Ujévi fogadalom ujragondolva
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Az Uj Ev elsé honapjaban sokan fogadalmat tesznek, hogy valtoztatnak az eletmodi
szokésaikon. Es itt, nemcsak azokrél van szo, akik fogyni szeretnének. Sokakban az is
megfogalmazddik, hogy a betegségek elkeriilése érdekében ,,egészségesebben” fognak élni.

Az elmult kb. egy honap alatt kideriilt mar, hogy kinek sikeriilt a fogadalmat betartania.
Egyesek szembesiilhettek azzal — féleg azok, akik nagy valtoztatasokba kezdtek -, hogy elszallt
a lelkesedés. Esetleg mar visszatértek megszokott étrendjiikhoz, ha el is kezdtek tobbet mozogni
(kondi-, vagy uszoda bérlet, futas, gyaloglas stb.), kérdéses, hogy ez igy fog folytatodni tobb
hénapon — esetleg egy éven — keresztiil is. Az elmaradt eredmények miatt pedig johetnek a
kifogasok a felmendk génjeirdl, testalkatardl és szokasairol...Pedig ezek a kifogasok lehet,
hogy megalapozatlanok.

Mar 1974-ben, elséként az un. Lalonde-jelentés fogalmazta meg, hogy egészségiinkért
nagyrészt magunk vagyunk feleldsek, hiszen elsdsorban életmodunk befolyasolja az egészségi
allapotunkat. A jelentés szerint életmdodunk 43%-ban felelds az egészségi allapotunkért, mig a
genetikai tényezdk csak 27 %-ban (valdjdban ez azt jelenti, hogy ha az 6roklottségi hajlam
magas is, a probléma csak akkor alakul ki, ha az életmdédunkkal nem segitjiik az
egészségmeglrzest). Azota szamos kutatasi eredmény hasonl6 eredményre jutott.

Az ¢lettartamot és az életmindséget veszélyeztetd legfontosabb rizikofaktorok az életmod
elemei koziil keriilnek ki. Az els6 6t helyen az egészségtelen taplalkozas, az inaktiv életmod,
az aktiv és passziv dohanyzas, valamint az alkoholfogyasztas allnak (Lim és mtsai, 2012).

Ujra gondolva...Nézziink szembe ezekkel a tényekkel, és most, tul a fogadalmak idején,
tervezziink gjra.

Hogyan alakithatjuk at gy az életmodunkat, hogy az ne csak atmeneti valtoztatas legyen?

Az elsd feladat a megfeleld motivacids ok megfogalmazasa. Mivel a diabéteszesek elsddleges
kezelése az ¢életmoddterapia - étrend + mozgas (még 1-es tipusu diabétesz esetén is) -, nem
kérdés, hogy erre folyamatosan figyelni kellene. Még akkor is, ha a szervezet nem ad
visszajelzéseket. Viszont, a vércukormérések, esetleg egy folyamatos gliikdz monitor
besegithet az elhatarozas megvaldsitasdhoz, hiszen kdnnyen kisziirhetok azok az ételek, melyek
a nagyobb vércukor-ingadozasokat kivaltjak.



Milyen legyen az étrend?

Fontos: Ne a divat trendekhez igazodjunk. Helyette: Az Okostanyér® az étkezéshez ad —
mennyiségi és mindségi — utmutatot. Cukorbeteg tajékoztatokbol, diétaskonyvekbdl pedig el
lehet sajatitani a diabéteszre vonatkozo specialis ajanlasokat: napi €s étkezésenkénti szénhidrat
mennyiségek, glikémias index.

Az is fontos, hogy a tervezett étrend — ha étkezési szokasaink altalaban megfelelnek az
egészséges ajanlasoknak — minél inkdbb hasonlitson eddigi étrendiinkhoz. Csak legyen
sovanyabb a sajt, his, felvagott, esetleg legyen kisebb egy adag: 2-4 dkg a sajt vagy felvagott,
8-10 dkg a hus. Legyen kevesebb a sertéshus, €s tobb a szarnyas hus (csirke, pulyka). Legyen
tobb a zoldség, rostosabb a kenyér. A zoldség, fézelék, gyiimdlcs naponta legyen legalabb fél
kilo.

Mozgassal kapcsolatban eléggé ismert, hogy felnétteknek heti legalabb 150 perc intenzivebb
mozgasra van sziikség. Ez heti 5 alkalommal 30 perc, lehetdleg ugy, hogy ne keriiljon egymas
mellé két ,,lusta” nap. Hat ez bizony rendszeres mozgast jelent, nem heti 1 kondizast.

Autézas esetén keriljik az ajtotol-ajtoig kozlekedést. Vasarlaskor a bevasarldo kocsival
megkozelithetd a parkolo tulso része is, gyalogolhatunk odaig is. Ugyanis sok kicsi is sokra

megy.
Lift helyett — 1-2 emelet esetén — hasznaljunk 1épcs6t, amikor csak megtehetjiik, gyalogoljunk,
munka kozben is mozgassuk meg izmainkat. Szabadidénkbe is épiiljon be a mozgas: séta,

kirandulds, tanc, akinek van ra lehetosége kertészkedés, uszas stb.

Ha sikeriil mindezt megvaldsitani legaldbb 3-6 honapig, utana mar gyerekjaték lesz a folytatas!



