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Kialakulasa a helytelen

életmodra vezetheto vissza.

) - .. . .. 7z 7z e P
I I Nem megel6zhetd. Megel6zhetd.
. G

TESTSULYKONTROLL:

A tulsuly cukorbetegséghez vezethet. El6zze meg az elhizast, figyeljen a napi kaldriabevitelre!
Testsulytobblet esetén a testtomeg 5%-0s csokkentése 70%-al mérsékli a diabétesz
kialakuldasanak esélyét.
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TUDATOS ETKEZES:

Keriilje a magas cukor-, zsir- és kaldriatartalmu élelmiszereket! Fogyasszon mindségi tapanyagokat,
lassan felszivodo szénhidratot és fehérjéket tartalmazé ételeket, zoldségeket és gyiimolcsoket!
Keriilje a magas cukortartalmu italokat, igyon legalabb napi 1,5 — 2 liter folyadékot!

RENDSZERES TESTMOZGAS:
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Sportoljon rendszeresen! Heti 4 dra vagy napi 30 perc intenziv testmozgas jelentds
{ Nn mértékben csokkenti a cukorbetegség kialakulasanak esélyét. A passziv, iil6 életmdd

¢ \ 7\ hg_ . helyett sétaljon, kiranduljon!

STRESSZMENTES ELET - PIHENTETO ALVAS:

Stresszhelyzetben a vércukorszint megugrik. Talalja meg az ellazulas modszereit, sajatitson el
relaxacids technikakat! Szakitson idot a pihenésre és a kikapcsolddasra! Fekiidjon és keljen fel
lehet6ség szerint mindig ugyanabban az idopontban, aludjon 6-8 6rat!

SZUROVIZSGALATOKON VALO RESZVETEL:

f -_-’ Vegyen részt a szlirovizsgalatokon! Vércukorszintjét ellendriztesse
1@"7_ rendszeresen! A laborvizsgalatok elvégzése panaszmentesen is évente
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