Szénhidrat-szamolas egyszeriien — a diabétesz diétajanak egyik alappillére

A diabétesz diétija véleményem szerint megkozeliti, ha nem leképezi az egészséges
étrendet. Gondoljunk csak bele! Rostos ételek, élelmiszerek; sok zoldség, gylimdlcs;
gyakoribb, kisebb mennyiségii étkezés; zsirszegénység, hozzdadott cukormentesség. Ezek
javasoltak egy egészséges €s egy diabéteszes ember étrendjében is. A kiillonbség viszont, hogy
egy diabéteszesnek fontos odafigyelnie a napi szénhidratbevitelére, melyhez sziikség van a
szénhidrat-szdmolas képességére. Nos, senki sem ugy sziiletik, hogy erre képes, ezt
mindenkinek — nekem is — meg kell(ett) tanulnia.

Ma mar nagyon szuper, hasznos telefonos alkalmazasok vannak ehhez, amelyeket batran
ajanlok — most konkrét név megjelolése nélkiil. Viszont tigy vélem, hogy akdrmennyire is
modern vilagban ¢€liink, és az okostelefonok, a rengeteg alkalmazas nagyban megkonnyitik az
¢letlinket, a szénhidratmennyiségek legalabb nagyjabdl torténd ismerete, a szénhidrat szamolas
papiron illetve fejben, vagy legalabb szemre tippelés (megfeleld, hosszas tapasztalat utan)
igenis fontosak egy diabéteszes életében, mert a kezelés sordn meghatarozunk egy napi
szénhidrat mennyiséget, amelyet be kell tartani, valamint ha valaki inzulint is ad maganak,
akkor plane nem mindegy, hogy ahhoz mennyi szénhidratot fogyaszt. Jelen cikkemben tehat a
diabétesz tipusai és a kezelési fajtak megkiilonboztetése €s a teljesség igénye nélkiil,
altalanossagban probalok ehhez egy kis segitséget nyljtani ebben.

Az els6 alappiller az  élelmiszerek 100 grammra  vonatkoztatott
szénhidrattartalmanak ismerete. Ez olyan, mint a szorzotabla: alaptudas, az altalanos
iskoldban mindannyian 6rdkig memorizaltuk, de ma mar nem tlinik hasznosnak, vagy
fontosnak, hiszen van szamoldgép a telefonunkon, de barmikor adédhat olyan pillanat, hogy a
telefon nincs a kozelliinkben vagy hirtelen fejbdl gyorsabb kiszdmolni valamit. Nos, ezen
szénhidrat értékek ismerete is valami hasonlod véleményem szerint. Pl. a tej: Sg CH/100g, az
alma: 7gCH/100g, és folytathatnam... Ezekrdl egyébként az élelmiszerek cimkéjén is talalunk
informaciokat. Tovabba érdemes mérleget hasznalni a biztos szdmolashoz, és tudnivalo, hogy
a szaraz tésztat, bulgur, kuszkuszt, rizst, és minden egyebet, ami f6zés kozben megszivja magat
vizzel, szarazon mériink ki, és fott allapotaban az 1j, fott tomegéhez aranyitjuk a szénhidrat
tartalmat — ugyanis habar tobb lett a tésztank pl., mert megszivta magat vizzel, a szénhidrat
tartalma nem valtozott.

Ha a mérlegelés szintjén til vagyunk, lehet egyszertsiteni a dolgot: j alapanyagrendszert
hozhatunk 1étre. Ez minddssze annyit jelent, hogy mar nem mérleggel mériink, hanem
evokanallal, merdkanallal, bogrével, stb. Maradva a tészta példajanal: ehhez le kell mérni egy
kanal kifdtt tésztat, majd ismerve a 100g-ra vonatkoztatott szénhidrat tartalmat a fott tésztanak,
aranyitani kell az egy szed6kanal tészta tomegével. Ez egy egyszer(i arany szamitas. Es miutan
ezt kiszamoltuk, csak leirjuk valahova, és a jovében barmikor maskor is élhetiink ezzel a
modszerrel szamolés nélkiil — tehat nem sziikséges mindig szamolni, elég egyszer.



A siitemények, darabos dolgok esetén is, a recept alapjan az egész adag étel/cukormentes
siitemény szénhidrat tartalmat szdmolhatjuk ki, majd leosztjuk azt a darabszammal. Pl. a
cukormentes muffinnal: van 12 darab muffinunk, az egész receptben volt 200g CH, ezért 1
darab muffinban lesz 17g CH (kerekitve).

A masik fontos dolog a szénhidrat-szamolason Kkiviil a szénhidrat forrasok helyes
megvalasztasa. Amint tudjuk, vannak lassan (kenyerek, pékaruk, gabonafélék, zoldségek) és
gyorsan felszivodé szénhidratok (tej, tejtermékek, gyiimolcsok). Az alapszabaly az, hogy minél
tobb lassan felszivodo szénhidratot fogyasztunk, annal jobb, de a gyorsan felszivodoak
forrasaira is szlikség van az egészséges taplalkozasban. A legidealisabb tehat, ha ezeket
kombindljuk: a gyorsan felszivodoak mellé érdemes lassan felszivodoakat fogyasztani — pl. egy
alma mellé rostos, cukormentes kekszet, vagy a natar joghurtba gylimolcsét ¢és
zabpelyhet/zabkorpat tenni.

Rengeteg mindent lehetne még mondani a szénhidrat-szamolasrol, és a diéta szabalyairdl,
¢s természetesen mindenkinek egyéni étkezési szokasai, preferenciai vannak. Mindazonaltal
remélem, ezzel a néhany sorral is tudtam segiteni a minél jobb étrend betartasaban. A
részletesebb, egyénre szabott étrend atbeszélése érdekében javasolt dietetikushoz fordulni egy
teljes, egyéni diétas tanacsadas keretein beliil.



