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ÅbŜƳȊŜǘƛ Şǎ ƴŜƳȊŜǘƪǀȊƛ ǎȊŜǊǾŜȊŜǘŜƪ ƛƎŀȊƎŀǘƽǎłƎƛ ǘŀƎƧŀ (Global Diabetes Plan, DASG,  IDF, 
active in diabetesprevention, Global Diabetes Survey) 
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Å202 ƭŜƪǘƻǊłƭǘ ǇǳōƭƛƪłŎƛƽΣ Hirsch index 44, 43 ƪǀƴȅǾŦŜƧŜȊŜǘŜΣ ǘǀōō Ƴƛƴǘ 240 ƭŜƪǘƻǊłƭǘ 
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ÅInternational Diabetes Federation ƧŜƭŜƴƭŜƎƛ ƧŜƭǀƭǘƧŜ 









9ƎŞǎȊǎŞƎŜǎ ǎȊŜƳŞƭȅ ŦƻƭȅŀƳŀǘƻǎ ƎƭǸƪƽȊ monitoringja 

NŖ, 26 years old, HbA1c 5.2%, tipikus snack-evŖ 
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Slides with permission from Prof. Hanefeld 



A prediabŞtesz ŀȊ ŞǘƪŜȊŞǎ ǳǘłƴƛ ǾŞǊŎǳƪƻǊǎȊƛƴǘ ŎǎǵŎǎƻƪƪŀƭ ƪŜȊŘǃŘƛƪ 

61 years old male patient with IGT, HbA1c 5.0%  

Increase in fluctuation leads to 

increase in oxidative stress 

Slides with permission from Prof. Hanefeld 



Normłƭ 
GlǸkƽȊtolerancia 

        /ǎǀƪƪŜƴǘ 
         GlǸkƽȊtolerancia DiabŞtesz 

Viszerales Fett 

Glukose 

Proinsulin  
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!Ȋ ƻȄƛŘŀǘƝǾ stressz  
ŀƪǘƛǾłƭƽŘłǎŀ YƻƳǇƭƛƪłŎƛƽƪ ƪƻŎƪłȊŀǘŀ 

Az 
oxidatƝv stressz  
ŀƪǘƛǾłƭƽŘłǎŀ 

 

±ŞǊŎǳƪƻǊ ƛƴƎŀŘƻȊłǎƻƪ (MAGE) 

L Monnier, C Colette. Diabetes 

Care 2008; 31: S150-154 

{ȊǀǾǃŘƳŞƴȅŜƪ ǇŀǘƻŦƛȊƛƻƭƽƎƛłƧŀ ς 3 Faktor 



1) Qiao Q et al. J Clin Epidem (2004); 57(6): 590-596; 2) Whitmer RA et al., JAMA (2009); 301(15): 1565-1572 

! ƎƭǸƪƽȊ ǾŀǊƛłŎƛƽ ƘŀǘŞƪƻƴȅ ŎǎǀƪƪŜƴǘŞǎŜ 
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Normłƭ 
GlǸkƽȊtolerancia 

         /ǎǀƪƪŜƴǘ 
         GlǸkƽȊtolerancia Diab®tesz 
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V®rgl¿k·z 

modifiziert nach: DeFronzo RA et al., Diabetes Care 1998 

Diagn·zis 

IFG 
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FFA 

Diabetes 

FFA 

V®rnyom§s 



YŜȊŜƭŞǎ 



YŜȊŜƭŞǎƛ ƻǇŎƛƽƪ 
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Insulin glargine 

Animal insulin 

Thiazolidinediones 

Insulin aspart 

 Insulin detemir 

Pramlintide 

Exenatide / Liraglutide 

Exenatide LAR 

Sitagliptin / Vildagliptin 

Saxagliptin 

Linagliptin 

Dapagliflozin 

 Insulin deglutec 



 



1,66 Millƛƽ ǇłŎƛŜƴǎǘ ŜƭŜƳŜȊǘŜƪ 



±łƭǘƻȊłǎ ŀ ǊŜŎŜǇǘŜƪōŜƴ Şǎ ŀ ƘȅǇƻƎƭƛƪŞƳƛłōŀƴ 



Viszcerłlƛǎ ȊǎƝǊ! 
ałƧȊǎƝǊ! 

Visceral Fat! 
Liver Fat! 



TNFa 

MCP1 

IL6 

Visfatin 

FFA 

vF 

TNFa 

Angiotens 

PAI 

CM 
PAI1 

CM 

½ǎƛƎŜǊƛ ȊǎƝǊ Şǎ ƎƭǸƪƽȊ ǘƻƭŜǊŀƴŎƛŀ 



Foglalkozni kell a 
ƳŜƎŜƭǃȊŞǎǎŜƭ 

Prevention must address needs 
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Chronic  Acute 

! ǾƛǎŜƭƪŜŘŞǎ 
ƳŜƎǾłƭǘƻȊǘŀǘłǎŀ 

ǎȊǸƪǎŞƎŜǎ ŀ ƘŀǘŞƪƻƴȅ 
ǘŜǊłǇƛłƘƻȊ 

Ultimate decision-maker 
concerning the nature 
and extent of therapy 

! ōŜǘŜƎǎŞƎ ƧŜƭƭŜƎŜ 

!Ȋ ŞƭŜǘǾŜȊŜǘŞǎ ƳƛƴǃǎŞƎŞƴŜƪ ōŜǘŀǊǘłǎŀ 

ω! ǎƛƪŜǊŜǎ ōŜǘŜƎǎŞƎ-ƪŜȊŜƭŞǎ ƳŀƎłōŀƴ ŦƻƎƭŀƭƧŀ ŀ ōŜǘŜƎŜƪ ǾƛǎŜƭƪŜŘŞǎōŜƭƛ ǾłƭǘƻȊłǎłǘ  

 20 

Magas 

YǊƽƴƛƪǳǎ 

Alacsony 

Akut 

YŀǊŘƛƻǾŀǎȊƪǳƭłǊƛǎ  
ōŜǘŜƎǎŞƎ 

DiabŞtesz 
9ƭƘƝȊƻǘǘǎłƎ 

Infections 

Cancer 

aŀƎŀǎ ǾŞǊƴȅƻƳłǎ 

Asztma 
/ǎƻƴǘǊƛǘƪǳƭłǎ 
DepressȊƛƽ 



! ƳŀƎŀǘŀǊǘłǎ ǾłƭǘƻȊłǎŀ ǎȊŀƪŀǎȊƻǎŀƴ ƳǼƪǀŘƛƪ 

Astrid Krag , MoH  D§nia 

Self -management  az egyetlen 

megold§s. Az oktat§si 

programoknak t§mogatnia 

kell a self -managementet  ®s 

a t§j®kozott dºnt®shozatalt. 

 

Desislava  Dimitrova, 

DMoH , Bulgaris   

Chronic Care Management a 

leghat®konyabb m·d a self -

management  jav²t§s§ra 

Greaves CJ  et al. BMC Public Health. 2011 Feb 18;11(1):119.  



! ǇǊŜǾŜƴŎƛƽ 
ǎǇŜŎƛŦƛƪǳǎǎł 
Ǿłƭƛƪ 

tǊŅǾŜƴǘƛƻƴ becomes specific 
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V²z Gy¿mºlcsleve

k  

¦d²tŖitalok ¦d²tŖk ®des²tŖszerekkel 

InterAct, C., et al. Diabetologia, 2013.   

Hogy nºveli egy ¿d²tŖ (336 g)  a Diabetes mellitus kock§zat§t 



European Diabetes Leadership Forum 2012  Date  

LƭȅŜƴ ŀȊ ŞƭŜǘǎǘƝƭǳǎǳƴƪ 



European Diabetes Leadership Forum 2012  Date  



! ǇǊŜǾŜƴŎƛƽ 
ǎȊŜƳŞƭȅǊŜ 
ǎȊŀōƻǘǘł Ǿłƭƛƪ 

Prevention becomes  individualized 



Individualizmus ς ŀ ŦŜƭƘŀǘŀƭƳŀȊłǎ ŜǊŜƧŜ 

SweetSmart 

Muller, G., G. Weser, and P.E.H. Schwarz, Journal of Endocrinological Investigation, 2013. 36(5): p. 352-357. 
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Muller, G., G. Weser, and P.E.H. Schwarz, Journal of Endocrinological Investigation, 2013. 36(5): p. 352-357. 



! ǇǊŜǾŜƴŎƛƽ 
ŘƛƎƛǘłƭƛǎǎł Ǿłƭƛƪ 

Prevention becomes digital 



bŀǇƛ ƭŞǇŞǎŜƪ 

TŜǎǘǎǵƭȅ 

±ŞǊƴȅƻƳłǎ 

±ŞǊŎǳƪƻǊ 

Inzulin dƽȊis 

¢ŀǇŀŘłǎƛ 

preferencƛłƪ 

MotivłŎƛƽ 

YƻǊǘłǊǎ ŎǎƻǇƻǊǘ 

 

Å9ƎȅŞƴƛ ǾƛǎǎȊŀƧŜƭȊŞǎ 

Å;ƭŜǘƳƽŘ ǘłƳƻƎŀǘłǎŀ 

Å! ǘŜǊłǇƛŀ ƳƛƴǃǎŞƎŞƴŜƪ ŞǊǘŞƪŜƭŞǎŜ 
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ǇǊƻƎǊŜǎǎȊƛƽƧłǊŀ ƛƭƭŜǘǾŜ ŀ ǘłǊǎǳƭƽ 

ǎȊǀǾǃŘƳŞƴȅŜƪǊŜ 

Å! ǎǸǊƎǃǎ ŜǎŜǘŜƪ łǘŀŘłǎŀ ǎȊŀƪŜƳōŜǊƴŜƪ 

Å! ǘŜǊłǇƛŀ ōŜǘŀǊǘłǎŀ Şǎ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃǎŞƎ 

Å!Ȋ ƻǇǘƛƳłƭƛǎ ǘłƳƻƎŀǘƽ ƛƴǘŜǊǾŜƴŎƛƽ 

ŀȊƻƴƻǎƝǘłǎŀ 

Å9ƎȅŜŘƛ ǘłƳƻƎŀǘłǎ (papƝǊ, SMS, email, APP) 

ÅaƛƴǃǎŞƎƳŜƴŜŘȊǎƳŜƴǘ 

 

 

;ǊǘŞƪŜƭŞǎ Şǎ ƪƻŎƪłȊŀǘ ǊŞǘŜƎȊǃŘŞǎ 

Muller, G., G. Weser, and P.E.H. Schwarz, Journal of Endocrinological Investigation, 2013. 36(5): p. 352-357. 
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Muller, G., G. Weser, and P.E.H. Schwarz, Journal of Endocrinological Investigation, 2013. 36(5): p. 352-357. 



InnovatƝǾ ǇłŎƛŜƴǎ ƻƪǘŀǘłǎ ς ǎȊŜƳŞƭȅǊŜ ǎȊŀōƻǘǘ ŘŜ ƪǀȊǇƻƴǘƛ 

ω! ōŜǘŜƎŜƪ ƻƪǘŀǘłǎŀ ƻƴƭƛƴŜ 
ǎȊƻŎƛłƭƛǎ ƻƪǘŀǘłǎƛ ƘłƭƽȊŀǘƻƴ 
ƪŜǊŜǎȊǘǸƭ 

ω!Ȋ ƻƪǘŀǘłǎƛ ƳƻŘǳƭƻƪŀǘ ŀ 
ǎȊŜƳŞƭȅŜǎ ŜƎȅŞƴƛ ƛƎŞƴȅŜƪ 
ŀƭŀǇƧłƴ ǾłƭŀǎȊǘƧłƪ 

ω!Ȋ ƻƪǘŀǘłǎƛ ǘŀǊǘŀƭƻƳ ŀȊ ŜƭǘŞǊǃ 
ƻƪǘŀǘłǎƛΣ ŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ Şǎ 
ƳƻǘƛǾłŎƛƽǎ ƛƎŞƴȅŜƪǘǃƭ ŦǸƎƎ 

ω!Ȋ ƛƴǘŜǊŀƪǘƛǾƛǘłǎ Şǎ ǎȊŀƪŞǊǘǃƛ 
ǘłƳƻƎŀǘłǎ ōƛȊǘƻǎƝǘłǎłƴŀƪ 
ōŜǘŀǊǘłǎŀ 

 



! ǇǊŜǾŜƴŎƛƽ 
ƛƴŘƛǾƛŘǳłƭƛǎǎł 
Ǿłƭƛƪ 

Prevention becomes individual 



10.000 
 

lŞǇŞǎǎŜƭ ƴŀǇƻƴǘŀ нн ŞǾŜǎ ƪƻǊǘƽƭ ƳŜƎŜƭǃȊƘŜǘǃ ōłǊƳƛƭȅŜƴ ƪǊƽƴƛƪǳǎ 
ōŜǘŜƎǎŞƎ 

 

1.000  

tƻǾłōōƛ ƭŞǇŞǎ ƴŀǇƻƴǘŀ ŎǎǀƪƪŜƴǘƛ ŀȊ ŞǘƪŜȊŞǎ ǳǘłƴƛ ǾŞǊŎǳƪƻǊǎȊƛƴǘŜǘ 1,5 
mmol/l -rel 

 





bŀǇƛ Ƙłƴȅ ƽǊłǘ ǾŀƎȅǳƴƪ ƛƴŀƪǘƝǾŀƪ?  



Á People with  Pedometer walk 
more steps than those without  
 

Á Use of a pedometer is a very 
pragmatic and effectie way for 
diabetes prevention 

Pedometer 
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Mi tart vissza minket a 10.000 l®p®stŖl? 

Motiv§ci· 

Betegs®g 

IdŖ 
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Mit tesz vel¿nk 10.000 l®p®s ï meg§llap²t§sok egy 
motiv§ci·s kutat§s alapj§n 
 

 

 

Azonnali haszna van 

 

 

 

 

Vesztes®g szempontj§b·l 

Our behavior has to produce an immediate 
reward for us.  

 
Sokkal motiv§ltabbak vagyunk akkor, ha 
kapunk jutalmat az®rt, amit csin§lunk. .  

Ha meg tudjuk akad§lyozni a vesztes®get azzal 

hogy csin§lunk valamit, akkor csin§ljunk valamit. 

 

A perspekt²va, hogy elvesz²thet¿nk valamit, 

sokkal jobban motiv§l, mint a perspekt²va, hogy 

nyerj¿nk valamit. 



Az Anker-elv 
Motiv§ci· a p®nz¿gyi ºsztºnzŖ pulz§l§son kereszt¿l 



Anker-elv ï rºgz¿l a motiv§ci· - c®l a nyer®s, 
illetve a p®nzvesztes®g elker¿l®se 

A t®t a saj§t teljes²tm®ny 

Az egy®n fogad arra, hogy c®lj§t el®ri ®s 

meghat§rozza mennyit vesz²thet, ha m®gsem 

teljes²ti a kitŤzºtt c®lt.  

Motiv§ci· a nyer®s ®s a 

vesztes®g szemszºg®bŖl 
A vesztes®g es®lye a motiv§ci· nºveked®s®t 

eredm®nyezi, ami seg²t a c®l el®r®s®ben. 



ÅWhatsApp-csoport (Anker elv)  vs. tŀǇƝǊ ƭƛǎǘŀ (nem Anker ǘłƳƻƎŀǘƻǘǘ) 

Å/Şƭ: 2 ŀŘŀƎ ƎȅǸƳǀƭŎǎ & 3 ŀŘŀƎ ȊǀƭŘǎŞƎ ƴŀǇƻƴǘŀ 

ÅCƻǘƽǘ ƪŞǎȊƝǘŜǘǘŜƪ ŀȊ ŞǘŜƭǊǃƭ Şǎ ǇƻǎȊǘƻƭǘłƪ ŀ ŎǎƻǇƻǊǘōŀ 

 

Å;ǊǘŞƪŜƭŞǎ ƪŞȊȊŜƭ 

ÅAnker ŀƧłƴƭŀǘ т ƴŀǇƛƎ Ǿƻƭǘ ŞǊǾŞƴȅŜǎ 

Å! ǊŞǎȊǘǾŜǾǃƪ ǇƻǎȊǘƻƭǘłƪ ŀ ƘŜǘƛ ŀƧłƴƭŀǘƻǘ ŀ ŎǎƻǇƻǊǘƻƴ ōŜƭǸƭ 

ÅAȊ ǀǎǎȊŜǎ ǾŜǎȊǘŜǎŞƎŜǘ ǎȊŞǘƻǎȊǘƻǘǘłƪ ŀ ƴȅŜǊǘŜǎŜƪ ƪǀȊǀǘǘ 

Diplomamunka Anker5- aDay  
Anica Jakubzyk 



Å±ŞƭŜǘƭŜƴŜƪ ƪƛȊłǊłǎŀ (ƴŜƳŜƪ Şǎ ŞǘƪŜȊŞǎƛ ǎȊƻƪłǎƻƪ) 

ÅLŘǃǘŀǊǘŀƳ: 12 ƘŞǘ 

ÅTN-WhatsApp: 23 (10 ŦŞǊŦƛ, 13 ƴǃ) 

ÅTN-ǇŀǇƝǊ ƭƛǎǘŀ 16 (6 ŦŞǊŦƛ, 10 ƴǃ) 

ÅOnline- ŞǊǘŞƪŜƭŞǎ ŀȊ ƛƴǘŜǊǾŜƴŎƛƽ Ŝƭǃǘǘ Şǎ ǳǘłƴ 

 

Anker5-aDay - ǘŀƴǳƭƳłƴȅ 



WhatsApp-csoport 

ÅMean increase  from 3 portions /Day ς 

from  2,4 to 5,4 Portions a day 

 

ÅAz esetek 96%-łōŀƴ ŀȊ ŜƳōŜǊŜƪ ŜƭŞǊǘŞƪ ŀȊ 

5 adagot naponta 

 

Anker5-aDay - 9ǊŜŘƳŞƴȅŜƪ 

PapƝǊ ƭƛǎǘŀ 

ÅMean increase  from 0,3 portions /Day ς 

from  2,2 to 2,7 Portions a day 

 

Å Az esetek 12%-łōŀƴ ŜƭŞǊǘŜ ŀȊ р ŀŘŀƎƻǘ 

naponta 

 



App a fizikai aktivit§shoz 



App a PA-hoz a piacon 
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App a fizikai aktivit§shoz 

 
L®p®ssz§ml§l· APP 
 

ÅMozg§s®rz®kelŖ haszn§lata 

ÅFut a h§tt®rben 

ÅStart/Stop nem sz¿ks®ges 

ÅSz§molja a l®p®seket, 

kisz§m²tja  t§vols§got ®s ®s 

az el®getett kal·ri§t 

ÅOptim§lis a napi fizikai 

aktivit§shoz 

Fitness App 
 

ÅGPS haszn§lata 

ÅEdz®sek nyomon kºvet®se 

ÅStart/Stop sz¿ks®ges 

ÅSporttev®kenys®ghez optim§lis, 

de nem a napi 

tev®kenys®gekhez 

£letst²lus App 
 

ÅAktivit§si szenzor & GPS 

ÅL®p®st sz§ml§l a h§tt®rben 

automatikusan 

ÅStart/Stop sz¿kis®ges 

ÅAlv§s minŖs®g®nek kºvet®se 

Gadgetekkel ºsszekºtve 

É 2017 AnkerSteps 



App a fizikai aktivit§shoz- Motiv§l·k 

 

Visszacsatol§s  

Jawbone, Argus, Runtastic,é 

 

P®nzbeli ºsztºnz®s 
 

Pact, miwalk, Nexercise,é 

 

J§t®kos megkºzel²t®s 
 

Zombies Run, Bring Back my 

Pets, Max-My Fitness Dog,é   

 

Edz®stervek 

C25K, fitbit, dacadoo,é 
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App a fizikai aktivit§shoz- Motiv§l·k 

 

Visszacsatol§s  

Jawbone, Argus, Runtastic,é 

 

P®nzbeli ºsztºnz®s 
 

Pact, miwalk, Nexercise,é 

 

J§t®kos megkºzel²t®s 
 

Zombies Run, Bring Back my 

Pets, Max-My Fitness Dog,é   

 

Edz®stervek 

C25K, fitbit, dacadoo,é 
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App fizikai aktivit§shoz - Eredm®ny 

 

É 2016 AnkerSteps 

ÅSok-sok alkalmaz§s, gadget van a 
piacon 



ÅSok-sok alkalmaz§s, gadget van a 
piacon 

  

ÅDe csak n®h§ny alkalmaz§s 
mŤkºdik p®nzbeli ºsztºnz®ssel ®s 
t§mogat§ssal 

É 2016 AnkerSteps 

App fizikai aktivit§shoz - Eredm®ny 



App fizikai aktivit§shoz - Eredm®ny 

 

ÅNincs olyan alkalmaz§s, amely 
t§mogatja a felhaszn§l·t az 
eg®szs®ges ®letm·d el®r®s®ben 

É 2016 AnkerSteps 

ÅSok-sok alkalmaz§s, gadget van a 
piacon 

ÅDe csak n®h§ny alkalmaz§s 
mŤkºdik p®nzbeli ºsztºnz®ssel ®s 
t§mogat§ssal 

 

 



AnkerSteps 
Az Anker-elvvel el tudjuk ®rni a napi 10.000 l®p®st 



54  

10.000 l®p®s naponta 

Az AnkerSteps-szel el®rhetj¿k 

 Az AnkerSteps applik§ci· seg²t ¥nnek hogy el®rje c®ljait, ®s akt²v napjait k®szp®nzzel jutalmazza. 



Hogy mŤkºdik az AnkerSteps  
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¥nre b²zva! 

¥n v§llalja, hogy naponta 10.000 

l®p®st megtesz, amire egy 

meghat§rozott ºsszeget tesz fel, 

amit m§s AnkerSteps felhaszn§l·k 

kºzºtt sz®toszthatnak, ha ¥n 

elvesz²ti a fogad§st.  

1 



Ha nem ®ri el a 10.000 l®p®st, elveszti a 

t®tet, ami v§ratlan lend¿letet/motiv§ci·t 

adhat. 

Nyerje meg a j§tszm§t! 

Hogy mŤkºdik az AnkerSteps  
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Minden sikeres napon megkapja a feltett 

t®tet ®s m®g jutalmat is, amit azok az 

AnkerSteps felhaszn§l·k fizetnek 

tulajdonk®ppen ¥nnek, akik kevesebb 

mint 10.000 l®p®st tettek aznap.  

Jutalom! 

Hogy mŤkºdik az AnkerSteps  
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AnkerSteps ï intuit²v ®s mindennapi 
haszn§latra alkalmas 

 Szinkroniz§lva van l®p®ssz§ml§l·kkal ®s l®p®ssz§ml§l·s APP-okkal,  

           mint Fitbit, Jawbone, Google Fit, S-Health, I-health stb. 

 

 a p®nz¿gyi tranzakci· egyszerŤ a PayPal-on kereszt¿l 

 

 

 ĂLusta napokñ 
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Add. Motivators ï Teljes²tm®nyf¿ggŖ szak®rtŖi 
visszajelz®s 

ÅSzem®lyre szabott motiv§ci·s ¿zenetek 

ÅVisszajelz®s a saj§t napi testmozg§s 

eg®szs®g¿gyi hat§s§r·l 

ÅSzak®rtŖk: orvosok, sportszak®rtŖk ®s 

t§pl§lkoz§si szak®rtŖk, prevenci·s 

menedzserek 
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Add Motivators ï szoci§lis t§mogat§s 

ÅE-mailen ®s Facebookon kereszt¿l 

invit§lhatjuk bar§tainkat, hogy 

csatlakozzanak 

ÅMegoszthatjuk a l®p®ssz§ml§l·t ®s az 

ºsztºnzŖket, rºgz²thet¿nk ®s tºrºlhet¿nk 

Å¥sztºnºzhet¿nk minden ¼j bar§tot a 

kºvet®sre 
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Adatbiztons§g: AnkerSteps nem ment adatokat 

 


