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2-ES TÍPUSÚ CUKORBETEGSÉG KISOKOS 

5 Gyakorlati Lépés a Stabil Vércukorszintért – Lemondások és 

Koplalás Nélkül 

Készítette: László-Kókai Ilona | Diabetológiai szakápoló,  

 

Kedves Olvasó! 

Amikor valakit 2-es típusú cukorbetegséggel diagnosztizálnak – vagy 

felmerül a magas kockázat gyanúja –, az első reakció szinte mindig a 

riadalom. A legtöbben azonnal arra gondolnak, hogy mostantól minden 

finom ételt el kell felejteniük, és szigorú megvonások között kell leélniük 

az életüket. 

Engedje meg, hogy megnyugtassam: a koplalás és a drasztikus 

kényszerdiéta nem megoldás. 

Több mint 28 éves diabetológiai szakápolói tapasztalatom során 

megtanultam, hogy a drasztikus diéták hosszú távon fenntarthatatlanok. 

A cél nem az, hogy éhesen és lemondások közepette élje a 

mindennapjait, hanem az, hogy megértse a teste működését, és olyan 

kiegyensúlyozott életmódot alakítson ki, amely illeszkedik az Ön 

napirendjéhez. 

Ebben a rövid útmutatóban összegyűjtöttem azt az 5 legfontosabb 

alapelvet, amelyek azonnal alkalmazhatók, és segítik a vércukorszint 

stabilizálását. 

 

 

 

 



 
2 

AZ 5 GYAKORLATI LÉPÉS 

1. LÉPÉS: A „Tányér-módszer” – A helyes arányok 

Nem kell minden étkezésnél bonyolult számításokba bonyolódnia. A 

legegyszerűbb vizuális kapaszkodó a tányér helyes felosztása: 

• A tányér 1/2 része (a fele): Friss, párolt vagy sült zöldségek (pl. 

saláta, brokkoli, cukkini, uborka, cékla). A bennük található rostok 

lassítják a szénhidrátok felszívódását. 

• A tányér 1/4 része: Jó minőségű fehérje (pl. csirkemell, hal, tojás, 

túró, sovány sajtok, hüvelyesek). 

• A tányér 1/4 része: Lassú felszívódású szénhidrát (pl. barna rizs, 

bulgur, teljes kiőrlésű tészta, édesburgonya, quinoa). 

Aranyszabály: A szénhidrátot soha ne egye önmagában! A fehérjék, a 

rostok és az egészséges zsírok lényegesen kisimítják a vércukorgörbét. 
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2. LÉPÉS: A rejtett cukrok beazonosítása 

Sok feldolgozott élelmiszer egészségesnek tűnik, mégis gyors vércukor-

kiugrást okoz. 

Mire figyeljen a csomagolás hátoldalán? 

• A címkeolvasás szabálya: Mindig az összetevők listáját nézze, ne 

a csomagolás elején lévő reklámszöveget! Az összetevők 

mennyiségi sorrendben szerepelnek. 

• A cukor ezer neve: Ha az összetevők között szerepel a glükóz-

fruktóz szörp, maltodextrin, dekstróz, almalé-koncentrátum, 

agavészirup vagy barna cukor, az étel gyorsan megemeli a 

vércukrot. 

• Vigyázat a „hozzáadott cukrot nem tartalmaz” termékekkel: 

Ezek gyakran természetes módon tartalmaznak magas 

gyümölcscukor- (fruktóz) vagy tejcukor-mennyiséget. 

 

 

3. LÉPÉS: A vacsora utáni séta ereje 

A fizikai aktivitás a leghatékonyabb természetes vércukorcsökkentő 

eszközünk. Amikor az izmok dolgoznak, inzulin jelenléte nélkül is 

képesek felvenni a glükózt a vérből. 

• Miért pont a vacsora után? A nap utolsó étkezése után mért 

vércukorérték sokaknál kritikus pont. 

• Mennyi mozgás szükséges? Nem kell edzőterembe mennie: egy 

könnyű, 15–20 perces tempós séta a vacsora után akár 1,5–2 

mmol/l-rel is csökkentheti a vércukor-kiugrást. 
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4. LÉPÉS: A folyadékfogyasztás és a stressz hatása 

A vércukorszintet nem csak az étel befolyásolja. Két gyakran elhanyagolt 

tényező: 

• A hidratáltság: Ha kevés vizet iszik, a vér besűrűsödik, ami 

magasabb vércukorértékeket eredményez a mérésekkor. 

Törekedjen napi 2–2,5 liter tiszta víz vagy ízesítetlen tea 

elfogyasztására! 

• A stressz és az alváshiány: A stresszhormonok (kortizol, 

adrenalin) közvetlenül emelik a vércukorszintet, még akkor is, ha 

egyáltalán nem evett szénhidrátot. A napi 7–8 óra pihentető alvás 

alapvető feltétele a jó vércukorértékeknek. 

 

 

5. LÉPÉS: A délutáni vércukoresés és rágcsálás megelőzése 

A délutáni éhségrohamok és az édesség utáni sóvárgás leggyakrabban 

az ebéd helytelen összeállításából erednek. 

Hogyan kerülhető el a délutáni krízis? 

• Ha az ebéd túl sok gyors szénhidrátot tartalmazott, a vércukorszint 

hirtelen megemelkedik, majd hirtelen leesik. Ez a zuhanás váltja ki 

a farkaséhséget. 

• A megoldás: Biztosítson elegendő fehérjét és rostot az ebédnél! 

• Ha mégis megéhezik délután: Rágcsáljon egy marék olajos 

magvat (pl. mandula, dióbél, mogyoró) vagy pár falat nyers 

zöldséget sajttal. Ezek nem emelik meg hirtelen a vércukorszintet. 

 



 
5 

Ne Feledje: Ön nincs egyedül ezen az úton! 

A 2-es típusú cukorbetegség jól kézben tartható, ha rendelkezik a 

megfelelő tudással és támogatással. A fenti 5 lépés alkalmazása már 

néhány nap alatt érezhető javulást hozhat a közérzetében és a 

vércukorértékeiben. 

 

Úgy érzi, elakadt a diétájában, vagy bizonytalan a mérések 

értelmezésében? 

Szeretettel várom egy kötelezettségektől mentes, telefonos 

beszélgetésre! 

      Kérje a személyre szabott megoldásokat! 

     Telefon: +36 70 216 0320 

      Személyes szolgáltatás: Debrecen és környéke (otthoni kiszállással) 


