Gyakorlati utmutaté

1. Etrend és taplalkozas

A taplalkozas kulcsfontossagu a 2-es tipusu cukorbetegség
kezelésében, mivel a megfelel étrend segit a vércukorszint
stabilizalasaban, az inzulinérzékenyseég javitasaban és a testsuly
kontrollalasaban.

a) Szénhidratok

Komplex szénhidratok eléonyben: teljes ki6rlésli kenyér, barna
rizs, zabpehely, bulgur, quinoa. Ezek lassabban emelik a vércukrot,
igy elkerulhet6 a hirtelen inzulinhullam.

Finomitott szénhidratok kerulése: fehér kenyér, fehér rizs,
tészta, sitemények, cukros uditdk. Ezek gyors
vércukoremelkedést okoznak.

Rostbevitel novelése: zoldségek, huvelyesek (pl. lencse,
csicseriborso, bab). A rostok lassitjak a szénhidrat felszivodasat és
hosszabb teltségérzetet adnak.

b) Fehérjék

Sovany husok: csirke, pulyka, sertéskaraj mértékkel.

Hal: heti 2—-3 alkalommal, f6leg omega-3 zsirsavakban gazdag
halfajtak (lazac, makréla, hering).

Tojas, tejtermékek (natur joghurt, turd), huvelyesek.

A fehérjék lassitjak a vércukor-emelkedést és el6segitik az
izomtomeg megtartasat, ami fontos az inzulinérzékenységhez.

c) Zsirok

Egészseéges zsirok: olivaolaj, repceolaj, avokado, dio, mandula,
lenmag.

Kerulendék: transzzsirok (péksutemények, gyorsételek) és tulzott
telitett zsirok.

A zsirok meérsékelt bevitele hozzajarul a jollakottsaghoz és a sziv-
és érrendszeri egészseghez.
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d) Etkezési szokasok

Rendszeresség: napi 3 f6étkezés + 1-2 kisebb snack.

Etkezés el6tti tervezés: a szénhidratokat érdemes elosztani a nap
folyaman, igy elkertlhet6 a vércukor hirtelen emelkedése.

Alkohol: mérsékelt mennyiség, étkezéssel egyutt, mivel az alkohol
befolyasolja a vércukrot és a maj mikodését.

2. Mozgas

A rendszeres testmozgas az egyik leghatékonyabb modszer a
vércukorszint és az inzulinérzékenység javitasara.

a) Aerob mozgas

Heti 150 perc mérsékelt intenzitasu aerob tevékenység (pl. gyors
séta, uszas, kerékparozas).

Idealis: napi 30 perc mozgas, lehet kisebb szakaszokra bontva.

Mozgas utan a veércukorszint gyakran csokken, ezért fontos az
onellendrzeés, kuldndsen gyogyszeres kezelés esetén.

b) Erésité edzés

Heti 2—3 alkalommal sulyzés vagy sajat testsulyos gyakorlatok (pl.
guggolas, fekvétamasz, kézi sulyzos edzés).

Noveli az izomtomeget, ami segit a glukdz felhasznalasaban és
javitja az inzulinérzékenységet.

c) Mindennapi apré valtoztatasok

Lift helyett Iépcso.
Rovid sétak étkezés utan.
Kerékparozas a bevasarlashoz.

Ezek kisebb, de rendszeres mozgasok jelentésen javitjak a
vércukor-szabalyozast.

Készitette: LaszI6-Kdkai llona Diabetoldgiai szakapold



3. Vércukor-onellenérzés
a) Mikor mérjunk
. Reggel éhgyomorra.
. Etkezés utan 1-2 éraval.
« Sport elbtt és utan (ha inzulin vagy gyégyszeres kezelés van).

. Ha beteg vagy stresszes az élethelyzet, mert ezek befolyasolhatjak
a vércukrot.

b) Naplé vezetése
. Jegyezd fel: étkezés, mozgas, vércukorértek, gyogyszerbevitel.

« Segit az orvosnak a gyogyszeres terapia finomhangolasaban.

4. Eletmodbeli tényezok
a) Hidratacio
« Napi 1,5-2 liter viz.
« Cukros Uditok kerulése.

« A megfelel6 folyadékbevitel segiti a vesét a vércukor
kivalasztasaban.

b) Alvas

« Napi 7-8 6ra, mert a keves alvas noveli az inzulinrezisztenciat és a
vércukorszintet.

c) Stresszkezelés

A stressz jelentésen befolyasolja a vércukorszintet: amikor
stresszes allapotba kerulink, a szervezet stresszhormonokat (pl.
kortizol, adrenalin) termel, amelyek emelik a vércukrot. Ez hosszu
tavon neheziti a cukorbetegség kezelését és ronthatja az
inzulinérzékenységet.
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Hatékony technikak a stressz csokkentésére:

1. Meditacio:

o

o

Napi 5—10 perc is segithet a nyugodtabb allapot elérésében.

Lehet vezetett meditacio alkalmazassal vagy egyszeri
légzeésfigyeléssel.

Fokusz: figyeld a Iégzésed, engedd el a feszlltséget, ne
itélkezz a gondolataid felett.

2. Légzégyakorlatok:

o

o

Lassu, mély hasi légzés: belégzés 4 masodperc, bent tartas
2 masodperc, kilégzés 6 masodperc.

Segit csOkkenteni a pulzust, ellazitja az izmokat és mérsekli
a stresszhormonokat.

3. Joga vagy konnyii nyujtas:

@)

Havi rendszeres gyakorlas javitja a rugalmassagot, csokkenti
a feszultséget és a stresszt.

A légzésre koncentrald gyakorlatok segitenek az
idegrendszer megnyugtatasaban.

4. Séta a természetben vagy friss levegon:

@)

Napi 15-30 perc séta segit a mentalis feltoltédésben,
csokkenti a stresszt és kozben a vércukrot is mérsékelheti.

Prébalj a telefonod nélkul menni, koncentralj a kornyezet
hangjaira, illataira.

5. Apré mindennapi valtoztatasok:

@)

o

Rovid relaxacios szunetek munka kozben.

Kedvenc zene hallgatasa, konyvolvasas, hobbikra id6t
szanni.

Ezek a kis “stresszmentesitd szigetek” hosszu tavon komoly
hatassal lehetnek a vércukor stabilitasara.
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d) Dohanyzas és alkohol
. Dohanyzas kerulése: noveli a sziv- és érrendszeri kockazatot.

« Alkohol: mértékkel, étkezéshez kotve.

5. Szovédmények megel6zése

a) Labapolas
« Mindennapos labellenérzeés: sebek, holyagok, bérpir.
. Megfelel cipb viselése.

. Cukorbetegeknél lassabb a sebgyodgyulas és nagyobb a
fertbzésveszély.

b) Rendszeres orvosi vizsgalatok
« Veérnyomas, koleszterin, vesefunkcio, szemészet.

« Neuropatia és egyeéb hosszu tavu szovédmenyek idébeni
felismerése.

6. Gyakorlati tippek a mindennapokra

1. Etkezés el6készités: heti meniiterv, elére csomagolt egészséges
snackek.

2. Mozgas integralasa: sétak, lépcsbzeés, kerékparozas a
bevasarlashoz.

3. Vércukornaplé vezetése: applikacié vagy jegyzetfuzet.
4. Stressz csokkentése: napi 10 perc relaxacio vagy légzbégyakorlat.

5. Szabalyos alvas: ugyanabban az idében lefekvés és ébredés.
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HETI MINTATERV
Altalanos szabalyok
. lgyal napi 1,5-2 liter vizet.
. Etkezés utan révid séta (1015 perc) ajanlott.
. Minden nap prébalj legalabb 30 perc mozgast beiktatni.

. Feldolgozott husokat (virsli, parizsi, majkrém) mértékkel fogyassz,
de kombinald zoldségekkel.

Hétf6

Reggeli: 2 f6tt tojas + 1 szelet teljes kidrlést kenyér + paradicsom,
uborka

Tizérai: Egy alma + par szem di6

Ebéd: Sult csirkemell parolt zoldséggel (brokkoli, répa, cukkini) + barna
rizs vagy fétt krumpli

Uzsonna: Natur joghurt

Vacsora: Parizsi-salata: 2 szelet parizsi, vegyes z0ldségek (paradicsom,
paprika, uborka), 1 szelet teljes kibérlést kenyér

Mozgas: 30 perc séta

Kedd

Reggeli: Virsli (2 db) f6tt tojassal + paradicsom és paprika

Tizérai: Egy kis pohar natur joghurt

Ebéd: Lencse vagy babf6zelék zoldségekkel + 1 szelet teljes kibrlés
kenyér

Uzsonna: Egy alma + par szem mandula

Vacsora: Sult pulyka vagy csirke parolt zoldségekkel

Mozgas: 20 perc konnyl erésitd gyakorlat

Szerda

Reggeli: 1 szelet teljes kidrlést kenyér + majkréem + uborka szeletek
Tizérai: Egy marék dié vagy mogyoré

Ebéd: Sult csirkemell zoldségkorettel (répa, brokkoli, cukkini) + kis adag
fott krumpli
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Uzsonna: Natur joghurt 1 teaskanal lenmaggal
Vacsora: Tojasos-zoldséges tal (paradicsom, paprika, spenot)

Mozgas: 30 perc séta

Csutortok

Reggeli: 2 f6tt tojas + 1 szelet teljes kiérlést kenyér + paradicsom
Tizérai: Uborka és sargarépa szeletek

Ebéd: Sult csirke vagy pulyka + parolt zéldségek + barna rizs
Uzsonna: Egy kis pohar natur joghurt

Vacsora: Parizsi-salata (parizsi + zoldség + 1 szelet teljes kibrlési
kenyér)

Mozgas: 20-30 perc séta

Péntek

Reggeli: Virsli (2 db) + f6tt tojas + paradicsom

Tizérai: Egy alma + par szem dio

Ebéd: Csirke vagy pulyka sult zoldségekkel + f6tt krumpli

Uzsonna: Natur joghurt

Vacsora: Tojasos z0oldség (paprika, paradicsom, spendt) + 1 szelet teljes
kidrlést kenyér

Mozgas: 20 perc erdsitd + 15 perc séta

Szombat

Reggeli: 1 szelet teljes kidrlésl kenyér + majkrém + paradicsom
Tizérai: Egy marék mandula + kis narancs

Ebéd: Lencse vagy babf6zelék zoldségekkel + 1 szelet teljes kibrlés
kenyér

Uzsonna: Natur joghurt

Vacsora: Sult csirke vagy pulyka + zoldségkoret

Mozgas: 30 perc séta
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Vasarnap

Reggeli: Virsli (2 db) + f6tt tojas + paprika

Tizérai: Uborka és sargarépa szeletek

Ebéd: Sult csirkemell + zéldségkdret (répa, brokkoli, cukkini) + fétt
krumpli

Uzsonna: Egy kis pohar natur joghurt
Vacsora: Parizsi-salata + 1 szelet teljes kiérlést kenyér

Mozgas: 30 perc séta

Extra tippek

. Feldolgozott husoknal figyelj a séra, ne fogyassz beldluk tul nagy
mennyiséget.

. Minden féétkezés mellé egy adag zoldség kotelezb a vércukor
stabilizalasahoz.

« ROvid séta étkezés utan: vércukorcsokkentd hatas.

« Napi 1,5-2 liter viz fogyasztasa.
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NAPI BEVASARLO TERYV ( a heti mintaterv étkezéseihez)
Hétfé

« Csirkemell filé: 25-30 dkg

. Brokkoli: 1 kisebb fej

. Sargarépa: 1-2 db

o Cukkini: 1 db

. Barnarizs: kb. 5-6 ev6kanal (nyers)

« Teljes kiGrlést kenyér: 2 szelet

« Paradicsom: 2 db

« Uborka: 1/2 db

. Tojas: 2db

« Dio: egy marék

« Virsli: 2db
. Foétttojas: 2 db

« Lencse vagy bab (szaraz vagy konzerv): 10-12 dkg szaraz, vagy
1/2 konzerv

« Paradicsom: 1 db

. Paprika: 1 db

. Teljes ki6rlést kenyér: 1-2 szelet

« Natur joghurt: 1 kis pohar (kb. 150 g)
« Alma:1db

« Mandula: egy marék

Szerda
o Csirkemell filé: 25-30 dkg
. Sargarépa: 1db
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« Brokkoli: kisebb darab

o Cukkini: 1 db

« F6tt krumpli: 2 kisebb darab (kb. 15 dkg)
« Teljes ki6rlést kenyér: 1 szelet

« Uborka: 1/2 db

« Paradicsom: 1 db

. Tojas: 2db

. Di6: egy maréek

Csutortok
« Pulykamell filé: 25-30 dkg
o Cukkini: 1 db
« Paprika: 1 db
. Barna rizs: kb. 5-6 evdkanal (nyers)
. Teljes kiGrlést kenyér: 2 szelet
« Paradicsom: 1 db
« Uborka: 1/2 db
. Tojas: 2db
« Natur joghurt: 1 kis pohar

Péntek
« Virsli: 2db
. Fétt tojas: 2db
« Csirkemell vagy pulykamell: 25-30 dkg
« Brokkoli: kisebb fej
. Sargarépa: 1db
o F6tt krumpli: 2 kisebb darab (kb. 15 dkg)
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. Teljes kidrlést kenyér: 1 szelet
. Paprika: 1 db
. Paradicsom: 1 db

. Di6: egy marék

Szombat
« Pulykamell vagy csirkemell: 25-30 dkg

. Lencse vagy bab (szaraz vagy konzerv): 10-12 dkg szaraz, vagy
1/2 konzerv

« Teljes kiGrlést kenyér: 2 szelet
« Paradicsom: 1 db

« Paprika: 1 db

« Natur joghurt: 1 kis pohar

« Mandula: egy marék

Vasarnap
« Virsli: 2db
. Fétt tojas: 2db
o Csirkemell file: 25-30 dkg
. Sargarépa: 1db
« Brokkoli: kisebb fej
« Cukkini: 1 db
o F6tt krumpli: 2 kisebb darab (kb. 15 dkg)
. Teljes ki6rlést kenyér: 1-2 szelet
. Paprika: 1 db

« Paradicsom: 1 db
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Megjegyzések

« A natur joghurtot barmely nap fogyaszthatod uzsonnara, izesités
nélkdl vagy egy kis fahéjjal.

. Adio, mandula vagy lenmag a nap barmelyik snackjeként
fogyaszthato.

« A mennyiségek hozzavetblegesek, a vércukorszinted és az
etvagyad szerint rugalmasan igazithatok.

SOK SIKERT KiVANOK!
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