Alternativ mértékegységek a diabétesz étrendjében — avagy mit tegyiink, ha kozel-tavol
sehol egy mérleg?
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Az bizonyosan nem ujdonsag, hogy a diabétesz étrendjében rendkiviili szerepe van az
adagoknak, mennyiségeknek, mértékegységeknek. Egy részletes dietetikai tanacsadason
feltétlentil elokeriilnek ezek a fogalmak — kiilonos tekintettel a szénhidratokra, hiszen ezek
befolyasoljak leginkdbb a vércukorszintet. Fontos tehdt odafigyelniink, pontosan mennyi
szénhidratot fogyasztunk. Ennek kontrollalasara a legbiztosabb méd természetesen a mérleg
és a méropohar, de nem mindig lehetséges konyhamérleget, mérépoharakat ¢és egyebeket
tartanunk a taskankban, ezért kialakult egy alternativ mértékegység ,,rendszer” a helyzet
megoldasara.

A szakérték olyan eszkozt kerestek, amely mindig kéznél van (szd szerint...), igy a
tanacsadéasok sordn mi, dietetikusok a kéz hasznalatat javasoljuk, ahogy a mellékelt képen is
lathato.
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3. Okal
Az okliinket hasznalhatjuk a keményitd alapt élelmiszerek mennyiségének becsléséhez.
Egy 6kolnyi mennyiség kb. 1 csészét (kb. 240 ml) jelent. Ezt gabonafélék, rizs, tészta,
burgonya vagy gyiimdlcsok méréséhez alkalmazhatjuk.

4. Tenyér (marok)
Egy maroknyit fogyaszthatunk pl. rizsbdl, bulgurbdl, egyéb gabonafélékbdl, tovabba
olajos magvakbol, bogyos gyiimolcsokbol.



5. Elso hiivelykujj iziilet mérete
kb. 1 tedskanalnyi mennyiséget jelent, ezt szintén haszndlhatjuk olajokhoz vajhoz,
margarinhoz. Az ujjbegyiink (Isd. a képen a 6. pontot) szintén ezt a célt szolgalhatja
hasonl6 mérete miatt.

Ez a modszer nagyon praktikus, mert mindig elérhetd, és a kéz mérete ardnyos a testtel, tehat
személyre szabottnak tekinthetd. Fontos kiemelni azonban, hogy ez nem olyan pontos, mintha
mérleggel végeznénk a mérést. Tovabba érdemes 1dordl idére dsszehasonlitani a keziinkkel
tortént mérést a mérleggel, mérépoharral (pl. egy maroknyi szaraz rizs pontosan hany grammot
jelent a mérlegen a mi esetlinkben). Ezt azért javaslom, mert igy akkor is legalabb nagyjabol
tisztdban lehetiink a grammokkal, ha épp csak a keziinkkel tudunk méricskélni.

Egy masik alternativ alapanyagrendszer, amit még szoktam javasolni, a kanalakkal torténo
mérés. Ha lemérjiikk, hany grammot tudunk kimerni a rizsbdl, lisztb6l vagy masbodl egy
szedOkanallal, akkor nem sziikséges mindig mérleggel mérni.

De olyat is hallottam mar, hogy valaki kiszamolta, hany gramm szénhidrat van egy darab
szaraztésztaban (pl. fussiliben), és ezt tudva mar azt is meg tudta mondani, hogy egy adag
tésztaban -, ami pl. 30 db tésztabdl allt -, hany gramm szénhidrat van.

Erre egy példa (fiktiv szamokkal):

Tudjuk, hogy 1 darab szaraztészta 3g tomegi, mert lemérjiik. A mérést mindig szdarazon
vegezziik!

Tudjuk, hogy az adott termékben (szarazon) 100g-ban 70g szénhidrdt van, mert megnéztiik a
csomagolason.

Aranyszamitassal kiszamoljuk, hogy akkor 3 g tésztaban (szarazon) 2,1g CH van, kerekitve 2g
CH.

Fontos, hogy a szénhidrat mennyisége attdl nem valtozik, hogy megfdzziik, csupan a tomege,
igy szérazon is 2g CH van egy darab tésztaban a példankban, és f6tten is. Hangstlyozom, hogy
ez egy példa! Mikor ételt készitlink, mindig a sajat alapanyagainkbol induljunk ki, mérjiik le
magunk a tésztat, és nézzik meg az altalunk hasznalt termék csomagolasan talalhatod
informéciokat.

Barmilyen alternativ modszert is valasszunk, gy6zddjiink meg a mennyiségekrdl mérleggel is,
konkrétan a sajat esetiinkben, hogy igy is a lehetd legpontosabbak lehessiink. Kérdés esetén
pedig mindig forduljunk dietetikushoz!

Forras:

https://fieldreport.caes.uga.edu/publications/C1323-05/portion-control/

https://tudasmania.hu/1-uncia-hany-gramm/
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