Mi torténik, ha a diabétesz mellett mas étrendre is figyelniink kell? A diabétesz étrend
melletti egyéb étrendek diohéjban

A diabétesz diagndzishoz tartoz6 étrendrdl mar sokat tudunk, igy most arroél lesz szo, mi a
helyzet akkor, ha a cukorbetegségen kiviill més dallapotra, betegségre, érzékenységre is
figyelniink kell az étkezésiink soran.

Jelen cikkben harom f6 étrendre térek majd ki a teljesség igénye nélkiil, 6sszefoglaloan: a
gluténmentes, laktézmentes, és a vegan diétara.

Diabétesz esetén gyakori a coliakia (gluténérzékenység), igy sokszor van sziikség a két
étrend Osszeegyeztetésére. Manapsag mar rengeteg féle gluténmentes terméket kapni
bioboltokban, élelmiszeriizletekben, és az allergének is fel vannak tiintetve, igy konnyebb lehet
az étrend tartdsa, mint néhany éve, évtizede. Mindazonaltal igy sem tartozik a kdnnyen tarthaté
étrendek kozé, ugyhogy legyiink tiirelmesek magunkkal a szokésok kialakitasakor. Fontos
tudni, hogy a legtobb gluténmentes ¢élelmiszer alacsonyabb rosttartalmi, mint pl. a
hagyomanyos pékaruk, ami nem kedvez az idedlis vércukorszintnek. Sokszor egyébként rosttal
dusitjak a gluténmentes termékeket, hogy kikiiszoboljék az eldbbi jelenséget, de mindig fontos
figyelni a csomagoldson a rosttartalmat és az dsszetevoket. Mindenkinek mas gluténmentes
termékek valnak be diabétesz esetén, ezért érdemes kisérletezni veliik, hogy kitapasztalhassuk,
mi a szamunkra legkedvezdbb.

Eléfordul, hogy a diabétesz mellett laktézintolerancia is jelentkezik. A laktozmentes
termékek altalaban gyorsabban novelik a vércukorszintet, mert a lakt6z szét van bontva benniik,
igy mar eleve gliikkdz van a termékekben. Szénhidrat tartalmukat tekintve a legtobb esetben
nincs kiilonbség a hagyomanyosakhoz képest. Ha ezt tudjuk, és odafigyeliink, akkor minden
gond nélkiil 6sszeegyeztethetd a két étrend. Tovabba természetesen hasznalhato laktdz enzim
tabletta is a hagyomanyos tejtermékek fogyasztasa mellett.

A vegan étrendet sokszor inkdbb meggy6zddésbol valasztjuk, de eléfordul, hogy
egészségiigyl okokbol indokolt a tartasa. A vegan étrend el6nye, hogy magas rostbevitelt
biztosit, hiszen sok zoldséget, hiivelyest, gabonafélét tartalmaz. Tovabba a htisok és a zsirosabb
tejtermékek keriilése miatt alacsonyabb telitett zsirbevitel jellemzd. Ezek mind jo hatassal



vannak a sziv-érrendszerre, és a vércukorszintre. Mindazonaltal eléfordul, hogy példaul a
ndvényi sajtpotlok magasabb telitett zsirsav tartalommal birnak, ezért mindig nézziik meg a
csomagolast, az Osszetevoket és a tapanyagtartalmat a biztonsdg kedvéért. Erdemes az
étrendben foként inkabb telitetlen zsirsavforrasokbol (pl. névényi olajokbol) biztositani a napi
zsirbevitelt: pl. salatakra tokmagolajat vagy olivaolajat onteni. A vegan étrendben gyakran
fehérjeforrasként hasznalt hiivelyesek (pl. bab, lencse, csicseriborsd) magasabb szénhidrat
tartalommal rendelkeznek, ezért jobban emelik a vércukorszintet. Erre mindig fontos
odafigyelni. A piacon ma mar nagyon sok alternativ termék talalhatd éppen veganok szdmara
(novényi tejek, novényi joghurtok, ndvényi sajtok, stb.). Ezeknél nagyon 1ényeges odafigyelni
a hozzaadott cukormentességre €s a szénhidrat tartalomra — vannak kifejezetten cukormentes
novényi tejek példaul. A vegan étrendben (nem is csak diabétesz esetén) elengedhetetlen potolni
az étrend adottsagaibol adodo hianyzo vitaminokat, mikrotdpanyagokat (pl. B12-vitamin, vas,
kalcium). Ezeket étrendkiegészité formajaban érdemes bevinni, de gyakran a névényi alapu
termékeket is dusitjak ezekkel és mas, sziikséges tapanyagokkal.

Minden étrend egyéni —, akkor is, ha a diagnézis és a kovetett étrend névleg ugyanaz —, igy
fontos, hogy tapasztalgassunk, kisérletezgessiink, és ne féljiink dietetikus segitségét kérni a
személyre szabott, egészséges, valtozatos étrend kialakitasaban.



