Gyakori tévhitek a diabétesz étrendjével kapcsolatban — Te melyiket gondoltad eddig
igaznak?
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Amikor egy téma kozponti, és sokak életét érinti, 6hatatlanul is kialakulnak kozszajon forgo
vélemények, tévhitek, amelyek aztin egyre elterjedtebbé valnak. Nincs ez masképp a
Ennek jarunk most utana ebben a hirlevélben.

Foként ,,diabetikus” élelmiszerek fogyasztasabol all az étrend

Szandékosan tettem idézdjelbe a diabetikus sz6t, ugyanis hivatalosan ez a sz6 mar nem létezik,
ma mar hozzaadott cukormentes termékekrdl és ételekrol beszélliink, amikor azt szeretnénk
hangstlyozni, hogy cukormentes. Esetleg taldlkozhatunk még azzal, hogy hozzdadott cukor
nélkiil. A kdozszajon még mindig forog ez a szo, mert ez épiilt be a kdztudatba, mindazonaltal a
boltok polcain Magyarorszagon ezt a kifejezést mar nem fogjuk megtalalni. Ami a tévhitet illeti,
sokan gondoljak, hogy foként ilyen hozzaadott cukormentes termékeket kell fogyasztani, és
akkor minden rendben lesz a diétaban. Pedig ez korantsem igy van. Az diabéteszhez tartozo
¢trend alapvetden az egészséges taplalkozas alapelvein alapul, és a személyes véleményem az,
hogy egy egészséges embernek is ugy kellene tiplalkoznia, mintha a diabétesz étrendjét
kovetné. A cukormentes élelmiszerek csupan segitik azt, hogy egy diabéteszes egyén is ehessen
mindenfélét anélkiil, hogy a hozzdadott cukor miatt az egekbe szokne a cukra rovid 1d6 alatt.
Illetve ezeknek a fogyasztasat sem érdemes tGlzdsba vinni, hiszen ezek is feldolgozott
élelmiszernek mindsiilnek (gondoljunk egy cukormentes kekszre pl.), szoval csak mértékkel.

»Cukormentes élelmiszereket, ételeket valogatas és mérték nélkiil lehet enni”

Ha cukormentes ¢élelmiszerek alatt a cukormentes édességeket értjiik, akkor ez azért nem igaz
allitas, mert attol még, hogy nem tartalmaznak hozzdadott cukrot, van szénhidrat tartalmuk,
tehat emelik a vércukorszintet. Ha pedig olyan élelmiszerekre gondolunk ennek a mondatnak a
megfogalmazasakor, amelyek nem tartalmaznak szénhidratot (mint pl. a husok,
huskészitmények, tojas, olajok, zsirok, halak), akkor azért nem allja meg a helyét, mert
felsoroltak k6zott is vannak mindségbeli kiilonbségek tobbek kozott a zsirtartalom tekintetében.
Pl. egy zsiros szalami helyett érdemes inkdbb sovany sonkét valasztani, hogy az étrendiink ne
legyen tul zsiros, és ezaltal védjiik érrendszeriinket is.

»hem eszem szénhidratot”

Ezt sokszor mondjak, arra gondolvan, hogy nem esznek kenyeret, tésztakat, burgonyat, rizst és
algabondkat, pedig a gylimolcsokben, zoldségekben, a hiivelyesekben és a tejtermékekben is
vannak szénhidratok. A kiilonbség csak annyi, hogy masfajta szénhidratok vannak benniik, és
mas mennyiségben. Erthetd, miért gondoljak sokan, hogy ha az el8bb felsorolt élelmiszereket



kihagyjak az étrendjiikbol, akkor szénhidratot sem fogyasztanak, de igazabdl csak a nagyobb
mennyiségli, 0sszetett szénhidratokat tartalmazé élelmiszereket hagyjék ki. Illetve arrdl sem
érdemes elfeledkezni, hogy habar a szénhidrat sokak szemében mumus, vagy eleve ,,ellenség”,
a szervezetiinknek valojaban igenis sziiksége van szénhidratokra — az agyunknak, a majunknak,
az izmainknak, az idegsejtjeinknek feltétleniil. Csupan az nem mindegy, mennyit és milyen
mindségli szénhidratokat fogyasztunk. Szoval, ha valtozatosan étkeziink, keriiljiikk a talzott
¢dességfogyasztast, és odafigyeliink a mennyiségekre, akkor sokat tettiink az étrendiinkért.

»Nem ehetek édességeket”

Ez egy masik olyan gondolat, amely, habar érthetd, valdjaban nem teljesen igaz. Egy
diabéteszes is nyugodtan ehet édességet, csupan mértékkel (bar ez minden emberre érvényes),
illetve a hozzaadott cukrot érdemes Kkeriilni, tehat a korabban mar emlitett hozzaadott
cukormentes termékekbdl valogathatnak. Fontos hangsulyozni, hogy ezeknek is mind van
szénhidrat tartalma, hidba cukormentesek, ezért bele kell szdmolni a napi elfogyasztott
mennyiségbe. Egy héazi készitésti siiteményt is lehet diab-barattd tenni, ha természetes
édesitdszerrel és teljes kidrlésti vagy zabliszttel készitjiik.

Lathatjuk tehat, hogy a teljesség igénye nélkiil is mennyi tévhit kering a kdztudatban a diabétesz
étrendjével kapcsolatban. A tanulsag véleményem szerint az, hogy mindig jarjunk utdna minden
informacionak, miel6tt hitelt adndnk nekik, t4jékozodjunk hiteles forrasokbol és
szakemberektdl (orvostol, dietetikustol), mert sok tévhit terjed, amelyek csak 6sszezavarhatnak,
megtéveszthetnek minket. Bizom benne, hogy most viszont sikeriilt néhdny ilyen tévhitet
eloszlatnom.

Ti milyen egyéb tévhiteket hallottatok mar? Mi az, amit eddig ti is masképp tudtatok?

forras: https://www.endokrinkozpont.hu/hirek/tevhitek-a-cukorbeteg-dietarol

https://femina.hu/egeszseg/5 oriasi_tevhit_a cukorbeteg_etrendrol/
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