CUKORBETEGKENT
IS LEHET

JOL ELNI!

3. rész
Légy aktiv, légy fitt,
légy egészséges!
KOVESD A PELDAM, ES TE IS KEZBEN

TARTHATOD CUKORBETEGSEGEDET!
TEGYEL MAGAD ES CSALADOD EGESZSEGEERT!
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LEGY AKTIV,
LEG,Y FITT; LEGY
EGESZSEGES!
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ként is jol fogok élni, ezért sokat
tanultam a cukorbetegség (dia-
bétesz) l1ényegérdl, tipusairdl,
azokrol a tényezdkrdl, melyek
elésegithetik, hogy a cukorbe-
tegség iranti hajlambdl valodi
betegség legyen. Tudom, hogy
a cukorbetegség kezelésének
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* egészséges taplalkozas

* testmozgas

* gyogyszerszedés, ha
arra szukségem van

* és rendszeresen jarok ellendrzd vizsgalatokra,
hogy megelézzem a szévédmeények kialakulasat

MASODIK KONYVEMBEN : helyes taplalkozasi
szokasokrol, a diéta fontossagardl irtam. Bemutattam, hogy
mennyi a mindennapokban fogyasztott atlagos ételek ener-
gia-, szénhidrét, ill. fehérje tartalma. A kdnyvem végén ajanlot-
tam egy egy hetes egészséges étrendet.

Beszéljiink most arrdl, hogy nekem, mint 2. tipust cukorbe-
tegnek mit jelent a testmozgas, a rendszeres fizikai aktivi-
tés, és a normélis testslly megtartdsénak sziikségessége.

Tudom, most azt mondod, amit én is mondtam, amikor kezeld-
orvosom elészor kért arra, hogy tobbet mozogjak: ,,Mozgok én
eleget, reggeltél-estig a csaladom ellatasa, a munkam
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elvégzése, a napi rohanas, a kert rendbetétele elég
mozgas nekem. Kiilénben sincs idém tébbre, minden per-
cem be van osztva, ha szeretnék se lenne idém arra, hogy
még tornazzak is.”

Ma mar tudom, hogy cukorbetegségben a vércukor célérté-
ken tartasanak, és igy a szévédmeények elkerlilésének értékes
eszkdze a megfelelen alkalmazott mozgasterapia. Es igen
is meg lehet talalni azt a mozgasformat, mely életkoromnak,
allapotomnak, edzettségi szintemnek legjobban megfelel.
Csak akarni kell, és akkor sikertil.

A TESTMOZGAS,

A FIZIKAI AKTIVITAS
ALAPVETO FONTOS-
SAGU CUKORBE-
TEGSEGBEN IS!

Mieldtt elfogadtam a fizikai akti-
vitas fontossagat, és elkezdtem
mozogni, utana olvastam néhany
dolognak, illetve kezeléorvosom,
valamint egy gyoégytornasz
ismerdsém véleményét is kikér-
tem. Persze ha 8szinte akarok lenni ezt akkor azért tettem,
mert titkon azt szerettem volna hallani, hogy a gydgyszer meg
a dieta mellett ennek nem sok haszna van, de nem igy tortént.

Mi térténik a cukrommal, ha mozgok?

Az orvosom azt mondta, hogy fizikai aktivitds végzéséhez az
izmaim energiat és oxigént igényelnek. A legfontosabb energiat
szolgéltaté anyag a cukor és a szabad zsirsav. Fizikai aktivi-
tas hatasara né az izmaimban a cukor felhasznalasa, ja-
vul a sejtek inzulin iranti érzékenysége, ami részben a mdkddd
izmok vérellatasanak fokozodasaval, részben a cukor izomsej-
tekbe vald gyorsabb beépulésével magyarazhaté. Mindez a
vércukorszint csokkenését eredményezi.




A fizikai aktivitds, a mozgasterapia diétaval kiegészitve
a kezelés leghatékonyabb, és legkénnyebben megva-
losithato eszkdze. A szervezetem sajat inzulinja iranti ér-
zékenység fokozddasa a testmozgast kovetéen 24-48 oraig
fennall, ezért lényeges, hogy a mozgasterapia rendszeres,
lehetdleg mindennapos legyen. A rendszeresen végzett test-
edzés noveli az izomzat tdmegét is, ez tovabbi cukor felhasz-
nalast igényel. Mozgas hatésara fokozodik a vérbe jutod cu-
kor mennyisége a fokozott energiaigény kielégitése céljabdl.
Az izmaim testmozgas hatasara a cukrot felveszik és
fitanyagként elégetik.

Milyen elénydkkel jar szamomra a rendszeres testmozgas?

A rendszeres testmozgas:

elésegiti a vércukorszintem csdkkenését és

célértéken tartasat, és a szovédmeények elkerllését
el8segiti az inzulin felhasznalasat

fokozza a sziv- és érrendszeri edzettségemet

csokkenti a sziv- és errendszeri betegsegek kialakulasanak
kockazatat

csOkken a vérnyomasom

csOkken a koleszterinem

elésegiti az idealis testsuly megtartasét, vagy teststlyom
csokkenéset

elésediti a fizikai és szellemi képességeim javulasat
csokken a csontritkulas kialakulasanak esélye

csokken a stressz, mozgas alatt ellazulok, kikapcsolédom,
nem idegeskedem

javitja az életminéségemet




Mi alapjan valasztottam ki, hogyan fogok mozogni?

Minden fizikai aktivitas jellemezheté a

* mozgas tipusaval

* intenzitasaval (munkapulzus: 220 - életkor)
* jd6tartamaval (perc)

 gyakorisagaval (hetente hanyszor)

A mozgas tipus

Aerob mozgasformak ajanlottak, ez alatt a nagy izomtdme-
geket megmozgato, dinamikus jellegl mozgasformat értjuk.
llyen a séta, gyaloglas, kocogas, kerékparozas, Uiszas
(bévebben lasd késébb).

A mozgas intenzitasa (eréssége)

Altaldban kisebb eréfeszitést igényld testmozgassal tana-
csos kezdeni. Ekkor a pulzusszam a maximélisan elérhetd
(fizikai terhelés hatasara érzett erds faradtsag) pulzus 40%-a,
amelyet fokozatosan ajanlott emelni 70%-ig.

A mozgas idétartama

Alkalmanként, kezdetben 15-20 perc, amely fokozatosan
novelhetd 60 percre, de minimum 30 perc legyen. Ezt ki-
egésziti 5-10 perc bemelegités és levezetés.

A mozgas gyakorisaga

Ajanlatos naponta végezni a testmozgast, de minimum heti
5 alkalommal.

Természetesen mindig figyelembe kell venni a testmoz-
gast elkezdé egyén altalanos allapotat, életkorat, edzett-
ségét, egyéb betegségeit, testsulyat, és ettdl fiiggéen kell
megvalasztani a szamara legjobb mozgasformat, mely-
nek intenzitasat és idétartamat fokozatosan kell névelni.

MostmarfelkeszUltnek éreztem magam, eldéntéttem rendsze-
resen mozogni fogok, igy hat elmentem a kezel6orvosomhoz
a jo hirrel, biztos voltam benne, hogy &riini fog, és segit kivalasz-
tani a szamomra megfeleld mozgasformat.




Orvosom elmondta, hogy mivel eddig nem mozogtam eleget,
ezért arendszeres testmozgas elkezdése el6tt tanacsos nehany
vizsgalat elvégzése, melyek egyébként a cukorbetegségem
rendszeres ellendrzése kapcsan Ugy is szlkségesek (szemé-
szeti, ideggyogyaszati-vizsgalat, labaim ereinek, érrendszerem-
nek vizsgalata, szikséges lehet terheléses EKG vizsgdlat is a
koszorlér betegség kizarasa miatt). A vizsgalatok elvégzése
utan egyUtt terveztik meg a biztonsagos mozgasterapiat.

A rendszeres testedzés el6tt minden alkalommal
ellenérzém:

* vércukorértékemet a testedzes
elétt és utan

* |abam allapotat a testmozgas
elétt és utan (sérulések, sebek,
horzsolasok, holyagok, kérom-
problémak)

* ellendrzém cipdm éllapotat,
mindig tiszta, kényelmes, puha
cipét viselek, tiszta, fehér vagy
vilagos szint zoknit

Figyelek arra, hogy:

* béséges mennyiségl folyadékot fogyasszak, mieldtt elkez-
dem a testmozgést

* bemelegitsem az izmaimat a fizikai aktivitis megkezdése
elétt

* mindig legyen nélam kb. 15 g szénhidrét, hogy elfogyaszt-
hassam, ha vércukrom hirtelen leesne

Tudom, hogy csak akkor végezhetek fizikai aktivitast, ha:

* a napkdzben mért vércukor értékeim 5,5 és 10,0 mmol/l
kozott vannak

* acélértéktd| eltéré magas vagy alacsony vércukorérték
esetén ki kell hagynom a testedzést




AMIT MINDENKEPPEN EL KELL
KERULNOM

Amitél én a legjobban félek az a hipoglikémia — melyet a
vércukorszintem hirtelen lecsokkenése okoz, ez verejtéke-
zéssel, ehségérzettel, sllyos esetben zavartsaggal, eszmé-
letvesztéssel jard allapot is lehet. Ez testedzés kdzben azért
j6het létre, mert mozgas kozben fokozott a cukorfelhasznélas.

Megel6zhet6 a hipogliké- verejtékezés
mia a mozgasprogram elétt T
mért  vércukorszinttdl  fUg-
gden (<55 mmol/l) tobblet
szénhidrat bevitelével, illetve
hosszabb ideig tartd fizkai —reszketes
aktivitas esetén kb. 20 per-
cenként tovabbi 10-15 g
szénhidrét elfogyasztasaval.

fejféjas

Minek felel meg
a 15 g szénhidrat?

* 4 csésze gyimolcslé
* 1 csésze tej

* 1 darab édes cukorka
¢ 3 darab kockacukor téradiség
Ha nem érzem jol magam gyengeseg
15 percen belll, akkor
megismétlem a 15 g szén-
hidrat elfogyasztasat.

éhség

Hiperglikémia (a vércukorérték kiugréan magas) joval ritkab-
ban alakul ki fizikai aktivitas kdzben, inkabb olyankor, ha a cu-
korbetegség nincs megfeleléen kezelve, ebben az esetben ne
is végezzen fizikai aktivitast.

Sok diabéteszes betegnek van idegrendszeri probléméja,
melyet neuropatianak neveznek. Ez érzéskieséssel, eseten-
ként akar kinzo labfajdalmakkal jarhat. Testmozgas végzése
esetén ez tovabbi veszélyforras lehet (lasd a labapolas fon-
tossaga részben).
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Az ér-, illetve idegrendszeri szovédmények (nagyérbeteg-
ségek: szivkoszorUér betegség, agyi erek betegsége, peri-
férias erek betegsége, vagy kisérbetegségek: veseerek be-
tegsége, szem latéidegének karosodasa) fennallasa esetében
csak igen alacsony erdfeszitést igenylé fizikai aktivitas ajanlha-
to (pl. séta, lassu Uszas), mert az intenzivebb, vagy nagyobb
volumenU terhelés ezeket az allapotokat tovabb ronthatja.

LABAPOLAS FONTOSSAGA

Soha nem gondoltam volna, hogy a labapolasnak ilyen nagy
a jelentésége cukorbetegek esetében. A rendszeres testmoz-
gast végzd, esetleg sportold cukorbetegnek erre még fokozot-
tabban oda kell figyelnie, mert testedzés kdzben kénnyebben
keletkezhetnek a labon sértilések.

Mindez megelézheté:

* kényelmes, nem szoros, puha bdrbdl készulet edzécipd
viselésével, ami kell§ stabilitast ad a labnak,

tiszta, fehér vagy vilagos szind pamut zokni hasznalatataval,
Uj cipd hasznélatba vételekor kezdetben legfeliebb 1 dra
hosszan tanacsos viselni,

minden mozgasprogramot kdvetéen és esti lefekvéskor
ajanlatos a lab atvizsgalasa, nincs-e sérilés, duzzanat
vagy hdlyag rajta,

a legkisebb sebzést, vagy ,feltdrést” is tisztan és szarazon kell
tartani és a kezel6orvosnak minél hamarabb megmutatni,

a lab tisztan tartasa elengedhetetlen, ld&bmosas utan csak
olyan labapold hasznalata javasolt, ami nem szaritja a bért,
koromvagasnal elévigyazat szikséges az esetleges seb-
zés elkerllésére.




KESZIiTS MAGADNAK
SAJAT MOZGASPROGRAMOT!

Miutan atestem a megfeleld kivizsgélason, megbeszéltem
kezel6orvosommal, hogy elkezdem a cukorbetegség keze-
lésében nagy jelentéséggel bird testedzést: kivalasztottuk
egyUtt, hogy nekem személy szerint milyen mozgasforma
lenne a legmegfelelébb.

Javasolt aerob mozgasformak:

* Erdteljes séta  Kosarlabda, kézilabda, foci
* Lépcsdjaras * Korcsolyazas, sielés

* Uszés * Tenisz

* Tancolas e Evezés

* Biciklizés

Mennyire terhelheted magad?

* Ha nincs semmilyen méas betegségem, és nincs
cukorbetegségemnek szévédménye sem, akkor a
pulzusszam alapjan is meghatarozhatom a testmoz-
gasom javasolt intenzitasat, erésségét.

Mindenkinek van sajét fizikai aktivitasi zonaja, melyet az §
életkoraban elérhetének, atlagosnak tartanak, ez a maxima-
lis pulzusszam 40-70%-a.

A maximalis pulzusszam az életkor
szerint valtozik.

Az alabbi tapasztalati képlet jol kozeliti
a valos értékeét:

Max. Pulzus = 220 - életkor (év)

* Ha mar ismert a cukorbetegséged szévédménye
(retinopétia, vagy veseszévédmények), akkor csak a
kezel6orvosod tudtaval és tamogatasaval kezdhet6
meg a rendszeres testmozgas.




Szévédmeényes esetekben csak kénny:
+ Uszas
* Séta
* Biciklizés
* Kartorna végzése javasolhatd.

Néhany egyszerii triikk, amivel névelheted fizikai
aktivitasodat:

» Hasznald a Iépcsét, ahelyett, hogy lifttel mennél!
* Sétalj, vagy biciklizz aut6zas helyett!

* Szallj le a buszrél 1 megalléval elébb!

» Ebédsziinetben sétalj!

* Sétalj parkban, j6 levegdn, olyan tarsakkal,
akikkel kézben beszélgethetsz is!

* Végezz minden nap valami ,.extra” aktivitast!
* Sétalj, mikozben telefonalsz!
 Jatsszal a gyerekeiddel, unokaddal, sétaltass kutyat!

» ATV csatornavaltoja helyett kelj fel a fotelbdl és menj
a TV-hez!

* Mosd le az autédat!

* Parkolj a bevasarlokozpont, bolt bejaratatol tavol!

* Sétalj el a boltig, ahelyett, hogy autéval mennél!

* Ebéd vagy kavésziinetben mozogj, ne iilj egyhelyben!

* Barataiddal tervezzetek k6zos fizikai aktivitassal jaré
programokat (kirandulas)!
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LEPESSZAMLALO ES A 10000 LEPES

Megfigyeltem magamon, hogy
csak akkor tudom az elha-
tarozasomat végrehajtani, ha
rendelkezésemre all egy pon-
tosan eldirt, szabalyozott Gtem-
terv, amit kdvethetek. Evvel na-
gyon sok ismerésom is igy van.

A cukorbetegek mozgaste-
rapiajaval foglalkozé szakemberek a kiillénb6z6 moz-
gasprogramok megvalésitasahoz manapsag a legjobb
modszernek a lépésszamlalé eszkdéz alkalmazasat
tartjak. A lépésszamlalé alkalmas arra, hogy a fizikai
aktivitast szamszertisitse, illetve az aktivitas mértéke-
nek ndvelését meghatarozza és kontrollalja. Ezzel az
eszkdzzel szamszerlisithetjiilk a mozgas elkezdésekor
allapotunkat, majd fizikai aktivitasunkat noévelhetjiik
terhelhetéségiink, egészségi allapotunk, életkorunk,
edzettségiinknek megfeleléen.

Az eszkoz hasznalata rendkivil egyszerd. A derékdvinkre
helyezzik a szamlalét, és egész nap (reggeli felkeléstdl — esti
lefekvésig) folyamatosan viseljik. A szamlalé minden Iépéskor
jelez, szamol, igy a nap végére megtudhatjuk, hogy altalaban
mennyit mozgunk egy nap. Ajanlatos 3 nap atlagabol egy ki-
indulasi értéket szamolni. A kovetkezékben 2 hetente ajanlott
emelni a fizikai aktivitas mértékét, vagyis a lépésszamot.

Egy atlagember nagyjabol 3000 Iépést tesz meg egy nap.
Ha a szamlalé még messze van a tizezertdl, akkor sok embert
ez nem gyaloglasra sarkall, hanem arra, hogy mas médon ak-
tivizalja magat.

De azért vizsgéljuk csak meg azt a blivos tizezres szamot!
Lehet, hogy ez sok — marmint nem csak ranezesre. Lehet,
hogy ez lenne a megfeleld fizikai aktivitashoz ajanlott meny-
nyiség, am egyaltalan nem igazodik az egyéni képességekhez
és tulajdonsagokhoz. Ha alapjaraton csak kétezret szamlal a
gép—mert mondjuk, 6n id8sebb —, akkor nyilvan kdzelebbi célt
kel kit(iznie. Am, ha fogyokuras céllal veti be a gépet, akkor a




15-18 ezer sem biztos, hogy elég a sulycsdkkentéshez. Szoval,
nincs blvos szam. Ha 2000-r8l 4000-re duplazza meg épteit,
az mar igazi eredmény, valddi siker. A jelszd: csak szépen las-
san, egyik [épés utan jon a masik.

A Iépésszamlalé még arra is jo, hogy raddbbentsen ben-
nuinket, mennyire vagyunk fittek. Van, aki biciklizget, szépen,
raerdsen elteker a munkahelyére, s azt hiszi, ettél nagyon
aktiv. Mig lehet, hogy aki buszozik — de siet a buszhoz és
napkozben lépcsdzik —, sokkal tobbet mozog. Az sem irany-
mutatd, ki mennyire farad el a nap vegére, hiszen a fizikai
aktivitast a szellemi és érzelmi megterhelés is befolyasolja.

Vedd figyelmeztetésnek! Kavésziinetben sétélj vagy telefona-
las kdzben — még ha meg is drjiti a munkatarsaid —, jarkalj fel-
ala. Valtoztass a szokasaidon!

Szamszeriisitettem a sétalassal (Iépéssel) megteheté
fizikai aktivitast, és annak fokozhatésagat.

Az ember atlagos lépéshossza: 60-70 cm

100m = 150 lépés
200m = 300 lépés
400m = 600 Iépés
600m = 900 lépés
800m =~ 1200 lépés
1000m = 1500 Iépés
2000m = 3000 lépés

(A szamitéasok 66 cm-es Iépéshosszra vonatkoznak.)




SZIVESEN LEIiROM AZ EN PELDAMAT,
AZ EN ELSO 12 HETEMET, AMIKOR
ELKEZDTEM MOZOGNI.

Orvosom azt javasolta, hogy a kiindulasi érték megéllapitasa-
hoz 3 egymast kovetd napon viseliem a lépésszamlalét, ugy,
hogy legyen benne egy hétvégi nap is. Ezért Ugy dontottem,
hogy csutortok, péntek és szombaton mért Iépéseim éatlagat
veszem alapnak, ez nagyjabol 3000 lépés lett, vagyis ez volt
az én kiindulasi lépésszamom:

1-2. hét

Ezek utan kiszamoltam, hogy az elsé 2 héten elég kdnnyen tu-
dom teljesiteni a mozgastervemet, hiszen naponta kb. 150 lé-
péssel kellett tobbet megtennem az atlagos kiindulasi lépés-
szamomhoz képest, ezért csupan annyit tettem, hogy kicsit
odafigyeltem, hogy tobbet Iépkedijek pl. telefonélas kdzben
le-fol jarkaltam, ill. otthon kicsit tobbet sertepertéltem. Megle-
petésemre ennyi is elég volt, hogy 5%-kal tdbbet mozogjak.

3-4. hét

Mér elére gondolkodtam, hogy fogom teljesiteni a 3-4. hetet, és
azt taldltam ki, hogy a bevasarlaskor kicsit tobbet sétalok
a boltokban, igy a 10%-0s ndvekedés sem okozott gondot,
hiszen ez csak 300 plusz lépés volt a kiindulasi értékemhez
képest.




5-6. hét

A kovetkezd 2 héten az
eddigi plusz lépésszamai-
mat ismét meg kellett két-
szereznem, vagyis atlagba
600 lépéssel kellett tobbet
megtennem, mint 5-6 héttel
ezelbtt. Ezért ugy dontottem,
hogy hazafelé jovet egy
buszmegalléval korabban
szallok le, és hazagyalo-
goltam. Meglepve tapasz-
taltam, hogy néhany nap
utan ez sem jelentett tul
nagy megterhelést, és jol-
esd érzés toltott el, hogy
eddig mennyire kdnnyen
képes voltam teljesiteni a
kitlizott céljaimat. Most mar
napi 600 lépéssel, azaz
20%-kal tébbet mozogtam.

7-8. hét

Kézenfekvének tlnt, hogy a kdvetkezé két hétben reggel is
egy megallét gyalogoltam. Ehhez persze 10 perccel korab-
ban indultam, de Ugy gondoltam ez mindenképpen megéri az
egészségem érdekében. igy elmondhattam, hogy a 7-8. hé-
ten mar 30%-kal, azaz napi 900 lépéssel tbbbet mozogtam
atlagosan, mint amikor a mozgésprogramomat elkezdtem.

9-10. hét

Ahhoz, hogy a 9-10. heti tervem teljesuljon elkezdtem ,spor-
tolni”, vagyis a téliink nem tul messze fekvé parkba
minden nap elgyalogoltam és ott egy kis kért sétaltam.
A lépésszamlaldom tanulsaga szerint ez a kis séta tobb volt
mint az egy buszmegallé gyaloglasa reggel-este, ezért be kell
vallanom, hogy bér egyaltalan nem okozott gondot a korébbi
napokban felvett szokdsom, mégis inkabb a kellemes délutani
vagy esti sétét valasztottam helyette, melyre férjem is elkisért
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minden alkalommal, és kdzben jokat tudtunk beszé€lgetni is.
Es ekkor mar 40%-kal, vagyis 1200 Iépéssel aktivabb vol-
tam, mint azt korabban tettem.

11-12. hét

Ezek utdn az utolsd két hét tervének megvaldsitasa sokkal
kénnyebben ment, mint azt valaha gondoltam volna, hiszen
annyit tettlink, hogy még egy kort gyalogoltunk a parkban,
és nagyon buszke voltam magamra, hogy sikeriilt 50%-kal,
azaz 1500 lépéssel fokoznom a kiindulasi eredményemet
ugy, hogy nem kerdlt semmiféle eréfeszitésembe, csupan egy
kicsivel tobb jovés-menés a lakasban és egy kellemes esti
séta minden nap. Orlltem, hogy velem volt a Iépésszamlalo,
mert igy mémi tudtam a teljesitményemet, és segitett abban,
hogy elérjem a kitlizott célokat.

El is hataroztuk a férjemmel, hogy tovabb folytatjuk az
aktiv életet, és most azt a célt tiiztiik ki magunk elé,
hogy naponta legalabb 30 percet fogunk fokozott tem-
péban gyalogolni, de persze ezt is fokozatosan fogjuk
elérni. Az orvosom a tovabbi testmozgashoz még tan-
colast, Uszast és biciklizést javasolt. Szerencsére fér-
jem is kedveli ezeket a mozgasformakat, igy a jovében
biztos, hogy ezeket is beiktatjuk a napirendiinkbe.

Veégiil egy orvosok altal végzett vizsgalatot szeretnék el-
mondani nektek, annak bizonyitaséra, hogy j6 Uton halad az,
aki koveti példamat, és azt vallja amit én.

Brit tuddsok kozel egy éven &t végeztek megfigyeléseket
98 olyan személyen, akik diabétesz szempontjabél magas
kockazati korbe tartoznak. A kutatasban résztvevéket harom
kulonallé csoportra osztottak.




* Az elsd csoport csupan egy szoérdlapot kapott, amelyen né-
hany cukorbetegséggel kapcsolatos informacio volt olvashato.

* A masodik csoport mar részt vett egy hosszabb, 3 6ras
tajekoztaton, amelynek keretében ismertették a diabétesz
veszelyeit és a rendelkezésre allé megelézési modszereket.

* A harmadik csoport ugyan csak meghallgathatta a mar
emlitett eléadast, viszont ezen felll kaptak még egy
lépésszamlalét is, amelyhez a kutatok mellékeltek néhany
célkitlizést. A teljesitendd célok kdzott szerepelt a napi
minimum 30 perces gyaloglas is.

Avizsgalt személyektdl egy év elteltével vért vettek, majd 6ssze-
gezve az eredményeket megallapitotték, hogy a Iépésszamla-
I6val rendelkezé csoportban Iévé embereknek tébb, mint
15 szazalékkal csokkent a vércukorszintje, amig a masik
két csoportban nem tapasztaltak jelentésebb valtozast.

A kisérletet vezetd Dr. Thomas Yates Ugy gondolja, hogy
a lépésszamlaloé beépitésével a diabétesz megel6z6
programokba lehetéség van az egészséges élet és a
megfelel6 vércukorszint megdérzésére, ugyanakkor az is
bizonyosségot nyert, hogy lehet és kell is tenni azért, hogy
megeldzziik a felndttkori diabétesz kialakulasat és ehhez

mindenképpen szlkség van a rendszeres testmozgasra.

LEGY AKTIV,
LEG,Y FITT; LEGY
EGESZSEGES!
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Felhasznalt irodalom:

Forras:
http://www.egeszsegkalauz.hu/kalkulatorok/pulzus-celertek/
http://www.mimi.hu/fitnesz/pulzusszam.html
http://care.diabetesjournals.org/content/25/suppl_1/s64.full
Diabetes Care, Volume 25, supplement 1, January 2002
http://www.szabadfold.hu/csaladotthon/eletstilus/merje_le_tizezer lepes
http://diabetesonline.hu/hirek/diabetesz-hirek/2246-lepesszamlaloval-a-diabetesz-ellen







Lektoralta:

Dr. Balogh Zsolt
tanszékvezeto, féiskolai docens
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1114 Budapest, Bartok Béla ut 43-47.
Telefon: 06-1 457 65 00 Fax: 06-1 457 66 00

EUC03/10MAR




<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.3
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /CMYK
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments true
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<

    /BGR <>
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /CZE <>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /ETI <>
    /FRA <>
    /GRE <>

    /HRV (Za stvaranje Adobe PDF dokumenata najpogodnijih za visokokvalitetni ispis prije tiskanja koristite ove postavke.  Stvoreni PDF dokumenti mogu se otvoriti Acrobat i Adobe Reader 5.0 i kasnijim verzijama.)
    /HUN <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /LTH <>
    /LVI <>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /POL <>
    /PTB <>
    /RUM <>
    /RUS <>
    /SKY <>
    /SLV <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /TUR <>
    /UKR <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


