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;5<= >?@A CDEDAFGH IFFJK@HF @KFLAM DEN O??PQ RLHSJMT
EU?IAVWUAX R@YHDFF @H Z[@MDH\D]@K^IK_A `aO K@H[^@FDET
EDEX `VbKWIF_KWUAX cDWKDYDAWDAX dUS_H^IK_A @H d_eEfA
U ]DEVP YHUEI?HDQbFG DQVLFFegMJ?@H@^DE ^UEfHhEF eDQ U[
Oia` jIEf RK_QKUei
OWWDA U[ @^WDA kCWfE ^PHH[UF@KLAM U lPH[IAFkEKU @H `VbKT
DQV]I[IKUX U chAIAFkE_A `VPKI? m`aO H[DK^D[@HHDEn @H
oCMUX ^UEUePAF U MJKAVD[G FDEDSLE@HDM ^UAAUM U \fMhH[T
WUAi o]_E `aO DQVDHLEDFP SUKFADKF FUEIEFhAM U eDQ^UEfT
HbFIHKUX _FF ePA?DA MJAAVDWWDA eDQVX U MJ[JH AVDE^DF
]UeUK eDQFUEIEChMi
`UQV_A H_MUF \DCEG?FLAM U[ @^DM \_EVUeIAX U M@S[@H ]UT
FUEeUHUF E@SDFF DEGKDi o pe@KDFMLEJAWH@QDMq ?UYIKU M_T
e_EVUA ^DHH[LM DQVeIHF U[ Oia`TAUEX @H U FUSUH[FUEUF_M
KDA?H[DKDH MJ[JH MP@KF@MDE@H@F kCKU eDQ kCKU ]UH[A_HbFChMi

�!= o SK_QKUeWUA D??PQ FD]IF `VbKDQV]I[UX oCMU @H
`VPKI? F@KH@Q@WGE ^IKFhM U SIEVI[UF_MUF ISKPEPH rTPQi

`VIK DEDC@A ^IK]UFfUA Z[DMH[IK?_A @H U MJKAVD[G FDEDT
SLE@HDMDA \_EVFUFChM eUC? U SK_QKUe_F s CDEDAEDQ \_EVPM
U[ DQVD[FDF@H U ]DEVP DQVLFFegMJ?G SUKFADKLAMMDEi
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;5<= poMP ]UEECUX U?CU IFNq vJ^P?DA DAAVPFi wPQVDEC@M U
SIEVI[UFP MPbKIHFX UeP r ]DEVDA eIK eDQCDEDAFX @H \DAF
^UA U ]_AEUShAM_A PH xyyyTYHUEU?UCUPAMDKFi]hxi zVUMT
KUA FUSUH[FUE_eX ]_QV DEHG ]UEEIHKU U SIEVI[fM eDQKDFT
FDAADM{ pPFF F@AVEDQ FK@APAQKD MDEE CIKAP|q o[FIA U[ DEHG
UEMUE_e hFIA U[F EIFCIMX ]_QV U M@S[@HDM KDA?Mb^LE Cf
]UAQhEUFkUMX U YH_S_KFFUQ_M DQV YHfAUMWUA D^D[ADM @H
AUQV_A H_M JFEDFFDE HDQbFPM DQVeIHFi o K@H[F^D^GM U[
hF_EHf M@S[@HP UEMUE_eeUE ePA?PQ ]UAQ_F U?AUM UAAUMX
]_QV eDAAVPKD H[b^DHDA \_EVFUFAIMi
zVG[[@M eDQ DQVDHLEDFP ^D[DFGPMDF mSDKH[D Oia`T_H DET
EIFIHP FDKLEDFDAnX ]_QV HFUKF_ECUAUM KI U SK_QKUeKUi }H
]U M@K?@HLM ^UAX WIFKUA MDKDHHDADMi jU P?@A _EVUA HPT
MDKDHDM EDH[LAMX U]_QV U[ @^ PA?hEFX AUQV_A Wb[hAM
WDAADX ]_QV CJ^GKD \_EVFUF]UFChMi

~CUWW `aO s oSKUCUT`UQVCU �H_S_KF U
�HUEI?_M@KF KDA?D[^@AVKGE ^UA H[DKDAT
YH@e WDH[Ie_EAPi dPHF@KH@QP �HUEI?P `UT
ShAMX eDEVADM U[ �YH dIK_EV �g^DEG?@HP

dJ[S_AF U?_FF _FF]_AFX MDFFGH Y@EF H[_EQIEF{ DQVT
K@H[F U `UQVYHUEI?_H_M aKH[IQ_H OQVDHLEDF@F H[DKDFFLM
^_EAU MJ[DEDWWKGE eDQPHeDKFDFAP U[ @K?DMEG?GMMDEX eIHT
K@H[F M@S[@HF AVkCFUAP JAM@AFDHH@Q F@eUMJKWDA FUQCUPAM
H[IeIKUi

�DQ]b^_FF ^DA?@QDPAMX vIYMD^D @H Z[PQDFWDYHD S_EQIKT
eDHFDKDX ^IK_HhAM PAF@[e@AVDPADM ^D[DFGPX M@S^PHDEGPX K@QP
`aO ^D[DFGM @H FUQ_M PH DE\_QU?FIM eDQ]b^IHhAMUFi

o KDA?D[^@AV DEHG K@H[@WDA U `aO dJ[@ST�UQVUKT
_KH[IQP v@QPfCIAUM FPFMIKUX Z[GAVPA@ zIW_K �IKPU ehT
FUFFU WD U[ _KH[IQ_H DQVDHLEDF kFCIF U MD[?DFDMFGE AUST
CUPAMPQi OWWGE MP?DKLEF FJWWDM MJ[JFF U[ PHX ]_QV
�UQVUK_KH[IQ eIH_?PM EDQAUQV_WW YP^PE H[DK^D[DFD mU
eUQU �� ��� FUQYHUEI?CI^UEn ����TDH eDQUEUMhEIHU fFU
^UEECUX ^@?PX M@S^PHDEP JKJM @KF@MDPF{ U[ @EDFX U[ UAVUHIQ
FPH[FDEDF@FX U ]I[UHHIQ@KFX U YHUEI?@KFX U AUQVYHUEI?@KF
@K[DFF \DEDEGHH@QDFi

jDEVP FUQH[DK^D[DFLAM PH D[F U Y@EF Mb^IACU H[_EQIEAP
ePA?DA FD^@MDAVH@Q@^DEi o KDA?D[^@AVDA CDEDAE@^G ^DAT
?@QDPAMA@E FJKDM^@HDPAM S_[PFb^ ^PHH[]UAQKU FUEIEFUMX U F_T
^IWWPUMWUA MDKDHHLM U ED]DFGH@QDF U[ DQVLFFegMJ?@HKDi

l_^IWWKU PH H[DKDFDFFDE ^IKhAM ePA?DA _EVUA YHUEI?_F
PH mQVDKeDMDM H[IeIFfEX @EDFM_KIFfE \LQQDFEDALEnX UeDEV
Y@ECUPAMMUE DQVDF@KF @H YH_S_KFhAM @EDF@WDAX ehAMICIWUA
H[b^DHDA K@H[F ^DAADi

vDA?D[^@AVLAMJA AUQV_A H_M MPHQVDKeDMDH YHUEI?
eDQ\_K?hEFX \GM@AF MbH@KG SK_QKUeCUPAMWU WDMUSYH_T

Ef?^U{ U QVDKDMDMDF M@[eg^DH FDT
^@MDAVH@QDMMDEX WUWUH[_WIAMWUA
PAQVDADH vPAQUFf \_QEUEM_[IHHUE
MUSYH_Ef?FUM WDi ®AM@AFDH ehAT
MIF ^@Q[G FUQCUPAM P?GF @H DADKQPIF
ADe HUCAIE^U M@H[bFDFF@M DEG @H
W_AV_EbF_FFIM ED U FUEIEM_[fFX H[IT
e_H \DEU?UF_F UMIK SIK]h[Ue_HUA
PH DEEIF^UX eDEV@KF H[DKDFA@M H[PAT
F@A MJH[JADFDF e_A?UAPN

jP^UFIHKfEX YHUEI?KfEX MUKKPDKKGE WDH[@EQDFFLAM ]DEVPX
FJWW QVDKeDMDF AD^DEG @?DHUAVIMMUE U ÏIF]UFUFEUA
�hAMU ^PEIQAUSCUX PEEDF^D U ekEF ]U^P vIYMD^DP ~CHIQ ]UT
HIWCUPA eDQCDEDAF PAFDKCk MUSYHIAi }?DHUAVIMMUEX UMPM @KT
F@MDH @H FUKFUEeUH Q_A?_EUF_MMUEX ?D ePA?DADMDEGFF @EDT
FLM ]PFDEDH S@E?ICI^UE DKGHbFPM eDQ @H FDH[PM @EG^@ U `aO
UEUSH[UWIEVIWUA KJQ[bFDFF @KF@MDMDFX eDEVDM@KF eP PH kQV
_FF]_AX U ePA?DAAUSCUPAMWUAX ePAF JAM@AFDH `aO FUQT
M@AF U YP^PE MJ[@EDFWDAX \_EVUeUF_HUA @H JKJeeDE ehAT
MIEM_?hAMN ��� !" #$%&'( )��!*+�,,
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�+$,-8 �� #�3 .8*1' ��$� ,*�"�,,> ?�$.� -8'� 86 ��$�
$�."- �1$, 3" &'#6 6"�'�,�,�>
@ BCDEFGHI JKHL MHNOEP MQREDS TUUVKFWCXYFE XZQP [\KU]P
ERDZ[DERU]P ^CDEFN_HI `DRD_ aFUFKVN aOEEbULWCXYFE XZQP
[\KU]P [VFCQP cFd_VE VZOCFKIVKFd eUDZLDKUf gEFKHChQK Y\c\[i
jR EOEDI SFYbKU Fd_FUKFN Ikc^ER[DC^EE^P S\KCL\RZFdFCU
gEFKHC cOKUbN[P UDU]UDZDU ^GXUDUUlN[ hDP [DZU^ER[DCUlN[P
FGHI gEDKdHNgEDCR^ED[DU UFZUOUUi `Dd GDZERD XZUP OKcFW
EOUUP ZFYROKU IVNCDN[Vi mgE^IWLndOI [^GR]Ikc^ERD[i

?�$$���*�� �#'() *'�3,&� ,&:46> <8$�� ) 3.8*1' &'>
@ aDC^K_DE ^E cHEOUU DIhDZ cFd_O[P gEDGW
GDU EDI HKIFUFdi T SFNUHRVHIFU cVERONU
ERXcDEDN UnZHRUFUOIP FNN_VZFP LOd_ VC]NW
[^NU NDLDRDN cVEDKLDU]i oFZ[HgEOKNVP IOW
EOdFUNVP [DZUhDN COKdORNVP SFZFdNV ERDZDW
UD[P FR FCIVNVERUZHgVQU [Dc^Eh^P hHZ IHZ
NDcDKDI IFdFIFUi TR XZHE F hFhONH[[FK
DKKDNU^UhDN NDI UZFNERHKKFGOUP NVNgE ZHNW
dQd\ZgEP LFhRQ ERHYP DKCOhOUU Fd_cDK]i pK
FR DIhDZ ^E XZi JK_[OZ ERDNcDCcDP DZ]KW
UDUcDi `HE[OZ F NOZIHKVE DIhDZV UDc^W
[DN_E^d SbN[gVQ\Z\I^cDKi qC]N[^NU bYW
YONdcFP FIV[OZ ERVNUD ERHZN_FKERiii

�$���2�,,) �1$21� �.��' �* �3$$�3 .3�
�#,>
@ rKIFVN[ LHRHhFN KF[bN[P ERDZDUDI F IbN[HIFUP FN_FW
dVKFd EVNgEDND[ NFd_ dONCYFVN[P NDd_cDNN^d_ ^cDE [OW
ZOIZF LFUEROZOE FGF ^E Dd_ERDZDE NFd_FGF cFd_O[P
UDIGKOIhF YHZO[P EGOZUOKO[P OKcFEO[P RDN^U LFKKdFUO[P SVKW
ID[DU ^E SOgVIDggED[DU N^RD[iii sVKHdNFd_ \NEOZEZONUQ
[DKKDND KDd_D[P LF NDI UbCN^[ LHKHU ^ZDRNVi TInd_ VE
CDZkE FK[FU cFd_O[P CD GDZERD F[V DIhDZh]ZhDN ^KP NDI
nERLFUYF IDd FR FddOCFKIF[FUP SHYCFKIF[FUP EROZONdHEUP
^ZU^[UDKDNE^dW^ZR^EUP [DKK UbCNV nYZF ^E nYZF SDKcDNNV F
[DERU_kUi tHFCHEbK XZQDIhDZ [VcHKQFN hD^GXULDUV F IkW
cD[hD FR VK_DEIVUi TIV d_VK[OKP EDhDRP N_OIFERUP DNDZW
dVHU ERXc DKP FR KDXZcF [VNggE^ cHKV[i jR F IkcD[ U][DEnK_FP
N^K[lKD gEF[ N_nKQEWN_HKFE dVggE cFNi

u"8 ,� ���'�*0����$ 86.�'*�2�,, .�� 0�$�6�����$�
<�6�$ � �$6- ,3$#$*1"#64*'($>
@ wFNbKNV ERFKFCUFI SDK Dd_ ^cSOK_FIUHZEFILORP hFZHW
UOILORP ^E IV[OZ [VERHKKUFI F KVSUh]KP LHZOI LndHNF[
Dd_V[^cDK UFKHKUFI ERDIhDN IFdFI F h^ZLHRSOK_OEQNi
�Fd_ON UDUERDUU XcDE ERDI\KC\[DP lCD ER^GE^dDP EVDU]EW
E^dDi BGGDN ERFKFCU cFKFLOcHi BE LHU IOEUP Dd_ [\R\E
NDd_DCERHRFC InKUHN I^d YOhhFN UDUERV[i


3��963$#2�($ 6"#'.3" 3* 0�$�6�����$> <8 �1$, 3
963$#28 :1���#6"�3 >
W £[ LDUDN UDEUc^ZD[P IV LHZIFNP [^U LFEONKQ gEFKHCP EO[
[lK\NhE^ddDKi T GOdd_HERU YOhh KDUU cOKNF UbCFUOEFN HUW
N^RNV F [DRCDU [DRCDU^NP IDZU [^E]hh SOK_FIFUOEFN [DW

ZlKUD[ DK] F eREH[hFIFgE[H[fi �DI LOKIV hZbUHKVE IDdW
KDGDU^ED[P LVER IVNC[DUUDN ^G ^E ERDZDUDUUDKYDE gEFKHChF
ERlKDUUlN[i rI FR \NVEIDZDUDUP F NDcDK^EV [^ERE^dD[DU
IDNDU [\RhDN EFYHUXUOUUb[ DKP EO[ hOUKFCORHE [\RDGDUUDi
qd_D[DRcD UOcHhh cVNNVP FIVU FR ]E\[U]K [FGUbN[P F d_DW
ZD[D[ ERDZDUDU^UP F cDKl[ cFKQ hHNHE [\NN_DCE^d^UP F LbW
IOZZF cFKQ LFYKFIOUP F IHEO[^ZU cFKQ \NSDKHKCORHE ERDKW
KDI^Ui BE GDZERD cXcUbN[WcXcbN[ F NDIRDC^[Z]K NDIW
RDC^[ZD ERHKKQP [Dc^Eh^ ERDZDNgE^E DKcD[[DKi

u1*#8� 01 ,1$�3,,3 3 5#"366#� �1 21$3,#, �3��
�#,'3 ��$��#�1,,>
¼DZgVd EDI cOKU [^UE^dDEP LOd_ hHUZFN hDW
KDcHdbN[P MbKV UVRDNN_OKg ^cDE cOKUP ^N
LnERi TRU LVERDIP DR F IDZ^ERE^dP DR FR
qEUDNhDN hXRHE cOKU F ZHN[ YDKKDIR] KDdW
NFd_Ohh GORVUXcbIP NFd_ON EO[ IVNCDN
C]KU DK YQ VZHN_hFN FIVFUUP LOd_ EO[EROZ
hDKD IDZUlN[ bdZFNV F EDIIVhDi `Dd
cOKUbN[ d_]R]CcD ZQKFP LOd_ LHUbN[ON
OUU F ½ONCcVEDK^EP IVNU Dd_ DYU]DZN_]i BE
cFKQhFN [VN_XKU IVNCDN RbLFNHE[OZi

���  �8$3,*1"3,#�3 *3$3 2'��� ��
*� , ��$$�.�",� �$6- ���8*�,� <��
6�$ � �''-$ 3" 82-6"3*'($>
@ w\I^N_ ZOIFNUV[F YDKKDIDRUD FRO[FU

FR ^cD[DUi jKDdHNEFN LFNdRV[P LOd_ Dd_ \ZDd GFEFZ^UV
cVKKHhFN ^KUlN[P F LHR HKKFGOUF cVERONU [ZVIVNHKVE cOKUi T
dHRhOYKDZ [^[DEDN KHNdOKcF CbZZFNU hDP IVNU F sDRncP
EOED KDLDUDUU UbCNVP IV[OZ ZOhhFNi T IkDIK^[ [FRHNhQK
I^ZdDE dHRO[ ERVcHZOdUF[i T SFKF[ ElKK_DCUD[P F SFKhFN
LHhOZn DK]UUV QKOIcDRDU^[D[P F gEDNd] EOEDI ERQKUP DE]E
VC]hDN cVERONU IFdHUQK VE IDdERQKFKUP F c^g^hDN U^KDN
hDSFd_OUU F cXRi �DI ^ZDRUl[ ERDd^N_ND[ IFdbN[FUP hHZ
F IDNl ElKU [ZbIGKV cOKU U\[[DK cFd_ U\[ ElKU [ZbIGKVcFKi
¾nEU F [VESVbN[NF[ cHEHZOKUbN[P F gEVZ[DIDKKgEONUO[FU
HLXUFUUFK KDEROGOdFUUb[i MbKV F EDIIVh]K VE NFd_ON SVNOW
IF[FU S]R\UUP G^KCHbK NFd_ [ONC^Z [\I^N_IFdOE KDcDW
ED[DUi �FG[\RhDN OCFWOCFEOISOZCHKUFI F SFR^[LORP IDW
Z][FNHKKFK hDKDDUUDI F LVCDd KDcDEhDi ¿EDKdHNgEDCW
R^ED[DU UFZUOUUFIP ^KDUDZ]EP NFd_Dc] SVFUFKDIhDZ cOKUFIi
jd_V[ hFZHUbN[ C\hhDNUDN [^ZCDRUD MbKVUQKP U^N_KDd DN_W
N_VZD ERDZDUDI F [\I^N_IFdOE KDcDEUÊ ÌDKDE^dDI KDW
d_VNUDUUÎ hOZRFERUQP UDKYDEDN Sldd] cFd_O[iii

<8, �1 21$ 3 5/6��'-$> <8 3") 3.8 �($ ./*+2-�� ,��
6"8 5#"366#�4*3,>
@ T LkE^d [FGgEHN ^ZCDIDE `VLFKDg ½HhOZP F NFd_ERDZk
GHZUDZFGDbUF XZHEFVU OKcFENVç T[V [^U KHhON YHZ ^E cFKFW
IDK_V[ NDILDR UFZUORV[P [V cFN U^cD F [XE^ZU^END[i a^ZW
C^EP IVU [DRClN[ DRRDKP LOd_FN SOdFKIFRRb[ IDd [FGW
gEOKFUbN[FUP LOd_FN RHZYb[ KD LFUHZFVN[FUi ¾HRFEEHW
dbN[FU FR ^KUDUVP LOd_ IVNC[DUUDN LFYKFNCQF[ cFd_bN[
UFNbKNVP cHKUORNVP FCOUU ^E [FGOUU EDhD[DU d_Qd_XUFNVi
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A fejlett országok lakosságának közel negyede
cukorbetegség előtti állapotban van, ahonnan
még létezik visszaút, de ehhez be kell tartani né-
hány szabályt. 

Rohamosan terjed a diabétesz az egész vilá-
gon, így hazánkban is. Becslések szerint Magyar-
országon 600-700 ezer ember szenved ebben a
betegségben, és nagyjából 1-1,5 millióan lehet-
nek azok, aki a diabétesz „előszobájában” élik
életüket, anélkül hogy tudnának róla. Ezért is fon-
tosak a rendszeres szűrések, ugyanis, aki nem
változtat az életmódján, annál 5-10 év alatt kiala-
kulhat a 2-es típusú diabétesz.

Mit jelent a cukorbetegség előtti állapot?
A vércukorszint egészséges emberben éhgyomorra 3,5-
6,0 mmol/l között alakul. Ha a glükózszint 6,0-6,9
mmol/l között alakul, akkor az már az IGF-nek (emel-
kedett éhgyomri cukor) nevezett állapot, ami figyelmez-
tető jel arra vonatkozóan, hogy a szénhidrátháztartás
működésében zavar van. Ha ennél is magasabb ez az
érték, akkor az illető egyre közelebb ke-
rül a diabétesz kialakulásához (csök-
kent cukortoleranciás állapot). Ameny-
nyiben akár csak étkezés után 2 órával
11,1 mmol/l felett van a glükózszint, már
cukorbetegségről beszélünk, amivel fel-
tétlenül orvoshoz kell fordulni. (szerk.)
Nézzük, mik azok az életmódváltással
és étkezéssel kapcsolatos tanácsok,
melyeket betartva visszaterelhetjük
szervezetünket a normális állapotba!

1. Fogyni kell – de már néhány kiló rengeteget
számít!
A kutatások szerint még az extrémen túlsúlyos embe-
reknél is 70 százalékkal csökken a diabétesz kialakulá-
sának esélye, amennyiben 5 százalékot le tudnak adni
a testtömegükből! Ez azt jelenti, hogy mondjuk egy 110
kilogrammos személynek elég csak 5,5 kilót lefogynia,
és máris jelentősen csökken a rizikófaktor. Ehhez nem
is kell feltétlenül elkezdeni futni vagy jelentősen aktí-
vabb testmozgást végezni, csak figyelni, majd kontrol-
lálni kell a napi kalóriabevitelt (erre manapság remek
szoftverek vannak), azaz kicsit kevesebbet enni, mint
korábban.

2. Válasszuk meg helyesen az előételt
Ajánlhatunk egy kis salátát? Ha a fő étkezések előtt
eszünk egy kis zöldséget, salátát leöntve egy kis fran-
cia öntettel (ecetet tartalmaz), máris sokat teszünk a
vércukorszint kordában tartásáért. Az Arizonai Állami

Egyetem tanulmánya szerint a csökkent cukortoleran-
ciás állapotban lévő személyek vércukorszintje nem
emelkedik az egekbe egy szénhidrátokban gazdag főét-
kezést követően, ha előtte egy kis ecetet fogyasztanak.
„Az ecet az étkezés utáni hirtelen vércukorszint-emel-
kedést előzi meg azáltal, hogy fékezi a cukor felszívó-
dását elősegítő enzim termelődését – nyilatkozta dr.
Carol Johnston. – Sőt, az ecet hatásai hasonlóak egyes
vércukorszint-csökkentő gyógyszeréhez.”

3. Sétáljunk minél többet – akkor is használ, ha
nem fogyunk
Egy finn felmérés szerint heti 4 óra mozgás vagy nagy-
jából 30 perc aktív séta naponta egészen elképesztő
mértékben, 80 százalékkal csökkenti a cukorbetegség
kockázatát, még akkor is, ha ez nem jár együtt fogyás-
sal (azzal együtt nyilván a rizikó is tovább csökken). De
erre vonatkozó kutatásokat gyakorlatilag a világ összes
országában végeztek már, és mindenhol arra jutottak,
hogy a mozgás sokat segít. Tehát a napi sportolásunk ne

csak abból álljon, hogy reggel le-
megyünk a kocsiig, amivel aztán a
munkahelyünk közelében parko-
lunk, majd hazafelé megismétlődik
az egész, aztán otthon lerogyunk
a fotelbe a tévé elé és vége a nap-
nak. Az ennyire passzív életmód
amúgy is egy csomó veszélyt hor-
doz magában, elég csak a szív- és
érrendszeri problémákat vagy a
mozgásszervi megbetegedéseket

említeni. Tehát napi 30 perc gyaloglás! Szálljunk le a
buszról egy vagy két megállóval korábban, és a két lá-
bunkon tegyük meg a hátralévő távot, hétvégén pedig
kiránduljunk, vagy rosszabb esetben sétáljunk fel-alá
egy bevásárlóközpontban, ha épp ilyesmire vágyunk.
Még az is sokkal jobb, mint a semmi.

4. A koffein valódi fegyver a diabétesz ellen –
igyunk kávét!
A kávét sok minden miatt támadják, de speciel a cukor-
betegség kialakulásáért nem tehető felelőssé, sőt! Egy
18 évig tartó kutatás végén, melyben összesen 126 210
embert vizsgáltak, arra jutottak a szakemberek, hogy
azoknál, akik naponta 6 csészénél több kávét fogyasz-
tottak (nyilván cukor nélkül vagy csak minimális meny-
nyiséggel) 29-54 százalékkal csökkent a 2-es típusú di-
abétesz kialakulásának esélye. 4-5 csésze esetén ez a
százalék 29 százalék, viszont aki csak 1-3 kávét fo-
gyaszt naponta, annál minimális mértékben volt kimu-
tatható a pozitív hatás. A koffeinmentes kávé nem nyújt
védelmet. A kutatók azt gyanítják, hogy a koffein segíti
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az anyagcsere-folyamatokat. Emellett a kávé, a koffein
fő forrása tartalmaz káliumot, magnéziumot és antioxi-
dánsokat, amelyek támogatják a sejteket abban, hogy
feldolgozzák a cukrot.

5. A stressz a vércukorszintet is növeli
Mikor stresszhelyzetbe kerülünk, szaporább lesz a pul-
zusunk, nő a vérnyomásunk, gyorsabb lesz a légzésünk,
emellett pedig a vércukorszintünk is magasabb lesz.
Mindez a törzsfejlődés korai szakaszában alakult ki az
embernél, mikor a stresszt egy vadállat megjelenése
okozta, és el kellett dönteni, hogy harcoljunk vagy me-
neküljünk. Ezek a testi „felkészülések” mind a gyors re-
agálást hivatottak szolgálni. A civilizált világban azon-
ban milliónyi ok van, ami miatt stresszelhetünk, de
mindegyik ugyanazt a hatást váltja ki a szervezetben,
mint az ősembernél. Azonban a sejtek egy idő után
inzulinrezisztenssé válnak, a cukor felhalmozódik a vér-
ben, és máris ott a betegség. A jó hír az, hogy egyszerű
relaxációs gyakorlatokkal, jógával, meditációs légzéssel
kordában tarthatjuk a vércukorszintünket. Néhány jó
tanács: kezdjük jógával, meditációval vagy sétával a
napot. Vegyünk három mély lélegzetet, mielőtt felvesz-
szük a telefont, elindítjuk az autót, ebédet adunk a gye-
reknek vagy bármi komolyabb aktivitásba kezdünk. A
vasárnapot tartsuk meg pihenőnapnak, és élvezzük az
együtt töltött időt a családdal!

6. A pihentető alvás mindenre gyógyír
Bizony, az alvás nagy találmány. Szinte minden bajon
segít egy mély, pihentető alvás, így a diabétesz elleni
harcban is segít. A
Yale Egyetem kutatá-
sában 1709 férfit
vizsgáltak, és arra
jutottak, hogy akik
kevesebb mint 6 órát
alszanak éjjel, azok-
nál megduplázódik a
ko c kázat. Ez tiszta
sor, azonban ennél
sokkal meglepőbb az
a me g állapítás, mi-
szerint akik 8 óránál
többet alszanak,
azoknál is nő a koc-
kázat, sőt ilyenkor
háromszoros rizikó-
faktorral kell szá-
molni. „Ha valaki túl
keveset vagy túl so-
kat alszik – például
alvási apnoe miatt –,
annak az idegrend-
szere vészüzemre áll
át, ez pedig zavarja a
hormonokat abban,

hogy szabá-
lyozzák a
vér cukorszin-
tet” – mond -
ta Klar Yaggi,
a kutatást
ve zető pro-
fesszor. Tehát
az egészsé-
ges alvás 6-8
óráig tart,
persze ez nem jelenti azt, hogy pánikba kell esnie an-
nak, aki mindennap 8,5 órát alszik, főleg ha kipihenten
ébred. Akkor viszont érdemes kivizsgálni magunkat, ha
rengeteget alszunk, mégis mindig fáradtnak érezzük
magunkat (depresszió is lehet a háttérben). Tanácsok:
legalább 2-3 óra teljen el az utolsó étkezésünk és a le-
fekvés között. Ne nézzünk felkavaró filmet este, és ne
akkor olvassuk az Amerikai Psychót. Kávét inkább csak
délelőtt fogyasszunk, esetleg még ebéd után.

A legfontosabb azonban, hogy minden felnőtt évente
vagy kétévente legalább egyszer nézesse meg a vércu-
korszintjét, hogy időben megtudja, ha esetleg cukorbe-
tegség előtti állapotba került. Ugyanis a szervezet saj-
nos ilyenkor még nem jelez elég egyértelműen (vagy a
civilizált ember képtelen észrevenni a jeleket), utána
pedig már késő, kialakul a diabétesz.

SZABADOS BALÁZS

Forrás: www.mno.hu/tudomany 
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MYbiV R�aUTVLR{iVrLi LTr RLTT RPMYZ|

VLi{ QxYbTxM LTrVVm o abYMcX LTVx�b|

TZVxMx�bY kXMMY{�xTuMYLaaL TLMY

MYURMPJUiR� LY MLQTLJLMZV{ X QXaX|

cPR abYMcxV PM LTTLixTTu�x VLMY{ X

OLTUTLVLVm ITMr TPkPMRPiV X OLTUTLVLV

XTXkbMXi TL RLTT V{MYVZVXi{d PM cauV|

RLOP�LT xV RLTT c�aYM�Ti{m IYlVxi Pa|

cLQLM XYV M{QxaX ]M{MYbTi{d �bJK XY

^[ OLMVPRaPVLJ LJKLiTLVLM OLTUTLVLV

Xc[bim ²Li[UR OLT X kXMMY{�xTuMYLaVm

¶XMMY{�xTxM lVxi X RLTLVRLYr MuRXV

iKbQ iPTRUT LT RLTT Vx�bTZVXi{ ÀiLQ|

]MXR ]M{MYbTxMMXTd �XiLQ iLc�LM

TLQbMxMMXT {MÅd QLaV X OLTUTLVLi

QLJQXaXcu MuR JxVbT[xR X Rbaau|

Y{uJxVTu XTXkbYuR QLJOLTLTr VXkX|

cxMxV X OPQOLTUTLVLim ¶LaMYL X iLc|

�LMZVPM �XVxMxaX ^[aX R{XTXRlT�XV X

OLTUTLVLi LJK �XRabYMcXMYLaÜ OLTU|

TLVd LYPaV XY {TKLi QliRxTXVbRXV

RUTVPaLi {iRxzz X QLTLJLzzd MYxaX|

YXzz RPMr VX�XMY{ iXkbRbi ]PTMYLaÜ

LT�PJLYi{m

ê{lVxi �PJLYVUiR X OLiV{ LTrRP|

MYZVPM{ QliRxTXVbRRXTd [��LV X RPV|

�XJK �xabQaPVLJÜ QxYbTxM� LTrMY�a

XTXkbYuOLMVPRLV �XMYixT[liR ÀX OLM|

VPR cbzbYxi VXTxT�XVu �XMYixTXV{

lVXMZVxM PM MYxaXcxM{ {cr O{JKLTLQ|

zL�PVLTP�LTÅd QX[c YbQxi]OLMVPRLV

�XMYixT[liR OLcrOLMVPR JKXixiVm
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ê{icLi VXkXMYVXTV RLaVVlTX[cbibM Vlc[Xd �bJK X RPMr

rMY PM X RbaX VX�XMY X OLT^[ZVxM{ QliRxR {crMYXRXm �TKLi|
Rba PacLQLM xViPYi{ X RLaV{ PkZVQPiKLRLV PM �LTKaLxTTZ|

VXi{ rRLV X iKxa{ �XMYixTXV �XJK X VPT{ OXJKbR Q{XVV R{|

XTXRlTV MPaUTPMLRd RxabMbcxMbR Q{XVVm o TLJV�zz RUTVPa{

PkZVQPiK PM cZMYVxaJK OxzuT PM �XJK OPQzrT À�XMzuTÅ RP|
MYUTm o TLJiXJKbzz OLTUTLVLV ÀZJK X TLJiXJKbzz QliRxV

{MÅ X RLaZVPM PM X RXkl Xc[Xm

o OXRLaZVPMLRLV TLJ{iRxzz X Rba�XcxM OLiKLJLV{d LQ{|

XVV LYLRLV iP�xiK P�LiRPiV OXRbiYLa�xTu MYLaaLT RLTT

RLYLTi{m !MXR X VLT[LMLi R{MYxaXcV OXXiKXJbV Vlc[lR �X|

VPRbiKXi RLYLTi{d PM XYV {M

]Mlkxi MYxaXY {crzLid RUT�i|

zLi iLQ MYZ�uc{R zL RLTTrRPk|

kLi X OLMVPRm

o OXTP]LRLV Q{icLi XTRX|

TbQQXT QLJ RLTT ]M{MYbTi{m IY|

lVxi XTXkbYu�XT RLYLT[UR X OL|

TUTLVLVm oY XTXkbYu zLMYZ�uc{R

X kualMbRzXd ZJK �Pc X kLiPMYLcPMd JbQzxMbcxM PM ab|

�XaRxaVL�rR LTTLim "P�xiK uaX MYxaXcxM{ {cr lVxi X MYZi|
VLTLi XTXkbYu aPVLJaL RLaUT[�i X MYZiVLTLi �XJK MYZiLM

RUTVPa{ TXY^am o QliRxTXVbRXV LJKMYLaÜMZV�LV[UR PM JKba|

MZV�XV[lR # kPTcxlT X ¶bT{|$XazL VLaQPR]MXTxczXi {M

QLJVXTxT�XVu #XTXkbYuV {M VXaVXTQXYu OXzL�biu TXY^aaXTd
XQ{�LT XY XTXkbYxM TPkPMPV VLT[LMLi R{�XJK�XV[lRm
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