főleg omega-3 zsírsavakban gazdag 

halfajták (lazac, makréla, hering). 

• Tojás, tejtermékek (natúr joghurt, túró), hüvelyesek. 

• A fehérjék lassítják a vércukor-emelkedést és elősegítik az 

izomtömeg megtartását, ami fontos az inzulinérzékenységhez. 

c) Zsírok 

• Egészséges zsírok: olívaolaj, repceolaj, avokádó, dió, mandula, 

lenmag. 

• Kerülendők: transzzsírok (péksütemények, gyorsételek) és túlzott 

telített zsírok. 

• A zsírok mérsékelt bevitele hozzájárul a jóllakottsághoz és a szív- 

és érrendszeri egészséghez. 
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d) Étkezési szokások 

• Rendszeresség: napi 3 főétkezés + 1–2 kisebb snack. 

• Étkezés előtti tervezés: a szénhidrátokat érdemes elosztani a nap 

folyamán, így elkerülhető a vércukor hirtelen emelkedése. 

• Alkohol: mérsékelt mennyiség, étkezéssel együtt, mivel az alkohol 

befolyásolja a vércukrot és a máj működését. 

 

2. Mozgás 

A rendszeres testmozgás az egyik leghatékonyabb módszer a 

vércukorszint és az inzulinérzékenység javítására. 

a) Aerob mozgás 

• Heti 150 perc mérsékelt intenzitású aerob tevékenység (pl. gyors 

séta, úszás, kerékpározás). 

• Ideális: napi 30 perc mozgás, lehet kisebb szakaszokra bontva. 

• Mozgás után a vércukorszint gyakran csökken, ezért fontos az 

önellenőrzés, különösen gyógyszeres kezelés esetén. 

b) Erősítő edzés 

• Heti 2–3 alkalommal súlyzós vagy saját testsúlyos gyakorlatok (pl. 

guggolás, fekvőtámasz, kézi súlyzós edzés). 

• Növeli az izomtömeget, ami segít a glükóz felhasználásában és 

javítja az inzulinérzékenységet. 

c) Mindennapi apró változtatások 

• Lift helyett lépcső. 

• Rövid séták étkezés után. 

• Kerékpározás a bevásárláshoz. 

• Ezek kisebb, de rendszeres mozgások jelentősen javítják a 

vércukor-szabályozást. 
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3. Vércukor-önellenőrzés 

a) Mikor mérjünk 

• Reggel éhgyomorra. 

• Étkezés után 1–2 órával. 

• Sport előtt és után (ha inzulin vagy gyógyszeres kezelés van). 

• Ha beteg vagy stresszes az élethelyzet, mert ezek befolyásolhatják 

a vércukrot. 

b) Napló vezetése 

• Jegyezd fel: étkezés, mozgás, vércukorérték, gyógyszerbevitel. 

• Segít az orvosnak a gyógyszeres terápia finomhangolásában. 

 

 

4. Életmódbeli tényezők 

a) Hidratáció 

• Napi 1,5–2 liter víz. 

• Cukros üdítők kerülése. 

• A megfelelő folyadékbevitel segíti a vesét a vércukor 

kiválasztásában. 

b) Alvás 

• Napi 7–8 óra, mert a kevés alvás növeli az inzulinrezisztenciát és a 

vércukorszintet. 

 

c) Stresszkezelés 

A stressz jelentősen befolyásolja a vércukorszintet: amikor 

stresszes állapotba kerülünk, a szervezet stresszhormonokat (pl. 

kortizol, adrenalin) termel, amelyek emelik a vércukrot. Ez hosszú 

távon nehezíti a cukorbetegség kezelését és ronthatja az 

inzulinérzékenységet. 
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Hatékony technikák a stressz csökkentésére: 

1. Meditáció: 

o Napi 5–10 perc is segíthet a nyugodtabb állapot elérésében. 

o Lehet vezetett meditáció alkalmazással vagy egyszerű 

légzésfigyeléssel. 

o Fókusz: figyeld a légzésed, engedd el a feszültséget, ne 

ítélkezz a gondolataid felett. 

2. Légzőgyakorlatok: 

o Lassú, mély hasi légzés: belégzés 4 másodperc, bent tartás 

2 másodperc, kilégzés 6 másodperc. 

o Segít csökkenteni a pulzust, ellazítja az izmokat és mérsékli 

a stresszhormonokat. 

3. Jóga vagy könnyű nyújtás: 

o Havi rendszeres gyakorlás javítja a rugalmasságot, csökkenti 

a feszültséget és a stresszt. 

o A légzésre koncentráló gyakorlatok segítenek az 

idegrendszer megnyugtatásában. 

4. Séta a természetben vagy friss levegőn: 

o Napi 15–30 perc séta segít a mentális feltöltődésben, 

csökkenti a stresszt és közben a vércukrot is mérsékelheti. 

o Próbálj a telefonod nélkül menni, koncentrálj a környezet 

hangjaira, illataira. 

5. Apró mindennapi változtatások: 

o Rövid relaxációs szünetek munka közben. 

o Kedvenc zene hallgatása, könyvolvasás, hobbikra időt 

szánni. 

o Ezek a kis “stresszmentesítő szigetek” hosszú távon komoly 

hatással lehetnek a vércukor stabilitására. 
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d) Dohányzás és alkohol 

• Dohányzás kerülése: növeli a szív- és érrendszeri kockázatot. 

• Alkohol: mértékkel, étkezéshez kötve. 

 

 

5. Szövődmények megelőzése 

a) Lábápolás 

• Mindennapos lábellenőrzés: sebek, hólyagok, bőrpír. 

• Megfelelő cipő viselése. 

• Cukorbetegeknél lassabb a sebgyógyulás és nagyobb a 

fertőzésveszély. 

b) Rendszeres orvosi vizsgálatok 

• Vérnyomás, koleszterin, vesefunkció, szemészet. 

• Neuropátia és egyéb hosszú távú szövődmények időbeni 

felismerése. 

 

 

6. Gyakorlati tippek a mindennapokra 

1. Étkezés előkészítés: heti menüterv, előre csomagolt egészséges 

snackek. 

2. Mozgás integrálása: séták, lépcsőzés, kerékpározás a 

bevásárláshoz. 

3. Vércukornapló vezetése: applikáció vagy jegyzetfüzet. 

4. Stressz csökkentése: napi 10 perc relaxáció vagy légzőgyakorlat. 

5. Szabályos alvás: ugyanabban az időben lefekvés és ébredés. 
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HETI MINTATERV  

Általános szabályok 

• Igyál napi 1,5–2 liter vizet. 

• Étkezés után rövid séta (10–15 perc) ajánlott. 

• Minden nap próbálj legalább 30 perc mozgást beiktatni. 

• Feldolgozott húsokat (virsli, párizsi, májkrém) mértékkel fogyassz, 

de kombináld zöldségekkel. 

 

Hétfő 

Reggeli: 2 főtt tojás + 1 szelet teljes kiőrlésű kenyér + paradicsom, 

uborka 

Tízórai: Egy alma + pár szem dió 

Ebéd: Sült csirkemell párolt zöldséggel (brokkoli, répa, cukkini) + barna 

rizs vagy főtt krumpli 

Uzsonna: Natúr joghurt 

Vacsora: Párizsi-saláta: 2 szelet párizsi, vegyes zöldségek (paradicsom, 

paprika, uborka), 1 szelet teljes kiőrlésű kenyér 

Mozgás: 30 perc séta 

 

Kedd 

Reggeli: Virsli (2 db) főtt tojással + paradicsom és paprika 

Tízórai: Egy kis pohár natúr joghurt 

Ebéd: Lencse vagy babfőzelék zöldségekkel + 1 szelet teljes kiőrlésű 

kenyér 

Uzsonna: Egy alma + pár szem mandula 

Vacsora: Sült pulyka vagy csirke párolt zöldségekkel 

Mozgás: 20 perc könnyű erősítő gyakorlat 

 

Szerda 

Reggeli: 1 szelet teljes kiőrlésű kenyér + májkrém + uborka szeletek 

Tízórai: Egy marék dió vagy mogyoró 

Ebéd: Sült csirkemell zöldségkörettel (répa, brokkoli, cukkini) + kis adag 

főtt krumpli 
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Uzsonna: Natúr joghurt 1 teáskanál lenmaggal 

Vacsora: Tojásos-zöldséges tál (paradicsom, paprika, spenót) 

Mozgás: 30 perc séta 

 

Csütörtök 

Reggeli: 2 főtt tojás + 1 szelet teljes kiőrlésű kenyér + paradicsom 

Tízórai: Uborka és sárgarépa szeletek 

Ebéd: Sült csirke vagy pulyka + párolt zöldségek + barna rizs 

Uzsonna: Egy kis pohár natúr joghurt 

Vacsora: Párizsi-saláta (párizsi + zöldség + 1 szelet teljes kiőrlésű 

kenyér) 

Mozgás: 20–30 perc séta 

 

Péntek 

Reggeli: Virsli (2 db) + főtt tojás + paradicsom 

Tízórai: Egy alma + pár szem dió 

Ebéd: Csirke vagy pulyka sült zöldségekkel + főtt krumpli 

Uzsonna: Natúr joghurt 

Vacsora: Tojásos zöldség (paprika, paradicsom, spenót) + 1 szelet teljes 

kiőrlésű kenyér 

Mozgás: 20 perc erősítő + 15 perc séta 

 

Szombat 

Reggeli: 1 szelet teljes kiőrlésű kenyér + májkrém + paradicsom 

Tízórai: Egy marék mandula + kis narancs 

Ebéd: Lencse vagy babfőzelék zöldségekkel + 1 szelet teljes kiőrlésű 

kenyér 

Uzsonna: Natúr joghurt 

Vacsora: Sült csirke vagy pulyka + zöldségköret 

Mozgás: 30 perc séta 
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Vasárnap 

Reggeli: Virsli (2 db) + főtt tojás + paprika 

Tízórai: Uborka és sárgarépa szeletek 

Ebéd: Sült csirkemell + zöldségköret (répa, brokkoli, cukkini) + főtt 

krumpli 

Uzsonna: Egy kis pohár natúr joghurt 

Vacsora: Párizsi-saláta + 1 szelet teljes kiőrlésű kenyér 

Mozgás: 30 perc séta 

 

Extra tippek 

• Feldolgozott húsoknál figyelj a sóra, ne fogyassz belőlük túl nagy 

mennyiséget. 

• Minden főétkezés mellé egy adag zöldség kötelező a vércukor 

stabilizálásához. 

• Rövid séta étkezés után: vércukorcsökkentő hatás. 

• Napi 1,5–2 liter víz fogyasztása. 
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NAPI BEVÁSÁRLÓ TERV ( a heti mintaterv étkezéseihez) 

Hétfő 

• Csirkemell filé: 25–30 dkg 

• Brokkoli: 1 kisebb fej 

• Sárgarépa: 1–2 db 

• Cukkini: 1 db 

• Barna rizs: kb. 5–6 evőkanál (nyers) 

• Teljes kiőrlésű kenyér: 2 szelet 

• Paradicsom: 2 db 

• Uborka: 1/2 db 

• Tojás: 2 db 

• Dió: egy marék 

 

Kedd 

• Virsli: 2 db 

• Főtt tojás: 2 db 

• Lencse vagy bab (száraz vagy konzerv): 10–12 dkg száraz, vagy 

1/2 konzerv 

• Paradicsom: 1 db 

• Paprika: 1 db 

• Teljes kiőrlésű kenyér: 1–2 szelet 

• Natúr joghurt: 1 kis pohár (kb. 150 g) 

• Alma: 1 db 

• Mandula: egy marék 

 

Szerda 

• Csirkemell filé: 25–30 dkg 

• Sárgarépa: 1 db 
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• Brokkoli: kisebb darab 

• Cukkini: 1 db 

• Főtt krumpli: 2 kisebb darab (kb. 15 dkg) 

• Teljes kiőrlésű kenyér: 1 szelet 

• Uborka: 1/2 db 

• Paradicsom: 1 db 

• Tojás: 2 db 

• Dió: egy marék 

 

Csütörtök 

• Pulykamell filé: 25–30 dkg 

• Cukkini: 1 db 

• Paprika: 1 db 

• Barna rizs: kb. 5–6 evőkanál (nyers) 

• Teljes kiőrlésű kenyér: 2 szelet 

• Paradicsom: 1 db 

• Uborka: 1/2 db 

• Tojás: 2 db 

• Natúr joghurt: 1 kis pohár 

 

Péntek 

• Virsli: 2 db 

• Főtt tojás: 2 db 

• Csirkemell vagy pulykamell: 25–30 dkg 

• Brokkoli: kisebb fej 

• Sárgarépa: 1 db 

• Főtt krumpli: 2 kisebb darab (kb. 15 dkg) 
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• Teljes kiőrlésű kenyér: 1 szelet 

• Paprika: 1 db 

• Paradicsom: 1 db 

• Dió: egy marék 

 

Szombat 

• Pulykamell vagy csirkemell: 25–30 dkg 

• Lencse vagy bab (száraz vagy konzerv): 10–12 dkg száraz, vagy 

1/2 konzerv 

• Teljes kiőrlésű kenyér: 2 szelet 

• Paradicsom: 1 db 

• Paprika: 1 db 

• Natúr joghurt: 1 kis pohár 

• Mandula: egy marék 

 

Vasárnap 

• Virsli: 2 db 

• Főtt tojás: 2 db 

• Csirkemell filé: 25–30 dkg 

• Sárgarépa: 1 db 

• Brokkoli: kisebb fej 

• Cukkini: 1 db 

• Főtt krumpli: 2 kisebb darab (kb. 15 dkg) 

• Teljes kiőrlésű kenyér: 1–2 szelet 

• Paprika: 1 db 

• Paradicsom: 1 db 
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Megjegyzések 

• A natúr joghurtot bármely nap fogyaszthatod uzsonnára, ízesítés 

nélkül vagy egy kis fahéjjal. 

• A dió, mandula vagy lenmag a nap bármelyik snackjeként 

fogyasztható. 

• A mennyiségek hozzávetőlegesek, a vércukorszinted és az 

étvágyad szerint rugalmasan igazíthatók. 

 

 

SOK SIKERT KÍVÁNOK!  


