
CUKORBETEGKÉNT 
IS LEHET 

JÓL ÉLNI!

KÖVESD A PÉLDÁM, ÉS TE IS KÉZBEN 
TARTHATOD CUKORBETEGSÉGEDET! 

TEGYÉL MAGAD ÉS CSALÁDOD EGÉSZSÉGÉÉRT!

3. rész 
Légy aktív, légy fi tt,
légy egészséges!
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LÉGY AKTÍV, 
LÉGY FITT, LÉGY 
EGÉSZSÉGES!

ELÕZÕ KÖNYVEMBEN 
ÍRTAM…

Elhatároztam, hogy cukorbeteg-
ként is jól fogok élni, ezért sokat 
tanultam a cukorbetegség (dia-
bétesz) lényegérõl, típusairól, 
azokról a tényezõkrõl, melyek 
elõsegíthetik, hogy a cukorbe-
tegség iránti hajlamból valódi 
betegség legyen. Tudom, hogy 
a cukorbetegség kezelésének 
4 alappillére van:

•  egészséges táplálkozás
•  testmozgás
•  gyógyszerszedés, ha 

arra szükségem van
•  és rendszeresen járok ellenõrzõ vizsgálatokra, 

hogy megelõzzem a szövõdmények kialakulását 

MÁSODIK KÖNYVEMBEN a helyes táplálkozási 
szokásokról, a diéta fontosságáról írtam. Bemutattam, hogy 
mennyi a mindennapokban fogyasztott átlagos ételek ener-
gia-, szénhidrát, ill. fehérje tartalma. A könyvem végén ajánlot-
tam egy egy hetes egészséges étrendet.

Beszéljünk most arról, hogy nekem, mint 2. típusú cukorbe-
tegnek mit jelent a testmozgás, a rendszeres fi zikai aktivi-
tás, és a normális testsúly megtartásának szükségessége. 

Tudom, most azt mondod, amit én is mondtam, amikor kezelô-
orvosom elôször kért arra, hogy többet mozogjak: „Mozgok én 
eleget, reggeltôl-estig a családom ellátása, a munkám 

BEN 

teg-
okat 
dia-
ól,
ek 
e-
di 
y 

nõrzõ vizsgálatokra,

8

EGÉSZSÉGESEN ÉTKEZEM! Az étel szervezetem szá-
mára az üzemanyag!Higgyétek el, nem éhe-

zem, csak egészségesen 
táplálkozom.

Az én étrendem alig 
különbözik a nem-cukor-
betegeknek ajánlott, ki-
egyensúlyozott étrendtôl. 
Nekem is nehéz volt kez-
detben úgy összeállíta-
nom az étrendemet, hogy 
többé-kevésbé olyanokat 
egyek, mint korábban is, 
csak egy kicsit másként, 
egészségesebben.És képzeljétek, már a családom tagjai is így étkeznek, 

mert tudjuk, így megelôzzük, hogy másnál is kialakuljon a 

cukorbetegség.
A következô könyvemben beszámolok majd mindarról, 

hogyan étkezem!

RENDSZERESEN JÁROK 
ELLENÔRZÔ VIZSGÁLATOKRA!

Megosztom veletek azt a listát, amit magamnak összeállí-

tottam. Tudom, hogy mennyire fontos a cukorbetegségem, 

tehát az egészségem kézbentartása, és nem szeretnék egy 

ellenôrzô vizsgálatot sem elmulasztani.

Mindig megnézem a táblázatomat, így tudom, mikor, milyen 

vizsgálatra kell mennem, sôt megtörtént már, hogy én emlé-

keztettem az orvosomat, hogy milyen vizsgálat következik.

Ilyenkor félig-meddig orvosnak érzem magam! 
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elvégzése, a napi rohanás, a kert rendbetétele elég 
mozgás nekem. Különben sincs idôm többre, minden per-
cem be van osztva, ha szeretnék se lenne idôm arra, hogy 
még tornázzak is.”

Ma már tudom, hogy cukorbetegségben a vércukor célérté-
ken tartásának, és így a szövôdmények elkerülésének értékes 
eszköze a megfelelôen alkalmazott mozgásterápia. És igen 
is meg lehet találni azt a mozgásformát, mely életkoromnak, 
állapotomnak, edzettségi szintemnek legjobban megfelel. 
Csak akarni kell, és akkor sikerül.

A TESTMOZGÁS, 
A FIZIKAI AKTIVITÁS 
ALAPVETÔ FONTOS-
SÁGÚ CUKORBE-
TEGSÉGBEN IS!

Mielôtt elfogadtam a fi zikai akti-
vitás fontosságát, és elkezdtem 
mozogni, utána olvastam néhány 
dolognak, illetve kezelôorvosom, 
valamint egy gyógytornász 
is me rôsöm véleményét is kikér-
tem. Persze ha ôszinte akarok lenni ezt akkor azért tettem, 
mert titkon azt szerettem volna hallani, hogy a gyógyszer meg 
a diéta mellett ennek nem sok haszna van, de nem így történt.

Mi történik a cukrommal, ha mozgok?

Az orvosom azt mondta, hogy fi zikai aktivitás végzéséhez az 
izmaim energiát és oxigént igényelnek. A legfontosabb energiát 
szolgáltató anyag a cukor és a szabad zsírsav. Fizikai aktivi-
tás hatására nô az izmaimban a cukor felhasználása, ja-
vul a sejtek inzulin iránti érzékenysége, ami részben a mûködô 
izmok vérellátásának fokozódásával, részben a cukor izomsej-
tekbe való gyorsabb beépülésével magyarázható. Mindez a 
vércukorszint csökkenését eredményezi. 
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A fi zikai aktivitás, a mozgásterápia diétával kiegészítve 
a kezelés leghatékonyabb, és legkönnyebben megva-
lósítható eszköze. A szervezetem saját inzulinja iránti ér-
zékenység fokozódása a testmozgást követôen 24-48 óráig 
fennáll, ezért lényeges, hogy a mozgásterápia rendszeres, 
lehetôleg mindennapos legyen. A rendszeresen végzett test-
edzés növeli az izomzat tömegét is, ez további cukor felhasz-
nálást igényel. Mozgás hatására fokozódik a vérbe jutó cu-
kor mennyisége a fokozott energiaigény kielégítése céljából. 
Az izmaim testmozgás hatására a cukrot felveszik és 
fûtôanyagként elégetik.

Milyen elônyökkel jár számomra a rendszeres testmozgás?

A rendszeres testmozgás:

• elôsegíti a vércukorszintem csökkenését és 
célértéken tartását, és a szövôdmények elkerülését

• elôsegíti az inzulin felhasználását
• fokozza a szív- és érrendszeri edzettségemet
• csökkenti a szív- és érrendszeri betegségek kialakulásának 

kockázatát
• csökken a vérnyomásom
• csökken a koleszterinem
• elôsegíti az ideális testsúly megtartását, vagy testsúlyom 

csökkenését
• elôsegíti a fi zikai és szellemi képességeim javulását
• csökken a csontritkulás kialakulásának esélye
• csökken a stressz, mozgás alatt ellazulok, kikapcsolódom, 

nem idegeskedem
• javítja az életminôségemet
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Mi alapján választottam ki, hogyan fogok mozogni?

Minden fi zikai aktivitás jellemezhetô a

• mozgás típusával 
• intenzitásával (munkapulzus: 220 - életkor)
• idôtartamával (perc) 
• gyakoriságával (hetente hányszor)

A mozgás típus

Aerob mozgásformák ajánlottak, ez alatt a nagy izomtöme-
geket megmozgató, dinamikus jellegû mozgásformát értjük. 
Ilyen a séta, gyaloglás, kocogás, kerékpározás, úszás 
(bõvebben lásd késõbb).

A mozgás intenzitása (erôssége)

Általában kisebb erôfeszítést igénylô testmozgással taná-
csos kezdeni. Ekkor a pulzusszám a maximálisan elérhetô 
(fi zikai terhelés hatására érzett erôs fáradtság) pulzus 40%-a, 
amelyet fokozatosan ajánlott emelni 70%-ig.

A mozgás idôtartama

Alkalmanként, kezdetben 15-20 perc, amely fokozatosan 
növelhetô 60 percre, de minimum 30 perc legyen. Ezt ki-
egészíti 5-10 perc bemelegítés és levezetés.

A mozgás gyakorisága

Ajánlatos naponta végezni a testmozgást, de minimum heti 
5 alkalommal.

Természetesen mindig fi gyelembe kell venni a testmoz-
gást elkezdô egyén általános állapotát, életkorát, edzett-
ségét, egyéb betegségeit, testsúlyát, és ettôl függôen kell 
megválasztani a számára legjobb mozgásformát, mely-
nek intenzitását és idôtartamát fokozatosan kell növelni.

Most már felkészültnek éreztem magam, eldöntöttem rendsze-
resen mozogni fogok, így hát elmentem a kezelôorvosomhoz 
a jó hírrel, biztos voltam benne, hogy örülni fog, és segít kiválasz-
tani a számomra megfelelô mozgásformát.
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Orvosom elmondta, hogy mivel eddig nem mozogtam eleget, 
ezért a rendszeres testmozgás elkezdése elôtt tanácsos néhány 
vizsgálat elvégzése, melyek egyébként a cukorbetegségem 
rendszeres ellenôrzése kapcsán úgy is szükségesek (szemé-
szeti, ideggyógyászati-vizsgálat, lábaim ereinek, érrendszerem-
nek vizsgálata, szükséges lehet terheléses EKG vizsgálat is a 
koszorúér betegség kizárása miatt). A vizsgálatok elvégzése 
után együtt terveztük meg a biztonságos mozgásterápiát.

A rendszeres testedzés elôtt minden alkalommal 
ellenôrzöm:

• vércukorértékemet a testedzés 
elôtt és után

• lábam állapotát a testmozgás 
elôtt és után (sérülések, sebek, 
horzsolások, hólyagok, köröm-
problémák)

• ellenôrzöm cipôm állapotát, 
mindig tiszta, kényelmes, puha 
cipôt viselek, tiszta, fehér vagy  
világos színû zoknit

Figyelek arra, hogy:

• bôséges mennyiségû folyadékot fogyasszak, mielôtt elkez-
dem a testmozgást

• bemelegítsem az izmaimat a fi zikai aktivitás megkezdése 
elôtt

• mindig legyen nálam kb. 15 g szénhidrát, hogy elfogyaszt-
hassam, ha vércukrom hirtelen leesne

Tudom, hogy csak akkor végezhetek fi zikai aktivitást, ha: 

• a napközben mért vércukor értékeim 5,5 és 10,0 mmol/l 
között vannak 

• a célértéktôl eltérô magas vagy alacsony vércukorérték 
esetén ki kell hagynom a testedzést
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AMIT MINDENKÉPPEN EL KELL 
KERÜLNÖM

Amitôl én a legjobban félek az a hipoglikémia – melyet a 
vércukorszintem hirtelen lecsökkenése okoz, ez verejtéke-
zéssel, éhségérzettel, súlyos esetben zavartsággal, eszmé-
letvesztéssel járó állapot is lehet. Ez testedzés közben azért 
jöhet létre, mert mozgás közben fokozott a cukorfelhasználás. 

Megelôzhetô a hipo gliké-
mia a mozgásprogram elôtt 
mért vércukorszinttôl füg-
gôen (<5,5 mmol/l) többlet 
szénhidrát bevitelével, illetve 
hosszabb ideig tartó fi zikai 
aktivitás esetén kb. 20 per-
cenként további 10-15 g 
szénhidrát elfogyasztásával.

Minek felel meg 
a 15 g szénhidrát?

• ½ csésze gyümölcslé
• 1 csésze tej
• 1 darab édes cukorka
• 3 darab kockacukor

Ha nem érzem jól magam 
15 percen belül, akkor 
megismétlem a 15 g szén-
hidrát elfogyasztását.

Hiperglikémia (a vércukorérték kiugróan magas) jóval ritkáb-
ban alakul ki fi zikai aktivitás közben, inkább olyankor, ha a cu-
korbetegség nincs megfelelôen kezelve, ebben az esetben ne 
is végezzen fi zikai aktivitást.

Sok diabéteszes betegnek van idegrendszeri problémája, 
melyet neuropátiának neveznek. Ez érzéskieséssel, eseten-
ként akár kínzó lábfájdalmakkal járhat. Testmozgás végzése 
esetén ez további veszélyforrás lehet (lásd a lábápolás fon-
tossága részben).

fejfájás

reszketés

verejtékezés

éhség

fáradtság

gyengeség
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Az ér-, illetve idegrendszeri szövôdmények (nagyérbeteg-
ségek: szívkoszorúér betegség, agyi erek betegsége, peri-
fériás erek betegsége, vagy kisérbetegségek: veseerek be-
tegsége, szem látóidegének károsodása) fennállása esetében 
csak igen alacsony erôfeszítést igénylô fi zikai aktivitás ajánlha-
tó (pl. séta, lassú úszás), mert az intenzívebb, vagy nagyobb 
volumenû terhelés ezeket az állapotokat tovább ronthatja.

LÁBÁPOLÁS FONTOSSÁGA

Soha nem gondoltam volna, hogy a lábápolásnak ilyen nagy 
a jelentôsége cukorbetegek esetében. A rendszeres testmoz-
gást végzô, esetleg sportoló cukorbetegnek erre még fokozot-
tabban oda kell fi gyelnie, mert testedzés közben könnyebben 
keletkezhetnek a lábon sérülések.

Mindez megelôzhetô:

• kényelmes, nem szoros, puha bôrbôl készület edzôcipô 
viselésével, ami kellô stabilitást ad a lábnak,

• tiszta, fehér vagy világos színû pamut zokni használatatával,
• új cipô használatba vételekor kezdetben legfeljebb 1 óra 

hosszan tanácsos viselni,
• minden mozgásprogramot követôen és esti lefekvéskor 

ajánlatos a láb átvizsgálása, nincs-e sérülés, duzzanat 
vagy hólyag rajta,

• a legkisebb sebzést, vagy „feltörést” is tisztán és szárazon kell 
tartani és a kezelôorvosnak minél hamarabb megmutatni,

• a láb tisztán tartása elengedhetetlen, lábmosás után csak 
olyan lábápoló használata javasolt, ami nem szárítja a bôrt,

• körömvágásnál elôvigyázat szükséges az esetleges seb-
zés elkerülésére.
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KÉSZÍTS MAGADNAK 
SAJÁT MOZGÁSPROGRAMOT! 

Miután átestem a megfelelõ kivizsgáláson, megbeszéltem 
kezelôorvosommal, hogy elkezdem a cukorbetegség keze-
lésében nagy jelentôséggel bíró testedzést: kiválasztottuk 
együtt, hogy nekem személy szerint milyen mozgásforma 
lenne a legmegfelelôbb. 

Javasolt aerob mozgásformák:

Mennyire terhelheted magad?

• Ha nincs semmilyen más betegségem, és nincs 
cukorbetegségemnek szövôdménye sem, akkor a 
pulzusszám alapján is meghatározhatom a testmoz-
gásom javasolt intenzitását, erôsségét.

Mindenkinek van saját fi zikai aktivitási zónája, melyet az ô 
életkorában elérhetônek, átlagosnak tartanak, ez a maximá-
lis pulzusszám 40-70%-a.

A maximális pulzusszám az életkor 
szerint változik. 

Az alábbi tapasztalati képlet jól közelíti 
a valós értékét: 

Max. Pulzus = 220 – életkor (év)

• Ha már ismert a cukorbetegséged szövôdménye 
(retinopátia, vagy veseszövôdmények), akkor csak a 
kezelôorvosod tudtával és támogatásával kezdhetô 
meg a rendszeres testmozgás.

 

• Erôteljes séta
• Lépcsôjárás
• Úszás
• Táncolás
• Biciklizés

• Kosárlabda, kézilabda, foci
• Korcsolyázás, síelés
• Tenisz
• Evezés
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Szövôdményes esetekben csak könnyû:

• Úszás
• Séta
• Biciklizés
• Kartorna végzése javasolható.

Néhány egyszerû trükk, amivel növelheted fi zikai 
aktivitásodat:

• Használd a lépcsôt, ahelyett, hogy lifttel mennél!

• Sétálj, vagy biciklizz autózás helyett!

• Szállj le a buszról 1 megállóval elôbb!

• Ebédszünetben sétálj!

• Sétálj parkban, jó levegôn, olyan társakkal, 
akikkel közben beszélgethetsz is!

• Végezz minden nap valami „extra” aktivitást!

• Sétálj, miközben telefonálsz!

• Játsszál a gyerekeiddel, unokáddal, sétáltass kutyát!

• A TV csatornaváltója helyett kelj fel a fotelbôl és menj 
a TV-hez!

• Mosd le az autódat!

• Parkolj a bevásárlóközpont, bolt bejáratától távol!

• Sétálj el a boltig, ahelyett, hogy autóval mennél!

• Ebéd vagy kávészünetben mozogj, ne ülj egyhelyben!

• Barátaiddal tervezzetek közös fi zikai aktivitással járó 
programokat (kirándulás)!
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LÉPÉSSZÁMLÁLÓ ÉS A 10 000 LÉPÉS

Megfi gyeltem magamon,  hogy 
csak akkor tudom az elha-
tározásomat végrehajtani, ha 
rendelkezé semre áll egy pon-
tosan elôírt, szabályozott ütem-
terv, amit követhetek. Evvel na-
gyon sok ismerõsöm is így van.

A cukorbetegek mozgáste-
rápiájával foglalkozó szakemberek a különbözô moz-
gásprogramok megvalósításához manapság a legjobb 
módszernek a lépésszámláló eszköz alkalmazását 
tartják. A lépésszámláló alkalmas arra, hogy a fi zikai 
aktivitást számszerûsítse, illetve az aktivitás mértéké-
nek növelését meghatározza és kontrollálja. Ezzel az 
eszközzel számszerûsíthetjük a mozgás elkezdésekor 
állapotunkat, majd fi zikai aktivitásunkat növelhetjük 
terhelhetôségünk, egészségi állapotunk, életkorunk, 
edzettségünknek megfelelôen.

Az eszköz használata rendkívül egyszerû. A derékövünkre 
helyezzük a számlálót, és egész nap (reggeli felkeléstôl – esti 
lefekvésig) folyamatosan viseljük. A számláló minden lépéskor 
jelez, számol, így a nap végére megtudhatjuk, hogy általában 
mennyit mozgunk egy nap. Ajánlatos 3 nap átlagából egy ki-
indulási értéket számolni. A következôkben 2 hetente ajánlott 
emelni a fi zikai aktivitás mértékét, vagyis a lépésszámot.

Egy átlagember nagyjából 3000 lépést tesz meg egy nap.  
Ha a számláló még messze van a tízezertôl, akkor sok embert 
ez nem gyaloglásra sarkall, hanem arra, hogy más módon ak-
tivizálja magát.

De azért vizsgáljuk csak meg azt a bûvös tízezres számot! 
Lehet, hogy ez sok – mármint nem csak ránézésre. Lehet, 
hogy ez lenne a megfelelô fi zikai aktivitáshoz ajánlott meny-
nyiség, ám egyáltalán nem igazodik az egyéni képességekhez 
és tulajdonságokhoz. Ha alapjáraton csak kétezret számlál a 
gép – mert mondjuk, ön idôsebb –, akkor nyilván közelebbi célt 
kell kitûznie. Ám, ha fogyókúrás céllal veti be a gépet, akkor a 

lepeselony_kiskonyv_100325_nyomdai.indd   12peselony_kiskonyv_100325_nyomdai.indd   12 2010.03.30.   17:272010.03.30.   17:27



13

15-18 ezer sem biztos, hogy elég a súlycsökkentéshez. Szóval, 
nincs bûvös szám. Ha 2000-rôl 4000-re duplázza meg lépteit, 
az már igazi eredmény, valódi siker. A jelszó: csak szépen las-
san, egyik lépés után jön a másik.

A lépésszámláló még arra is jó, hogy rádöbbentsen ben-
nünket, mennyire vagyunk fi ttek. Van, aki biciklizget, szépen, 
ráérôsen elteker a munkahelyére, s azt hiszi, ettôl nagyon 
aktív. Míg lehet, hogy aki buszozik – de siet a buszhoz és 
napközben lépcsôzik –, sokkal többet mozog. Az sem irány-
mutató, ki mennyire fárad el a nap végére, hiszen a fi zikai 
aktivitást a szellemi és érzelmi megterhelés is befolyásolja. 

Vedd fi gyelmeztetésnek! Kávészünetben sétálj vagy telefoná-
lás közben – még ha meg is ôrjíti a munkatársaid –, járkálj fel-
alá. Változtass a szokásaidon! 

Számszerûsítettem a sétálással (lépéssel) megtehetô 
fi zikai aktivitást, és annak fokozhatóságát.

Az ember átlagos lépéshossza: 60-70 cm

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

(A számítások 66 cm-es lépéshosszra vonatkoznak.)
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SZÍVESEN LEÍROM AZ ÉN PÉLDÁMAT, 
AZ ÉN ELSÔ 12 HETEMET, AMIKOR 
ELKEZDTEM MOZOGNI. 

Orvosom azt javasolta, hogy a kiindulási érték megállapításá-
hoz 3 egymást követô napon viseljem a lépésszámlálót, úgy, 
hogy legyen benne egy hétvégi nap is. Ezért úgy döntöttem, 
hogy csütörtök, péntek és szombaton mért lépéseim átlagát 
veszem alapnak, ez nagyjából 3000 lépés lett, vagyis ez volt 
az én kiindulási lépésszámom:

1-2. hét

Ezek után kiszámoltam, hogy az elsô 2 héten elég könnyen tu-
dom teljesíteni a mozgástervemet, hiszen naponta kb. 150 lé-
péssel kellett többet megtennem az átlagos kiindulási lépés-
számomhoz képest, ezért csupán annyit tettem, hogy kicsit 
odafi gyeltem, hogy többet lépkedjek pl. telefonálás közben 
le-föl járkáltam, ill. otthon kicsit többet sertepertéltem. Megle-
petésemre ennyi is elég volt, hogy 5%-kal többet mozogjak.

3-4. hét

Már elôre gondolkodtam, hogy fogom teljesíteni a 3-4. hetet, és 
azt találtam ki, hogy a bevásárláskor kicsit többet sétálok 
a boltokban, így a 10%-os növekedés sem okozott gondot, 
hiszen ez csak 300 plusz lépés volt a kiindulási értékemhez 
képest.
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5-6. hét

A következô 2 héten az 
eddigi plusz lépésszámai-
mat ismét meg kellett két-
szereznem, vagyis átlagba 
600 lépéssel kellett többet 
megtennem, mint 5-6 héttel 
ezelôtt. Ezért úgy döntöttem, 
hogy hazafelé jövet egy 
buszmegállóval korábban 
szállok le, és hazagyalo-
goltam. Meglepve tapasz-
taltam, hogy néhány nap 
után ez sem jelentett túl 
nagy megterhelést, és jól-
esô érzés töltött el, hogy 
eddig mennyire könnyen 
képes voltam teljesíteni a 
kitûzött céljaimat. Most már 
napi 600 lépéssel, azaz 
20%-kal többet mozogtam. 

7-8. hét

Kézenfekvônek tûnt, hogy a következô két hétben reggel is 
egy megállót gyalogoltam. Ehhez persze 10 perccel koráb-
ban indultam, de úgy gondoltam ez mindenképpen megéri az 
egészségem érdekében. Így elmondhattam, hogy a 7-8. hé-
ten már 30%-kal, azaz napi 900 lépéssel többet mozogtam 
átlagosan, mint amikor a mozgásprogramomat elkezdtem.

9-10. hét

Ahhoz, hogy a 9-10. heti tervem teljesüljön elkezdtem „spor-
tolni”, vagyis a tôlünk nem túl messze fekvô parkba 
minden nap elgyalogoltam és ott egy kis kört sétáltam. 
A lépésszámlálóm tanulsága szerint ez a kis séta több volt 
mint az egy buszmegálló gyaloglása reggel-este, ezért be kell 
vallanom, hogy bár egyáltalán nem okozott gondot a korábbi 
napokban felvett szokásom, mégis inkább a kellemes délutáni 
vagy esti sétát választottam helyette, melyre férjem is elkísért 
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minden alkalommal, és közben jókat tudtunk beszélgetni is. 
És ekkor már 40%-kal, vagyis 1200 lépéssel aktívabb vol-
tam, mint azt korábban tettem.

11-12. hét

Ezek után az utolsó két hét tervének megvalósítása sokkal 
könnyebben ment, mint azt valaha gondoltam volna, hiszen 
annyit tettünk, hogy még egy kört gyalogoltunk a parkban, 
és nagyon büszke voltam magamra, hogy sikerült 50%-kal, 
azaz 1500 lépéssel fokoznom a kiindulási eredményemet 
úgy, hogy nem került semmiféle erôfeszítésembe, csupán egy 
kicsivel több jövés-menés a lakásban és egy kellemes esti 
séta minden nap. Örültem, hogy velem volt a lépésszámláló, 
mert így mérni tudtam a teljesítményemet, és segített abban, 
hogy elérjem a kitûzött célokat. 

El is határoztuk a férjemmel, hogy tovább folytatjuk az 
aktív életet, és most azt a célt tûztük ki magunk elé, 
hogy naponta legalább 30 percet fogunk fokozott tem-
póban gyalogolni, de persze ezt is fokozatosan fogjuk 
elérni. Az orvosom a további testmozgáshoz még tán-
colást, úszást és biciklizést javasolt. Szerencsére fér-
jem is kedveli ezeket a mozgásformákat, így a jövõben 
biztos, hogy ezeket is beiktatjuk a napirendünkbe.

Végül egy orvosok által végzett vizsgálatot szeretnék el-
mondani nektek, annak bizonyítására, hogy jó úton halad az, 
aki követi példámat, és azt vallja amit én.

Brit tudósok közel egy éven át végeztek megfi gyeléseket 
98 olyan személyen, akik diabétesz szempontjából magas 
kockázati körbe tartoznak. A kutatásban résztvevôket három 
különálló csoportra osztották. 
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• Az elsô csoport csupán egy szórólapot kapott, amelyen né-
hány cukorbetegséggel kapcsolatos információ volt olvasható. 

• A második csoport már részt vett egy hosszabb, 3 órás 
tájékoztatón, amelynek keretében ismertették a diabétesz 
veszélyeit és a rendelkezésre álló megelôzési módszereket. 

• A harmadik csoport ugyan csak meghallgathatta a már 
említett elôadást, viszont ezen felül kaptak még egy 
lépésszámlálót is, amelyhez a kutatók mellékeltek néhány 
célkitûzést. A teljesítendô célok között szerepelt a napi 
minimum 30 perces gyaloglás is.

A vizsgált személyektôl egy év elteltével vért vettek, majd össze-
gezve az eredményeket megállapították, hogy a lépésszámlá-
lóval rendelkezô csoportban lévô embereknek több, mint 
15 százalékkal csökkent a vércukorszintje, amíg a másik 
két csoportban nem tapasztaltak jelentôsebb változást.

A kísérletet vezetô Dr. Thomas Yates úgy gondolja, hogy 
a lépésszámláló beépítésével a diabétesz meg elôzô 
prog ramokba lehetôség van az egészséges élet és a 
meg felelô vércukorszint megôrzésére, ugyanakkor az is 
bizonyosságot nyert, hogy lehet és kell is tenni azért, hogy 
meg elôzzük a felnôttkori diabétesz kialakulását és eh hez 
mindenképpen szükség van a rendszeres testmozgásra.

LÉGY AKTÍV, 
LÉGY FITT, LÉGY 
EGÉSZSÉGES!
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Felhasznált irodalom:

Forrás:
http://www.egeszsegkalauz.hu/kalkulatorok/pulzus-celertek/

http://www.mimi.hu/fi tnesz/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
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