2-ES TiPUSU CUKORBETEGSEG KISOKOS

5 Gyakorlati Lépés a Stabil Vércukorszintért — Lemondasok és
Koplalas Nélkiil

Készitette: Laszlo-Kokai llona | Diabetoldgiai szakapold,

Kedves Olvaso!

Amikor valakit 2-es tipusu cukorbetegséggel diagnosztizalnak — vagy
felmerll a magas kockazat gyanuja —, az elsé reakcio szinte mindig a
riadalom. A legtobben azonnal arra gondolnak, hogy mostantdl minden
finom ételt el kell felejtenitk, és szigoru megvonasok kozott kell leélnitk

az életuket.

Engedje meg, hogy megnyugtassam: a koplalas és a drasztikus

kényszerdiéta nem megoldas.

Tobb mint 28 éves diabetologiai szakapoloi tapasztalatom soran
megtanultam, hogy a drasztikus diétak hosszu tavon fenntarthatatlanok.
A cél nem az, hogy éhesen és lemondasok kozepette élje a
mindennapjait, hanem az, hogy megértse a teste mikodését, és olyan
kiegyensulyozott életmddot alakitson ki, amely illeszkedik az On

napirendjéhez.

Ebben a rovid utmutatéban 0sszegyjtottem azt az 5 legfontosabb
alapelvet, amelyek azonnal alkalmazhatdk, és segitik a vércukorszint

stabilizalasat.



AZ 5 GYAKORLATI LEPES

1. LEPES: A .. Tanyér-modszer”’ — A helyes aranyok

Nem kell minden étkezésnél bonyolult szamitasokba bonyolddnia. A

legegyszeribb vizualis kapaszkodo a tanyér helyes felosztasa:

. Atanyér 1/2 része (a fele): Friss, parolt vagy sult zdldségek (pl.
salata, brokkoli, cukkini, uborka, cékla). A bennuk talalhatd rostok

lassitjak a szénhidratok felszivodasat.

. Atanyér 1/4 része: JO minéségl fehérje (pl. csirkemell, hal, tojas,

turd, sovany sajtok, huvelyesek).

. Atanyér 1/4 része: Lassu felszivdédasu szénhidrat (pl. barna rizs,

bulgur, teljes ki6rlésl tészta, édesburgonya, quinoa).

Aranyszabaly: A szénhidratot soha ne egye dnmagaban! A fehérjék, a

rostok és az egészséges zsirok lényegesen kisimitjak a vércukorgorbét.




2. LEPES: A rejtett cukrok beazonositasa

Sok feldolgozott élelmiszer egészseégesnek tlnik, mégis gyors vércukor-

kiugrast okoz.
Mire figyeljen a csomagolas hatoldalan?

. A cimkeolvasas szabalya: Mindig az 0sszetevok listajat nézze, ne
a csomagolas elején lév6 reklamszoveget! Az sszetevbk

mennyiségi sorrendben szerepelnek.

« A cukor ezer neve: Ha az 0sszetevOk kozott szerepel a gliikoz-
fruktdz sz6rp, maltodextrin, dekstroz, almalé-koncentratum,
agaveszirup vagy barna cukor, az étel gyorsan megemeli a

veércukrot.

. Vigyazat a ,,hozzaadott cukrot nem tartalmaz” termékekkel:
Ezek gyakran természetes mddon tartalmaznak magas

gyumolcscukor- (fruktdz) vagy tejcukor-mennyiséget.

3. LEPES: A vacsora utani séta ereje

A fizikai aktivitas a leghatékonyabb természetes vercukorcsokkentd
eszkozunk. Amikor az izmok dolgoznak, inzulin jelenléte nélkdl is

képesek felvenni a glukdzt a vérbdl,

. Miért pont a vacsora utan? A nap utolso étkezése utan meért

vércukorérték sokaknal kritikus pont.

« Mennyi mozgas sziikséges? Nem kell edz6terembe mennie: egy
konny(, 15-20 perces tempds séta a vacsora utan akar 1,5-2

mmol/I-rel is csokkentheti a vércukor-kiugrast.



4. LEPES: A folyadékfogyasztas és a stressz hatasa

A vércukorszintet nem csak az étel befolyasolja. Két gyakran elhanyagolt

tényezd:

. A hidrataltsag: Ha kevés vizet iszik, a vér besirisodik, ami
magasabb vércukorértékeket eredményez a mérésekkor.
Torekedjen napi 2-2,5 liter tiszta viz vagy izesitetlen tea

elfogyasztasara!

« A stressz és az alvashiany: A stresszhormonok (kortizol,
adrenalin) kozvetlentl emelik a vércukorszintet, még akkor is, ha
egyaltalan nem evett szénhidratot. A napi 7—8 ora pihentet6 alvas

alapvetd feltétele a jo vércukorértékeknek.

5. LEPES: A délutani vércukoresés és ragcsalas megelézése

A délutani éhségrohamok és az eédesseég utani sovargas leggyakrabban

az ebéd helytelen 0sszeallitasabdl erednek.
Hogyan kerulheto el a délutani krizis?

. Ha az ebéd tul sok gyors szénhidratot tartalmazott, a vércukorszint
hirtelen megemelkedik, majd hirtelen leesik. Ez a zuhanas valtja ki

a farkaséhséget.
. A megoldas: Biztositson elegendd fehérjét és rostot az ebédnél!

. Ha mégis megéhezik délutan: Ragcsaljon egy marék olajos
magvat (pl. mandula, didébél, mogyord) vagy par falat nyers

zOldséget sajttal. Ezek nem emelik meg hirtelen a vércukorszintet.



Ne Feledje: On nincs egyediil ezen az tton!

A 2-es tipusu cukorbetegség jol kézben tarthatd, ha rendelkezik a
megfeleld tudassal és tamogatassal. A fenti 5 Iépés alkalmazasa mar
néhany nap alatt érezhetd javulast hozhat a kozérzetében és a

vércukorértékeiben.

Ugy érzi, elakadt a diétajaban, vagy bizonytalan a mérések

értelmezésében?

Szeretettel varom egy kotelezettségektdl mentes, telefonos

beszélgetésre!
{I] Kérje a személyre szabott megoldasokat!

Qe Telefon: +36 70 216 0320

? Személyes szolgaltatas: Debrecen és kdrnyéke (otthoni kiszallassal)



