Hogyan tervezziik meg az étrendiinket diabetészesként? Mire figyeljiink?

Az evés az ¢életiink egyik alapvetd sziikséglete. Mindannyian foglalkozunk vele valamilyen
mértékben, s6t, manapsag egyre divatosabb odafigyelni az egészséges taplalkozasra, kiilonb6zo
étrendek, divatdiétak terjednek, és rengeteg hasznos, f6zéssel kapcsolatos videdt talalni a
kozosségi médidban. Egyszoval az étkezés, az evés az életiink egyik mozgatorugdja. Felmeriil
azonban a kérdés, hogy foglalkozunk-e igazan azzal a mindennapokban, hogy mit és mikor
eszlink? Mennyire vagyunk ebben tudatosak? Megtervezziik-e a napi étkezéseinket vagy
egyszertien csak esziink, amikor az idénk engedi és azt, amit éppen tudunk? Nyilvan nem ilyen
fekete vagy fehér a helyzet altaldban. A tervezés mindennek az alapja, ez az étrendiinkre
ugyantgy érvényes. Es ahogy mindig: ha mar van egy bevalt rutin, ez is konnyebbé valik.

Az els6 kérdés, hogy hanyszor egyiink egy nap?

Az étkezések szdma diabétesz esetén fiigg a kezelés modjatdl. Alapvetéen analdg
inzulinkezelés esetén haromszori étkezést, humén inzulinkezeléskor hatszorit, mig
antidiabetikum szedése mellett 6tszori étkezést szoktunk javasolni. A reggeli felkelést kdvetden
1-1,5 oran beliil mar érdemes reggelizni, és elalvas eldtt 2-3 draval javasolt utoljara enni,
kivéve, ha valaki potvacsorazik is. Tehat a sajat helyzetlinket figyelembe véve tervezziik meg
az étkezéseink szamat.

Mik szerepeljenek az étrendemben mindenképpen?

Nos, ez is tobb mindentdl fligg — pl. allergiaktodl, intoleranciaktol, illetve egy vegan nyilvan
nem fog beépiteni hust vagy tejterméket az étrendjébe, most viszont inkabb altalanossagban a
vegyes taplalkozassal szeretnék foglalkozni.

Erdemes minden étkezésbe zoldséget, illetve gyiimolesot csempészni nyersen, fozve,
slitve, a 1ényeg, hogy a képzeletbeli listdnkon kipipalhassuk, hogy ,,0ké, ez is megvan”. Ha csak
az egyik szerepel egy adott étkezésben, mert ugy jon ki a lépés, azzal sincsen semmi baj, mert
maris sokkal jobb, mintha egyik sem szerepelne benne. A 1ényeg, hogy torekedjiink ennek
betartisara.

Naponta f¢él liter tejet vagy annak megfeleld tejterméket fogyasszunk. Hangstilyozom, hogy
jobb, ha mondjuk csak 2 dl tej van a kdvénkban, és a masik 4 dl valamilyen tejtermékbdl
szarmazik (pl. natir joghurt, sajt, tiro, kefir, tejfol), mintha fél liter tejet inndnk meg, hiszen a
tejtermékek is rengeteg pozitiv tulajdonsaggal birnak, illetve a tej sokak vércukrat megdobja,
igy egyénileg érdemes ezt is figyelembe venni.

Figyeljiink arra, hogy minél rostosabban étkezziink. Ez azt jelenti, hogy ha valaszthatunk,
mindig a rostosabb alternativa mellett dontsiink — pl. fehér rizs helyett basmati rizst, tojasos
tészta helyett durumtésztat egyiink. Egyébként a korabban mar emlitett zoldségek és
gylimdlcsok fogyasztasa ezt is segiti.



Keriiljiik a hozzaadott cukrokat. Ez egy nagyon fontos része a diabétesz étrendjének.
Erdemes mindig figyelni a termékek cimkéit, és keresni, van-e a hozzavalok kozott cukor,
gliikoz vagy gliikoz-fruktdz szirup. Barmelyiket is latjuk, az arra utal, hogy hozzaadott cukrot
tartalmaz a termék.

Zsirszegényen étkezziink. Persze ritkan, alkalomadtan belefér egy porkolt vagy hasonlo,
de alapvetden, a mindennapokban érdemes inkdbb a zsirszegényebb élelmiszereket (20% alatti
tejtermékek, sovany husok) valasztani, és kevés olajjal f6zni, siitni.

Egyiink fehérjéket is természetes forrasokbol: tejet, tejtermékeket, hiivelyeseket, hiisokat,
tojast; hiszen a fehérje is egy lényeges tapanyagunk a szénhidraton és a zsiron tul. Sok
mindenben talalhato fehérje, és szlikségiink is van rd, igy érdemes erre is figyelni.

Ha a fentickre odafigyeliink, maris rengeteget tettink az  étkezésiink
kiegyensulyozottsagaért. Felmeriilhet azonban egy masik kérdés is: hogyan tervezhetjiik meg
mindezt? Hiszen hidba tudjuk ezeket a ,,szabélyokat”, ha nem tudjuk bevezetni a rutinunkba.

Nos, az elére gondolkodas a kulcs. Ha hétvégén kicsit tobb idonk van, fozhetiink eldre az
egész hétre, dobozokba rakhatjuk, lefagyaszthatjuk az ételeket, igy a hét napjain csak
elovessziik a dobozokat, és mar ehetiink is — legyen sz zabkasardl, fozelékrol, porkoltrol vagy
egy rakott ételrél. Ha hétvégén két-vagy hdromfélét is féziink, akkor valtozatosabb lesz a heti
meniink, és nem unjuk meg péntekre a vasarnap fozott ételt. Erdemes tigynevezett azonos
alapanyagrendszerben gondolkodni, hogy ne kelljen olyan sok kiilénb6z6 hozzavalot vasarolni:
pl. ha van brokkolink, késziilhet brokkolikrémleves, és a vegyes parolt zoldségkoretbe is
bekeriilhet. Hét kdzben pedig el6zd este megcesinalhatjuk a masnapi hideg étkezéseinket: a
szendvicset, a zabkasat, a smoothie-t, a gyiimolcssalatat vagy barmit.

Bérhogy is probalkozzunk, a Iényeg, hogy tegylik meg, ami aznap telik téliink, és nincs azzal
sem semmi gond, ha egyik hétvégén nincs annyi idénk fézni és elkésziilni, és a héten kevésbé
sikeriil véltozatosan enni, mert mindig van egy ujabb hétvége, egy ujabb hét, amikor ismét
megprobalhatjuk — ez a csodalatos az életben. Egy rohandsabb napon is emlékezziink a fenti
alapelvekre, és probalhatunk azok szerint valasztani az étkezések soran. Ha csak egy dolgot
sikerlilt megvalositanunk a fentiek koziil ugy, hogy kordbban nem volt jellemzdé az
étkezésiinkre, akkor mar nagy dolgot értiink el. Es habar az elején nehéz 0 szokasokat
kialakitani, ha néhany hétig kitartdoak vagyunk, egyszercsak azt vehetjiik észre, hogy a rutinunk
részévé valt. Egyéni diétas tanacsokért pedig mindig forduljunk dietetikushoz.



