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BEVEZETO

Koéztudott, hogy a cukorbetegek kezelése nem képzelhetd el az étrend megfeleld
moédositasa, a diéta nélkil. Ennek ellenére mind a régebben fennallé, mind
az Ujonnan diagnosztizalt cukorbetegséggel egyutt él6k szdmara az egyik
legnehezebben megoldhaté feladatnak a diéta bizonyul. Nem véletlendl:
étkezni, enni, inni nagyon j6 dolog, a legfontosabb 6réomforrasok egyike, azon
tulmenden, hogy a taplalkozas az élet egyik alapfeltételét is képezi. Miért nehéz
helyesen diétazni? Az egyik ok a megszokas: minél késébbi életkorban lép fel
a cukorbetegség, anndl nehezebb életmodot, étkezést valtani. A diétaval
kapcsolatban széles skadlan mozog a tévhitek sora. Az egyik véglet: egyaltalan
nem szlkséges diétazni, az ember cukorbetegen is ugyanugy étkezhet, mintha
teljesen egészséges lenne. A masik véglet: szigoru elbirds szerint grammra,
kalériara kiporciézottan, napjaban 6-7-szeri gyakorisdggal, percnyi pontossaggal
kell étkezni és ennek keretében szamtalan élelmiszert tilos fogyasztani. Nos, a
helyes ut itt is a kozéput, amely azonban egyénileg rugalmasan értelmezendd
és messzemenéen formalhaté az egyéni igényekhez, szokasokhoz. Ebben
kivan segitséget nyujtani e kis fuzet.

MINDEN CUKORBETEG - VAGY CUKORBETEGSEG ALTAL FENYEGETETT EGYEN
— ESETEBEN ALAPVETO FONTOSSAGU AZ ETRENDI KEZELES.
MIERT VAN ERRE SZUKSEG?

1. Az alkalmazott vércukorcsokkentd kezeléshez igazitva ugy kell elosztani
a diétan belul a szénhidratok napi bevitelét, hogy az a lehetd legkisebb
vércukor ingadozast eredményezze.

2. Az étrend energiatartalmat a kivanatos testsuly eléréséhez, ill. fenntarta-
sahoz szikséges igazitani. Ezért a legtobb (féként 2-es tipusu) cukorbeteg
esetében az energiaszegény diéta a kedvezé.

3. A két szempont egyeztetése és az ily médon optimalizalt vércukorszint
fenntartasa esetén kertilhetd el, vagy késleltethetd a diabéteszes
szovédmények kifejlodése.



CUKORBETEGEK ETRENDJENEK FO SZEMPONTJAI

1. A LEGFONTOSABB: AZ ETREND ENERGIATARTALMA

Ennek oka egyrészt, hogy a cukorbetegek kdzel 90%-a eleve sulyfelesleggel
rendelkezik vagy kovér, masrészt, hogy a még sovany, féként 1-es tipusu
cukorbetegek is nem kivdnatos médon meghizhatnak, ha az étkezésnél nem
figyelnek az energiafelvételre és gyakran tuladagoljdk az inzulint. Eppen ezért
a diétanak mindig testreszabottnak kell lennie. Azaz, a normaélis testtomegu
egyénnek 6sszességében naponta annyi energidhoz kell juttatnia a szervezetét,
amennyit az az életkor, a nem, a jelenlegi testsuly, testmagassag, az
anyagcsere jellemzdi, a végzett fizikai tevékenység fliggvényében megkivan. Egy
fiatal sportolénak, fizikai munkat végzé férfinek nyilvanvaléan tébbet, mint egy
kdzépkord, Glémunkat végzé nének. Ugyanakkor egy sulyfelesleggel rendelkezd
a testtdmeg-allandésag érdekében megkivanna, mivel szamara a fogyas a
legfontosabb elérendd cél. Eppen ezért a testre- (és a kezelési célra) szabott
étrend energiatartalma az életkor, a nem és a fizikai aktivitas fiUggvényében igen
tag hatarok, azaz 1000 és 3000 kcal (4200 és 12600 kJ) k6z6tt mozoghat.

Ahhoz, hogy ki-kimegallapithassa, eltér-e azidealistél a testsulya, a testtdmegindex
(TTI) kiszdmitasa szukséges. Ez Ugy torténik, hogy a kg-ban mért testsulyt elosztjuk
a m-ben mért testmagassag négyzetével. Pl. Egy 70kg-os, 175 cm magas egyén
TTl-je: 70 osztva 1,75x1,75 = 70/3,08 = 22,7.

TESTTOMEG INDEX (KG/M2) TAPLALTSAGI ALLAPOT
19 alatt Sovany

19-25 Normalis

25-30 Tulsulyos

30 felett Elhizott

2. AZ ETREND OSSZETETELE

Mérvado szakvélemények vildgszerte a zsirban és fehérjében viszonylag szegény, de
szénhidratokban viszonylag dus diétat tartjak optimalisnak. A gyakorlatban még
megvaldsithatd, korszerl diabéteszes diéta Osszetétele tehat: 50% szénhidrat,
20% fehérje és 30% zsir, az energia tartalomra szamitva.

llyen értelemben a kiilénb6z6 energiatartalmu étrenden bellil az egyes tapanyagok
mennyisége az alabbi tablazatban feltlntetettek szerint alakul:



ENERGIATARTALOM SZENHIDRAT FEHERJE ZSiR

kcal kJ g g g

1000 4200 125 50 37
1400 5900 175 70 46
1800 7600 220 90 60
2200 9240 275 110 73

A gyakorlatban ez azt jelenti, hogy minden étrendi javaslatnal egyidejlileg
célszerd megadni az étrend energia- és szénhidrat tartalmat is, mert e ketté
elvalaszthatatlanul 6sszetartozik, és e kett6bdl a fehérje- és a zsirhanyad csaknem
automatikusan kévetkezik. Onmagaban csupan a szénhidrat tartalomra vagy akar
az energia tartalomra torténd utalds nem nyujt kielégitd eligazitast.

A dietetikus ajanlasa - a mediterran étrendhez:

Az étrendi OsszetevOk aranyanak és az egészséges taplalkozds szempontjainak
biztositdsa mellett, szlikséges az energiabevitel meghatarozasa. A legujabb
szakmai ajanlasok szerint, kulondsen elénydsnek bizonyult a cukorbetegség
kezelésében, a mediterran étrend. Ennek megfeleléen a korabbi merev eldirdsokkal
szemben, ma mar szabadabb étrendidsszetevé-arany javallott.

A sulytébblettel rendelkezék korében oly divatos alacsony szénhidrattartalmu
étrend (lowcarb (LCD)) esetében is, a napi 110-120g szénhidrat mellett, 1000-
1200 kcal napi energiabevitel ajanlott. Amennyiben csak a napi szénhidratbevitelre
figyel, az 6nmagaban nem fogja segiteni a tulsuly csokkentésében.

Altalanossagban tehat irdnyadd, ha a korszer(i diebéteszes diéta dsszetétele: 40-
60% szénhidrat, 15-20% fehérje, és 20-40% zsir, az energia tartalomra szamitva.
A mediterran étrend szerint: 45% szénhidrat, 20% fehérje, 35% zsir, az alacsony
szénhidrattartalmu diéta (lowcarb; LCD) ajanlasa szerint: 30-40% szénhidrat, 20 -
25% fehérje, 35-40% zsir, az energia tartalomra szamitva.

A kulénb6zé étrendek, féleg a tulsuly allapotat rendezd ajanlasokon beldl, az
egyes tapanyagok mennyisége az aldbbi tablazatban feltlintetettek szerint
alakulnak:

DIETAK ENERGIATARTALOM SZENHIDRAT FEHERJE ZSiR
kcal kJ g g g

low carb (LCD) 1000 4200 70 - 100 50 - 60 43 -49

mediterran 1000 4200 110 50 38
1200 5040 130 60 45

1500 6300 160 70 56



3. AZ ETKEZESEK GYAKORISAGA

Altaldban a napi minimum 4-5-széri étkezés javasolhaté. Ennek elényei: az
egyszerre viszonylag kisebb szénhidrat mennyiség kevésbé emeli a vércukrot,
és a viszonylag kisebb mennyiségl zsiradék kevésbé emeli a triglicerid szintet.
Ugyanakkor a gyomor sohasem lesz hosszabb ideig Ures és kevésbé érzi kinzéan
éhesnek magat az ember. A napi tobbszori étkezés igy egyik biztositéka mind
a testsuly sikeres csokkentésének, mind a sulygyarapodas megelézésének.
Ugyanis minél ritkdbban eszik valaki, minél inkabb a nap masodik felében, féként
estefelé fogyasztja el a napi taplalék nagy részét, annal hajlamosabb a hizasra
és az anyagcsere rendellenességek kifejlédésére/romlasara. Ugyanakkor a mai
legkorszertibb intenziv inzulinkezelés, vagy inzulinpumpa kezelés keretében
a cukorbeteg akar naponta csupan haromszor is étkezhet.

4. AZ EGYES ETKEZESEK SZENHIDRAT TARTALMA

Minden étkezésnek megfeleld6 mennyiségl szénhidratot kell tartalmaznia. Ez
mind inzulin nélkdl, mind inzulinnal kezelt cukorbetegeknél igen fontos, hogy
mikor mennyi szénhidratot kell elfogyasztani, tobb tényezé fluggvénye. Ezek
egyike az élettani tény, hogy a szervezet ugynevezett inzulin érzékenysége
napszakos ingadozast mutat: reggel és késé délutan a legalacsonyabb, délben
és éjjel a legmagasabb. Ezzel magyarazhato, hogy ha példaul reggel és délben
azonos mennyiségl szénhidratot fogyaszt a cukorbeteg, reggel vércukra
kozel kétszeresére emelkedhet, mint délben. Eppen ezért reggelire kevesebb
szénhidratot tanacsos fogyasztani, mint ebédre vagy vacsorara. Hogy
mégis mennyit, arra kozelitdé valaszt ad az alabbi tablazat, melyben kilonb6zé



energiatartalmud étrendek esetén javasolt napi 6ssz-szénhidrat mennyiség oszlik
5, illetve 6 adagra.

Ertelemszertien a fenti sématél egyénenként lehetséges az eltérés a megrogzott
étkezési szokasok, az életvitel, a fizikai aktivitas, stb. figgvényében.

1000 kcal LCD 1000 kcal 1200 kcal 1500 kcal
100 g szénhidrat 110 g szénhidrat 130 g szénhidrat 160 g szénhidrat
Reggeli 20g 209 20g 30g
Tizorai 1049 1049 1049 209
Ebéd 35¢g 40 g 45 g 509
Uzsonna 10g 109 109 20 g
Vacsora 25¢g 3049 35¢ 409

5. A VERCUKROT GYORSAN EMELO ELELMISZER, ETEL, ITAL FOGYASZTASANAK
KERULESE

A vércukor szintjét legjobban a szél6cukor (glukéz) emeli, ezt koveti a malata
cukor (maltéz), répa (ndd) cukor (szachardz), tejcukor (lakt6z), és a sor végén
all a gyamolcscukor (fruktéz). Ugyanakkor az is ismert, hogy a keményit6t
tartalmazoé élelmiszerek tobbsége ugyanugy, vagy jobban emeli a vércukor
szintjét, mint akar maga a répacukor!

Ez vezetett a glikémias index fogalmanak bevezetéséhez. Ez alatt az egyes
szénhidrattartalmu élelmiszereknek és ételeknek a sz6l6cukorhoz vagy esetenként
a fehér kenyérhez (zsemléhez) viszonyitott vércukoremel6 képességét értjik. Az
aladbbi tablazatban taldlhatdé néhany nemzetkozileg vizsgalt élelmiszer glikémias
indexe, azonos szénhidrat tartalmi szdélécukor vércukoremelé hatdsanak
szazalékaban.

GLIKEMIAS INDEX

90-100% malatacukor, burgonyapuré por, fétt burgonya, méz, gabonapehely,
kukoricapehely, rizspehely (altaldban minden, pelyhesitéssel szétroncsolt
sejtfall, magas szénhidrattartalmid novényi termék), valamint minden cukros
(udito)ital, amely nagyon gyorsan a bélbe jut és felszivodik.

70-90% fehér és félbarna kenyér, zsemle, kifli, extrudalt kenyér, ostya, kétszersult,
sos sutemények, kekszek, édes muzli, pudingpor, tejberizs, fehérliszt, fott
tésztafélék (kivéve a spagettit és a makarénit), kalacs, sz616, (répa)cukor. (Utdbbi
csak fele részben tartalmaz szélécukrot, masik fele a , diétas”gylimaolcscukor.)

50-70% zabpehely, kukorica, fétt rizs, fekete kenyér, étcsokolddé, banan, natur
(cukrozatlan) gyimolcslé.

30-50% tej, joghurt, kefir, a legtobb hazai gyimolcs, spagetti, makaréni (minden, durum
buzabol készilt tészta), tejszines fagylaltok, tejcsokoladé (a magas zsirtartalom
miatt lassan szivédik fel a cukor).

30% ALATTI fruktdz, szorbit, xilit (, nyirfacukor”), lencse, bab, borsé, széjabab, di6, mogyoro,
korpas muzli, szines-fézelékek, salaték, cékla, retek, paprika, paradicsom.



Ennek figyelembe vételével a szénhidratokon belil elsésorban a 30% alatti
glikémias indexszel rendelkezé élelmiszerek — kozillk is a szines-fézelékek,
salatdk, zoldségek — a jelenleginél sokkal nagyobb mértéki fogyasztasa
javasolhato, elsésorbana cukrot (is) tartalmazo, valamintafinomitott szénhidratok
rovasara. Ugyanakkorhangsulyozniszikséges, hogyaviszonylag kedvezd glikémias
indexszel rendelkezé édességek (tejcsokoladé, tejszines fagylalt) fogyasztasa
a magas zsir- és ennek kovetkeztében magas energiatartalom miatt nem, vagy
nagyon korlatozott mértékben ajanlott. Hogy a kenyérénél nem rosszabb
glikémias indexd répacukor fogyasztasanak kerilése javasolt, annak az oka az,
hogy a cukor , luxus-energian” kivil semmi hasznosat nem tartalmaz a szervezet
szamara.

ROVIDEN A TAPANYAGOKROL

SZENHIDRATOK

A legfébb energiat szolgaltatd tapanyagaink kozé tartoznak. Két f6 csoportba
sorolandok.

CUKROK

Az étrendben mindenekel6tt a természetes formaban el6forduld tejcukor (tej,
aludttej, joghurt, kefir), illetve gytimolcscukor, szélécukor és répacukor keverékei
(gylimolcsokben, ,diétas” beféttekben, lekvarokban, dzsemekben, ,light”
gylimolcs nektarokban) kaphatnak helyet. Mivel a tejcukor ugyan gyorsan,
de csupan 30-45 percen keresztil, tehat kozepes mértékben emeli a vércukor
szintjét, a tej, joghurt, kefir stb. 2-3-részre elosztva, 2-4 dl napi mennyiségben
fogyaszthato.

A gylimolcsok fogyasztasa a citrusfélék mellett a hazai gyliimolcsok tulnyomod
tObbségét beleértve is messzemenden javasolt. Csupan tekintettel kell lenni azok
cukor tartalméra. igy a magasabb cukortartalmi bananbél, sz616bél csupan
minimalis mennyiséget, a cseresznyébdl, meggybdl, sargabarackbdl, almabol
tobbet, a goréogdinnyébdl, malnabdl, eperbdl még tébbet fogyaszthat a
cukorbeteg. A kulonféle gylimolcsok napi mennyisége, szénhidrat tartalmuk
figyelembevételével 100 és (gorogdinnyébdl akar) 1000 g kdzott ingadozhat, 3-4
részre elosztva, és természetszerlileg a naponta fogyasztasra javasolt szénhidrat
mennyiségbe beszamitva. Tehat nem a szokasos kenyér, burgonya, rizs,
tészta stb. mellé, hanem részben vagy egészben helyettiik fogyaszthatok a
gylimolcsok. Tudnunk kell, hogy a gyimolcsok kitlinéen alkalmazhatok fogydkura
keretében, akdr cukorbetegek esetében is. Tartalmazzak ugyanis a szervezet
szamara feltétlenul sziikséges szénhidratot (cukrokat), ezen kivul élelmi rostot,
vitaminokat, féként C-vitamint, fontos asvanyi sdkat, viszont magas viztartalmuk



révén igen energiaszegények. igy példaul ha valaki heti egy-egy nap csak masfél kg,
atlag 10% cukrot tartalmazé gylimolcsot eszik meg, ez az ily médon elfogyasztott
150 g szénhidrattal egyitt minddssze 600 kcal (2520 kJ) bevitelét jelenti. Mivel ez
messzemenden befolyasolja az alkalmazott vércukorcsdkkentd kezelés adagjat, a
gyumolcs-kdra csupan szigoru orvosi ellendrzés mellett alkalmazhaté.

A dietetikus ajanlasa:

A sz0616, szilva, aszalt gyimolcsok, flige, datolya kevésbé ajanlott. A banan az
érettségi allapotatol fligg, ha a banan husa fehér, vagy alig sarga, kisétkezésre 1 db
beiktathato, fogyaszthatd, de ha mar tulérett, barnas szinli a gyimoélcs husa,
akkor jobb elkeriilni. Altalanossagban ajanlhatd, hogy a gyiimolcsokbdl egy
étkezésre egy maréknyi, vagy 1 6koélnyi fogyaszthato.

KEMENYITO

A cukrok mellett a szénhidratok masik fontosabb el6fordulasi formaja a keményitd.
Ez a gabonafélék (buza, rozs, arpa, kukorica), tovabba a rizs, a burgonya, a
szOjabab és a szaraz borsé, lencse, bab valamint a gesztenye legfébb alkoté
eleme. Minden novény, igy a fézelékfélék, zoldségek is tartalmaznak keményitét,
de mig az elébbiek 20-70 g /100 g kozo6tti mennyiségben, az utébbiak 5-15g/100
g koral. Tehat minden lisztes aru nagyrészt keményitét tartalmaz, és altaluk jutunk
a felvett szénhidratok tobbségéhez.

A cukorbetegek is mindenfajta gabonabdl szarmazé élelmiszert, tovabba
rizst, burgonyat, kukoricat, széjat stb. fogyaszthatnak, azok tényleges
szénhidrattartalmanak figyelembevételével. Ezen tulmenéen azonban
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tekintettel kell lenni példaul egyik oldalon a burgonya gyors vércukor emelé
hatasara (magas glikémias indexére), a masik oldalon viszont az olasz tipusu
tésztak (spagetti, makaroni) viszonylag lassabb vércukor emelé hatasara (alacsony
glikémias indexére). A kaldonbség oka: a durum buzabdl készilt lisztes aruk
keményitéje nagyrészt amildz, amely, szemben a legtobb lisztfajta keményitdjében
dominalé amilopektinnel, Iényegesen alacsonyabb glikémias indexd, de ez nem
jelenti azt, hogy egy étkezésre tobbet lehet enni beldle.

A kenyérfélék kozil helytelen a zsemlét elényben részesiteni. Kivanatosabb a
magas rosttartalmu, valéban korpat tartalmazé (és nem barnara szinezett) ,barna”
és ,fekete” kenyér fogyasztasa. Az utdbbi idében a hazai piacon is megjelentek
gabona fehérjével, guar rosttal, valamint korpaval dusitott ,,diabetikus” kenyerek,
melyeknek a gyartok tulzott elényt tulajdonitanak. Elényds lehet a kétszeres
mennyiségl fehérjét tartalmazo, teljes Orlésd tonkolybuzabdl készilt kenyér
fogyasztasa is.

A szaraz huvelyesek a legelénydsebben hasznalhaté élelmiszerek kdzé tartoznak
igen alacsony glikémias indextuk miatt. Viszont minél kisebb energiatartalmu
étrendre utalt egy cukorbeteg, annal inkdbb zoéldségek, fézelékek és gyimolcsok
formajaban javasoland6 a szénhidratok felvétele. igy optimalis hatasu, 1000 kcal-
as (4200 kJ) étrendet a kenyér, zsemle, tésztafélék teljes mell6zésével is el lehet
képzelni, vagy un. kenyér helyettesiték esetleges beiktatasaval pédtolhatédk: pl.
teljes kiérlésu lapkenyeret, Korpovit keksszel.

Egyébként célszerd, ha a cukorbeteg ismeri a magasabb szénhidrat tartalmu, ezért
az étrendbe feltétlenll beszdmitandd szénhidrat hordozék mellett a szokasos
adagban (5-15 dkg) beszamitas nélkil, ,szabadon” fogyaszthaté szénhidrat
forrasokat is:

Ezek: brokkoli, buzakorpa, cukor nélkul készitett cékla, csalamadé, cukkini,
fejes salata, fokhagyma, gomba, karalabé, karfiol, (fejes, voros, savanyu)
kaposzta, kelbimbd, kelkdposzta, kinai kel, padlizsan, paradicsom, paraj,
patisszon, petrezselyem, poéréhagyma, rebarbara, retek, séska, sparga,



tok, (kovaszos, salata , savanyu-), uborka, véroshagyma, zeller, zéldbab,
z6ldpaprika.

A dietetikus ajanlasa:

A nyers burgonya 75%-a Un. rezisztens keményitd, azaz az emésztéenzimek
szamara is nehezebben megkozelithetd. Ez a keményitétartalmu élelmiszerekben
a legmagasabb arany. A konyhai feldolgozas soran azonban ez valtozik.

Fézés hatasara a keményité gélesedik, fokozatosan novekszik az oldékonysaga és
emészthetdsége, azaz névekszik a glikémias indexe.

Fézés wutani kihdlést kovetden kristalyosodik, ezzel ismét emelkedik az
emésztéenzimekkel szemben az ellendllé képessége, és visszacsokken a glikémias
indexe.

Ez mind a burgonya, mind a rizs esetében jol kimutathatd, és ez a jelenség
okozza azt a taplalkozas-élettani hatast, ha ugyan azt az ételt Gjra, vagy tobbszor
melegitjuk, mar mas lesz a vércukoremeld hatasa.

"

Dietetikailag ezért jobb, ha suritett ételek fézésénél (rantas, habards), mar a

besuritett ételbe tesszik utélag féni a burgonyat.
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Sajnos az energiatakarékos edényekben, kuktakban fétt keményitétartalmu ételek
kevesebb rezisztens keményitét tartalmaznak, mint a nyilt edényben fézottek.
llyen esetben varjunk az étel elfogyasztasaval, mérsékelt lehllésével, lehetéség
szerint valasszunk tobb rostot, zoldséget az ételhez, hogy az étel glikémids indexe
csokkenjen.

FEHERJEK

Mig a novényi eredetl élelmiszereink a legfébb szénhidrathordozék, addig a
fehérjék esetében altaldban allati eredetl élelmiszerekre gondolunk. Ez a nézet
annyiban kiigazitasra szorul, hogy elsésorban a gabonabdl és a hlvelyesekbdl
szarmazé élelmiszereink jelentds (akar 10 g/100 g-ot is meghaladd) mennyiségben
tartalmaznak fehérjét. Ez azért lényeges, mert bar nem minden névényi fehérjét
képes az emberi szervezet szdzszazalékosan hasznositani, a legtjabb kutatasok
szerint kivanatos, hogy ezek aranya féként a cukorbeteg étrendjében elérje az 6ssz-
fehérje bevitel 50%-at. Mig ugyanis az allati eredett fehérjék bomlastermékeinek
kivalasztasa megterheli a vesét, fokozhatja az albuminUritést, ez a névényi eredet
fehérjékre kevésbé vonatkozik.

Feltétlenul tisztaban kell lenni azzal is, hogy bar a fehérjék szolgaltatjak
szervezetiink épitékdveit, az aminosavakat, egyuttal tulzott bevitellik
kapcsan elégnek és energiat is szolgdltatnak. Ezért a szikségesnél nagyobb
mennyiségben fogyasztva szerepet jatszhatnak a cukorbetegek elénytelen testsuly
gyarapoddsaban is, de legaldbbis megakadalyozhatjdk a testtomeg esetenként
kivdnatos csokkentését. Masrészt viszont tébbnyire kiilonb6zé mennyiségt
zsiradékkal egyutt fordulnak elé (rejtett zsir), azaz jelentésen meg is terhelhetik
az energiamérleget. Ez kideril barmilyen élelmiszer tablazat tanulmanyozasa
soran, tehat amennyiben egy allati eredetl élelmiszer energiatartalma magas,
annak nagy a zsirtartalma, amelyiké alacsony, annak kicsi a zsirtartalma is.

A felnétt ember szamara az altaldban optimalis fehérje mennyiség a napi
energia-felvétel 20%-a, ami igy 50 és 100 g k6zott mozoghat, hasonléan az
étrend szénhidrat és zsirtartalmahoz. Ugyanez érvényes a cukorbetegre is (lasd a
5. oldalon lévé tablazatot), kivéve, ha elérehaladott veseszévédményei vannak.
Ekkor ugyanis tobbnyire napi 50 g ala célszert csdkkenteni a fehérje fogyasztast.
Milyen fehérjehordozok fogyasztasa ajanlhatéd cukorbetegeknek? Altalaban a
zsirban (azaz energiaban) szegényebbeké, és pedig annal szegényebbé, minél
energiaszegényebb a javasolt étrend. Egy 1000 kcal-as (4200 kJ) diétaba eszerint
elsésorban a grillcsirke, a sonkafélék, az 1,5%-os (vagy alacsonyabb) zsirtartalmu
tej illeszthetd be. De még egy 1800 kcal-as (7600 kJ) étrendbe is csak egy-egy szelet
téliszaldmi vagy egy-egy karika szarazkolbasz kertlhet bele, kiildnben ezek nagy
zsirtartalma kiszorithatja a laktatd, nagyobb fehérje - és alacsonyabb zsirtartalmu
felvagottakat, sajtokat. Azaz a cukorbetegek tobbségének nem kivanatos mast



fogyasztani, mint baromfit, sovany sertés- és marhahust, halat, 100 g-onként 300
kcal-nal (1260 kJ) kevesebb energiat tartalmazé sajtokat és felvagottakat, mar ami
a fehérjét illeti. Tojasbol — beleszamitva a szaraz tésztakban Iévét is — elsGsorban
magas koleszterin tartalma miatt napi egy db fogyasztasa lehetséges.Tehat annak
érdekében, hogy ne boruljon fel a zsir javara az optimalis szénhidrat-fehérje-
zsir arany, mindig a fogyasztott élelmiszerek szénhidrat- és energiatartalmanak
egyuttes szem eldtt tartasaval kivdnatos az étrend Osszedllitasa.

ZSIRADEKOK

Ami az érelmeszesedés szempontjabol fokozottan veszélyeztetett cukorbetegeket
illeti, kivanatos, hogy a zsiradékok kozil a ndévényi eredetlieket részesitsék
elényben. Miutadn az allati eredetl zsirok rejtett zsiradék formajaban benne
vannak allati eredett fehérje forrasainkban, fogyasztasuk nem mellézheté, csupan
részben a husaruk, tejtermékek megvalogatasaval, részben a korszerd, zsir kiméld
(grillezés, roston sutés, stutéfélia, mikrohullamusité hasznalata) konyhatechnika
alkalmazéasaval mérsékelhetd.

A korszer(i ndvényi eredetli zsirok kozil fogyasztasra kilondsen ajanlhaték a
margarinok, féként az igen egészséges zsirsav-0sszetétell készitmények, mint a
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Flora vagy a light margarinok. Az étolajok kozul elsésorban a repce-, napraforgé-,
valamint az oliva olaj hasznélata javasolhatdé. Mig a ndvényi olajok koleszterin
mentesek, a tejjel készllt margarinok koleszterin-tartalma olyan csekély, hogy
elhanyagolhaté. Elényds, ha az étrend minél nagyobb mennyiségben tartalmaz
tobbszordsen telitetlen, Un. omega-3 zsirsavakat is, ezek elsésorban a tengeri
halakban taldlhatdk, de jelentds mennyiség talalhaté beldlik a didban és a
mogyordban is.

A nagyon alacsony energiatartalmu étrendek — pl. az 1000 kcal-as (4200 kJ) étrend
— olyan kevés zsiradékot tartalmazhatnak, azt is csak rejtett zsir formajaban,
hogy az ételek elkészitésénél még olajat sem szabad haszndlni, és zsirmentes
konyhatechnikat kell alkalmazni. Az 1400 kcal-as (5900 kJ) étrendhez mindig
gondosan megvalogatott tejtermékek és husaruk felhasznalasa mellett javasolhaté
minimalis névényi zsiradék alkalmazdsa a megengedett energiahataron belll.
Az 1800 kcal-as (7600 kJ) és e folotti energiatartalmu étrendnél az ételek
elkészitésénél f6zémargarin és olaj javasolhato.

VITAMINOK ES ASVANYI SOK

Az eddig targyalt diéta mind vitaminokban, mind asvanyi s6kban maximalisan
gazdag és e szempontbdl értékesebb, mint az atlagos hazai étrend. Viszont
fontos hangsulyozni, hogy az asvanyi s6k koézil a konyhasé bevitele atlag
négyszeresen haladja meg az idealist. Ezért kivanatos lenne — féként hipertonias
— cukorbetegeknek a s6zas maximalis kerulése.

A cukorbetegnek nem feltétlenil sziikséges taplalék-kiegészitéket (vitaminokat)
szednie, csak azért mert cukorbeteg. Legfeljebb meghtléses betegségek idején,
az immunrendszer erdsitése céljabol.

NOVENYI ROSTOK

Koéztudott, hogy az elmult 50-100 év soran kontinenstink emberének taplalkozasa
rostszegénnyé valt. Ennek szdmos kedvezétlen kovetkezményével taldlkozhatunk.
A rostszegény taplalkozas leggyakrabban székrekedéshez vezet, de szerepet
tulajdonitanak neki a cukorbetegség létrejottében és a vastagbélrakok
szaporodasaban is. A cukorbetegek abban az esetben, ha az eddig javasoltak
alapjan sok fézeléket, salatat, gyimolcsot, valamint fehér kenyér helyett korpas
kenyeret fogyasztanak, e téren is optimalis szintre emelhetik taplalkozasukat.
Fogydkuraban kivalé szolgalatot tehet, rdadasul a rostbevitelt is noveli a
zabkorpa és a buzakorpa fogyasztasa. Mindketté tejben, joghurtban, kefirben,
stb. keverhet6 el, napi 3-6 evékandlnyi mennyiségben.



Jelentésen csokkenthetik az étvagyat, rendezhetik a bélmiikodést és biztosithatjak
a fogyokura sikerét.

A dietetikus ajanlasa:

Sok U] élelmi rost termék elérhetd mar az Gzletekben, mint pl: bambuszrost liszt,
utifimaghéj, chia-mag, konjakliszt vagy konjakgumi.

Fébb tulajdonsaguk, hogy nagyobb aranyban vizben oldédéak, azaz nagy vagy
akar rendkival nagy vizmegkotd képességul élelmi rostok. Alkalmasak pudingok,
krémek, fézelékek stritésére is. Jelentds szénhidrat mennyiség csdkkentheté bab-
lencsefézelék, vagy toécsni elkészitésénél. Hasznalhatdak tésztak, siitemények
tésztdjaba. Alkalmazasuk esetén figyelembe kell venni, hogy sok vizet képesek
megkotni, ezért haszndlatuknal évatosan adagoljuk, kis mennyiség is elég
lehet. Egyes élelmi rostok alkalmazas soran fel kell hivni a figyelmet arra, hogy
elfogyasztast kdvetden sok folyadékot szlikséges inni!

Taplalkozas-élettani hatasa miatt egyes betegségek esetén, mint példaul
bélbetegségek, colostoma, az alkalmazasuk megfontolandé, adott esetben akar
kertilendé is lehet!

A, DIETAS” ELELMISZEREK

A szakemberek egyodntetd véleménye szerint a cukorbetegeknek elsésorban
nem ,diétas” élelmiszereket kell fogyasztaniuk, hanem az eddig targyaltak
értelmében a hasznos , azaz az élelmiszer Uzletekben és piacokon kaphaté
élelmiszerekbdl kell 6sszeallitani étrendjiket, az ismertetett szempontok
szerint.

Az uUgynevezett ,diétas” élelmiszerek tobbsége az élelmiszeripar (kis részben
cukraszok) altal eléallitott édességek ill. light tejtermékek fogyodkurazok és
cukorbetegek szamara is fogyaszthaté valtozatainak kérébdl kertl ki. Tobbnyire
arra alkalmasak, hogy a diabéteszesek komfortérzetét noveljék és a diszkriminacio-
érzetet, amely abbdl fakad, hogy 6k nem ehetnek édességet,csdokkentsék. Mérvado
szakvélemények szerint azonban a ,diétas” élelmiszerek legfeljebb az étrend
kiegészitéiként kaphatnak helyet és nem azt a célt szolgaljak, hogy elsésorban
ezeket fogyasszak. A diétas élelmiszerek tulnyomoé tobbsége nélkual teljes
értékui lehet a diéta, diétas élelmiszerekkel viszont az édes izrél lemondani
nem képesek részére kellemesebb.

A diétas élelmiszerek két csoportba oszthatdk, Ggymint mesterséges édesitészerek
és cukorpotlék, ill. a veltk készult ételek és italok.
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MESTERSEGES EDESITOSZEREK

Az ételek és italok készitésénél meghatarozo a szerepliik mind a cukorbetegek, mind
barki mas étrendjében, aki fogyodkurazik, vagy egyszertien csak kertlni akarja a
tulzott cukorfogyasztast és egészségesebben 6hajt taplalkozni. K6z6s jellemzdjuk,
hogy energidt nem tartalmaznak (az aszpartdm energiatartalma gyakorlatilag
elhanyagolhatd), tehat az energiaszegényebb étrendbe is beilleszthetdk.
Tablettdk, porok és folyadékok formajaban kerilnek forgalomba, s fontos
alkotérészeit képezik az energiaszegény vagy energiamentes uditéitaloknak és
gylumolcsnektaroknak is.

Szerte a vildgon és ma mar hazadnkban is tobb fajta mesterséges édesitdszert
forgalmaznak. Ezek: a szaharin, a ciklamat, az aceszulfam-K, az aszpartam, a
stevia (sztivia) és a szukral6z.

F6 jellemzdik a kovetkezdk:

A szaharin 120 éve ismert, a legrégebbi édesitészer. 300-szor édesebb a
cukorndl. Igen olcsé. F6 hatranyai, melyek miatt jogosan szorul egyre hatrabb
az édesitészerek piacan, egyrészt hogy fémes mellékize van, masrészt hogy hére,
tehat fézésre, sttésre bomlik.

A ciklamat natrium vagy kalcium séja formajaban ismert. Mintegy 30-szor
édesebb a cukornal, és csaknem tokéletes cukor illuziét kelt. A masodik
legolcsobb édesitészer. Emellett tovabbi két jellemzéjében is felilmulja a
szaharint: mellékizmentes és héhatasra nem bomlik el.

Az aceszulfam-K dragabb a ciklamatnal, viszont mind édesité erejében, mind
egyéb jellemzdiben azzal csaknem egyezik. Kivalo iz, tovabba héhatasra (fézésre,
sttésre) nem bomlik el.

Az aszpartam szemben az el6z6 harom kémiai anyaggal két aminosavbol allo, ezért
természetesnek” nevezett édesitészer. Mintegy 300-szor édesebb a cukornal, és
kivald izd. Két szempontbol azonban hatranyban van az el6zé két édesitészerrel
szemben: egyrészt sokkal dragabb, ez a legdragabb édesitészer, masrészt hére,
fényre elbomlik. (A vele készilt Gditéitalok a szavatossagi idé lejartaval iziiket
vesztik.) Az aszpartdm alkalmazasa tilos a fenilketonuridban szenvedéknél, mivel
fenilalanint tartalmaz. Az utébbi években az aszpartdm rendszeres tamadasok
célpontja, amennyiben egyesek (a sztivia nevli masik természetes édesitészer
propagaloi) mérgezének, az egészségre artalmasnak tartjak. Ezt vizsgalatok nem
tdmasztottak ald, csupan a fenilketonuridsok szamara jelent veszélyt, de itt sem
t6bbet, mint minden mas, fenilalanint is tartalmazé élelmiszer.

A stevia (sztivia) egy Paraguayban 6&shonos novény kivonata, mely igen
intenziv, a cukorénal 300-szor nagyobb édesité hatassal rendelkezik. Kordbban
— mivel a konkurencia nyomasara nem engedélyezték édesitészerként torténd
felhasznalasat  kozmetikumként, bdrproblémak orvoslasara  hasznaltak.



Gyakorlatilag kalériamentes, az édes izért felelds steviol-glikozidok mellett
A- és C-vitamint, cinket, rutint és értékes asvanyi anyagokat is tartalmaz.

A szukral6z alig huszéves multra tekint vissza. Egy olyan szintetikus vegyiilet,
amelyet kozvetlenil a cukor molekuldbdl allitanak elé aziltal, hogy harom
hidroxil (-OH) csoportot klor (-Cl) atommal helyettesitenek, és igy keletkezik a
répa(nad) cukorbol egy annal 400-800-szor édesebb anyag. Elénye a tiszta
iz, utdizmentesség, nincs energiatartalma, mind oldatban, mind magas
hédmérsékleten, mind savas, mind lugos kdzegben stabil marad, tehat sttésre,
fézésre alkalmas. Csak nagyon kis mértékben metabolizalodik, mert tébbnyire
valtozatlan formaban kivalasztodik a széklettel; ez annyit jelent, hogy valamennyi
klér atomkotésben marad, és nem vandorol a szervezetben. Az a kevés hanyada,
mely felszivodik, nem toxikus 6sszetevékre bomolva végul a vizelettel tavozik a
szervezetbdl.

Fenti édesitészerek tehat ajanlhatok cukorbetegeknek és minden testsulyara
vigyazni kivané egyénnek akar mindennapos fogyasztasra is. Elsésorban italokat
(kavé, tea, kakad, udit6é) célszerl édesiteni velik, de kivaléan alkalmazhatdk
turd, gyumolcssalata, stb. izesitésére is. Nem rakkelték még abban az esetben
sem, ha a javasolt mennyiség t6bbszordsét fogyasztana is valaki. Terhesség alatt
hasznalatukat elévigyadzatossagbdl nem javasoljak, bar még egyszer sem észlelték
magzatkarosité hatasukat.

E helylttemlitend6k meg a fenti mesterséges édesitészerekkel vagy azok valamilyen
szénsavas Uditditalok. Ezek fogyasztasa mindenki szdamara javasolhaté legyenek
cukorbetegek, fogyokurazok vagy akadr minden szempontbol egészséges egyének,
akik az édes uditéitalokat elényben részesitik a vizzel szemben. Hangsulyozni
kell, hogy e termékek a cukorral készilt ,normdlis” Uditéitalokkal szemben
mindenképpen elényben részesitenddk, kilénds tekintettel a még egészséges
és normalis testtomegu ifjusagra. Ne felejtsiik el, 1 liter normal Uditditalban
legyen az koéla vagy akadrmi mas 110-130 g cukor van, ami 440-500 folosleges
kcal-t jelent a szervezet szamara. Szintén mesterséges édesitdszerekkel édesitik
a hozzdadott cukrot nem tartalmazo, light gylimolcsleveket. Kivansag esetén
ezeket a cukorbetegek fogyaszthatjak, szem el6tt tartva atlag 5 g/dl természetes
cukortartalmukat és beszdmitva azt a napi javasolt szénhidrat mennyiségbe.

CUKORHELYETTESITO ANYAGOK

Minden olyan édesipari vagy sutéipari terméknél legyen az csokoladé,
desszert, torta, piskdta, ahol nélklilozhetetlen a cukor tomege, mesterséges
édesitdszerek csupan korlatozottan hasznalhatok. Ez esetben az Ugynevezett
.cukorhelyettesiték” johetnek széba. A gyakorlatban négy fajtajukkal
talalkozhatunk: ezek a gyimolcscukor (fruktéz), a szorbit a xilit és az eritrit.
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A gyumolcscukor, vagy kémiai nevén fruktéz 30%-kal édesebb a répacukornal.
A természetben elsésorban a gyimolcsokben fordul eld, innen szarmazik magyar
neveis.Avércukrotcsupankis mértékben emeli, ezért hasznaljak, diétas” cukorként.
A diétas édesipar elsé szdmu alapanyaga. Hatranya, hogy jelentésen dragabb a
cukornal. Mivel szénhidrat, a napi szénhidrat mennyiségbe beszamitva maximum
napi 50 g fogyasztasa javasolhat6. Ami a féként 2-es tipusu cukorbetegeket illeti,
sem a fruktézzal, sem a kovetkezékben targyalandé szorbittal készllt termékek
nem javasolhaték szamukra, mivel ezek energiatartalma megegyezik a cukoréval,
és ahhoz hasonlé mértékben hizlalnak. Ezen tulmenden a fruktézzal készult
diétas ostyak, kekszek kézel ugyanolyan mértékben emelik a vércukrot, mint a
cukrot tartalmazok. A gyliimolcscukor fogyasztasa nem javasolt magas triglicerid
szintek esetén.

A szorbit egy ugynevezett cukoralkohol, amely a cukor édesitéerejének csupan
50-60%-aval rendelkezik. Ez az oka annak, hogy a por alaku készitményeket
még szaharinnal is édesitik. Ez is dragadbb a cukornal. A vércukrot a fruktézhoz
hasonlé mértékben, tehat enyhén, de igen elhtizédbéan emeli, mivel lassan alakul
at glukézza. Ennél nagyobb hatranyt jelent az a tulajdonsaga, hogy egyéni
érzékenységtdl és hozzaszokastol figgdéen nagyobb mennyiségben fogyasztva
bélpuffadast, hasmenést okozhat. Fogyaszthaté napi mennyisége maximum 30-
509, amely beszamitandé a napi szénhidrat mennyiségbe. Cukormentes cukorkak
formajaban is forgalmazzak. Ezen kivil diétds beféttekben és dzsemekben
helyettesiti a cukrot.

A xilit a természetben is el6forduld cukorhelyettesité édesitészer (cukoralkohol),
melyet hazai fantazianevén ,,nyirfacukornak” is neveznek, jollehet kukoricaszarbél
allitjak eld. 40%-kal kevesebb kaloriat, 50%-kal kevesebb szénhidratot tartalmaz,
mint a cukor. Lassan szivodik fel, fogyasztasa fokozza a teltség érzetet, ezaltal
mind a cukorbeteg-, mind a fogyokuras étrendben elénydsen alkalmazhato.
Kifejezett fogvédd hatassal is rendelkezik. Arfekvése egyelére meghaladja mind a
frukt6zét, mind a szorbitét.



Az eritrit (angolosan erythritol) egy csupan 4 szénatomot tartalmazé cukoralkohol
a legujabb cukorhelyettesitd, mely, ha alacsonyabb aron is beszerezhetd lesz,
valészintleg felvaltja az el6z6 harmat. A cukorhoz viszonyitott édesité ereje kb.
60-70%, teljes mértékben alkalmas sitemények és mas édesaruk készitésére. Az
el6z6 harom cukorhelyettesiténél két szempontbodl is sokkal jobb: energetikailag
gyakorlatilag nem hasznosul, nem emeli a vércukrot, tehat Gl-je nulla. Nagy
valészinlség szerint csupdn ez az egyetlen cukorhelyettesité kaphat helyet az
alacsony Gl-ju diétdban.

A dietetikus javalata:

Az Elelmiszertigyi Tudoményos Bizottsdg (SCF) véleménye alapjan a sztivia
nyers levelérél a mai napig nem allnak rendelkezésre elegendé informaciok. A
toxikologiai vizsgalatok soran kapott adatok alapjan az EU teriletén a Stevia
rebaudiana Bertoni ndvény, és annak szaritott leveleinek forgalmazasa a 2000/196/
EK Bizottsagi hatarozat szerint tiltott tevékenység.

A cukorbetegek életében, a mindennapi gyakorlatban az édesitészereket harom
csoportba soroljuk:

1. tablettak: meleg, hig italokba, pl.:tea, kavé

2. folyékony: hideg italok, sz6szok, levesek, martasok, fézelékek, pac-levek
édesitéséhez

3. por: csak térfogat potlas esetén javasolt, tehat tésztak elkészitéséhez,

mint pl: piskéta sltése, vagy tészta feltéttel, mint: makos-tészta, diods-
tészta elkészitéséhez.

A mellékizek elkertilését szolgalja, ha a tabletta meleg, hig folyadékban oldédik fel.
A folyékony édesitdszer hasznalatakor, amikor f6zott ételt édesit, ha mar a liszt
ize elfétt, az étel elkészitését kovetden keverje az ételhez. Nem kell, hogy lehdtse,
csak mar ne forralja tovabb. Altalaban 2 liter ételhez 1 kupak=5 ml édesitészer
hasznalhat6. A kupakon a mércés jelolés megtalalhaté. Amennyiben édesebb
gylimolcsoét hasznal, nem meggy, alma, hanem pl. korte, akkor az édesitészer
mennyisége a felére csdkkenthetd.

A por alaku édesitészert térfogatpoédtlasra ajanljuk hasznalni. Hdéstabilitasa,
konnyu oldhatésaga miatt, ma a gyakorlatban a legjobb a xilit, Nyirfacukor. Kivaléd
piskota stithetd, de jobb, ha a tdltelék krémes, vagy pudingos. A Iényeg, hogy
ne csak gyimolcsot tartalmazzon, mert a sult gyimolcs gyorsabban emelheti a
vércukorszintet.
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Létezik a tokéletes, jo piskdtatészta recept — édesitdszerrel is!

Hozzavaldk: 6 egész tojas, 6 evdkanal xilit, 6 evOkanal rétesliszt, 1 késhegynyi
szodabikarbéna.

A lisztet pupozottan, a xilitet csapottan mérjik, mivel a xilit nehezebb, mint a
liszt. Az igazan j6 piskotatészta konnyd, levegbs és magas.

Miért lehet igy elkésziteni? — mert a tojas zsirtartalma a vércukoremeld hatast lassitani
fogja. Miért lehet réteslisztet hasznalni? — mert a legjobb a sikér tartalma, amire a
piskétahoz sziikség van.

1 szelet piskota kb. 9-10g szénhidratot fog tartalmazni, amit uzsonnara batran
be tud illeszteni étrendjébe, nem kell aggddnia a gyors vércukoremelé hatasatol.
A tolteléket bdvitheti chia-maggal, zab- vagy buzakorpaval, dtifimaghéjjal, igy
magasabb rosttartalmu lesz a diétas édesség.

DIETA ES ELVEZETI CIKKEK

Kavé, tea: 1-3 dupla fekete, illetve 2-4 csésze tea naponta elfogyaszthatd, ha
egyéb betegség miatt nem ellenjavallt. A koffein gyakorlatilag nem emeli sem a
vércukor, sem a vérnyomas szintjét.

Alkoholos italok: Harom fajtajukat kell elktloniteni; a jelentés mennyiségben
cukrot tartalmazodkat, a cukrot kis mennyiségben, valamint egyaltaldan nem
tartalmazokat.

A cukros likérok, desszertborok, édes és félédes pezsgék, barna séréok magas
energia tartalmuak és erésen emelik a vércukorszintet, ezért kertlenddk.



A sorok mérsékelt vércukor-emelkedést okoznak, ezért naponta 1 poharnyi
mennyiséggel fogyaszthatok (ez kb. 1/2 zsemle vércukoremeld hatasanak felel
meg).

A szaraz borok, a ,diabetikus” sor és féként a tomény szesz-készitmények
gatoljak a maj cukorleadasat, ezért elsésorban inzulinnal kezelt, de szulfanilurea
tablettat szed6 cukorbetegeknél is a vércukor meredek eséséhez vezethetnek.
Ezért az tanacsolhatd, hogy csak ritka alkalmakkor, maximum 1 poharkaval vagy
5 cl-nyi mennyiségben éljen vellk a cukorbeteg és egyidejlileg mindig fogyasszon
némi szénhidratot is. A legujabb eurdpai diétas ajanlasok szerint napi 2-3 dl vérdsbor
elfogyasztasa cukorbetegek és metabolikus szindrémasok esetében hozzajarulhat
az érrendszeri megbetegedések megelézéséhez. Ugyanakkor nem szabad
elfelejtkezni az alkohol magas energiaértékérdl sem: fokozott mértékben torténéd
fogyasztasa a testtdomeg nem kivanatos gyarapodasat is eredményezheti!

A dietetikus ajanlasa:

Tudomanyos magyarazatokbol mar biztosan hallott arrdl, hogy az éleszté cukrot
eszik, amely aztan alkoholla és szén-dioxidda alakul.

A tdomény alkohol nem tartalmaz cukrot, mert azt az éleszté teljesen felszivta
(ami a magas alkoholtartalmat eredményezi!) Ha azonban a témény alkoholhoz
gyumolcslevet vagy szdédat ad, akkor szamolnia kell a szénhidratokkal. Szédaval
keverve a tdmény ital, igen gyors vércukoremelkedést okozhat.

Ne felejtse, hogy az alkohol energiat ad, igy a fogydokuraban nem sokat segit!
A bor, a sor és az almabor természetesen tartalmaz bizonyos mennyiségu cukrot,
de a mennyiséguk a tipustél fliggden valtozhat.

Ha alkoholt fogyaszt, de a kevesebb cukorbevitelt szeretné tartani étrendjében,
akkor ragaszkodjon a szdraz borokhoz. Az ajanlott minimdlis mennyiség
elfogyasztasat étkezéshez kosse, lehetéleg ebéd, vagy vacsora kdzben.
Alkoholos ital fogyasztasat kovetéen feltétlen ellendrizze, mérje meg a
vércukorszintjét, hogy lassa, szervezete hogyan reagal!

DIETA ES INZULINKEZELES

Inzulinkezelés mellett kildnleges fontossaga van a megfelel6 mennyiségl, miné-
ségu és a megfelel$ elosztasban fogyasztott diétanak. Mig anyagcsere-egészséges
egyéneknél az inzulin az étkezésnek megfeleléen tetszéleges idépontban és min-
dig a megfelel6 mennyiségben all rendelkezésre, addig hagyomanyos inzulinke-
zelés mellett a beadott inzulin nem (mindig) ,,alkalmazkodik” az étrendhez. Ezért
a 2-es tipusu cukorbetegeknél leggyakrabban alkalmazott napi kétszeri inzulin
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adagolas esetén az 5. oldalon taldlhaté tablazat szerint célszer(i — az energiaigény
fliggvényében — szétosztani a naponta elfogyasztott szénhidrat mennyiséget.

Az inzulinkezelés korszeru (intenziv) médszereivel az ultragyors hatasu inzulinok
és az inzulinpumpa alkalmazasaval azonban enyhiteni lehet az étrend szigoru
szabalyait. Viszont nem tévesztendé szem elél: a szabadsag soha nem jelenthet
szabadossagot! Az elfogyasztott ételek szénhidrat tartalmanak mérése, illetve
szemmértékkel valé becslése tovabbra sem mell6zhetd. Melyek tehat a diétanak
az inzulinkezeléssel 6sszefliggd kérdései?

Maga az inzulinkezelés nem befolydsolja az étrend energia- vagy
szénhidrattartalmat. Ha valakinek energiaszegény étrenden kell lennie, ugy azt
inzulinkezelés mellett is megteheti, feltéve, hogy az inzulin napszakos elosztasa
megfelel6 és nincs sz6 inzulin tuladagolasrol. (Sajnos utébbi hiba nagyon gyakori
és ilyenkor barmit tesz is a cukorbeteg, hipoglikémia veszélye nélkil képtelen
az energiaszegény étrend betartasara. Ebben roppant nagy a gondozé orvos
feleléssége!)

A naponta haromszori gyorshatasu, és lefekvés elétt adott NPH vagy glargin
ill. detemir inzulin legUjabban pedig a 40 6ras hatastartamu reggel vagy este
egyarant beadhatdé degludek inzulin (egyszeri bazis) alkalmazasa esetén az
egyes étkezések szénhidrattartalma nem feltétlentl kotott: Egy-két E-gel tobb
vagy kevesebb gyorshatasu inzulin alkalmazasaval némileg kevesebb vagy tébb
szénhidrat fogyaszthatdé a soron kovetkezd étkezésre. Azonban a féétkezések
idépontjai meglehetésen kotottek, pl. 7, 13 és 18 o6ra. (degludek inzulin esetében
ez mar nem érvényes, itt sokkal nagyobb szabadsag van) Természetszertien a
szintén kotott idépontban elfogyasztandd kis étkezések sem mellé6zheték. Ha
nem képes idében étkezni a diabéteszes és a féétkezés idépontjat 1-2 oraval
kitolni kényszeril, ennek feltétele az, hogy addig is 1-2 E gyorshatasu inzulint
adjon a vércukor megemelkedés elkertlésére.

A napjaban kétszer (reggel és lefekvés el6tt) alkalmazott NPH bazisinzulin melletti
haromszori gyorshatasu inzulinnal — féként pedig ultragyors hatasu inzulin
analéggal (liszpro-, aszpart- vagy glulizin inzulin) — térténd intenziv inzulinkezelés
esetén valik lehetségessé a diéta nagyfoku liberalizélasa. Ugyanez érvényes még
inkdbb a kozel idedlis bazisinzulinként naponta egyszer adagolandd 42 6ras
egyenletes hatasu analdg degludek inzulin alkalmazasara. A taplalkozas idépontja
és az egy-egy alkalommal elfogyaszthaté szénhidrat mennyisége rendkivil tag
hatarok kézétt mozoghat. Altalaban elegendd naponta 3 féétkezést elfogyasztani,
a kisétkezések tobbnyire mellé6zheték. Féként az ebéd idépontjat lehet tag hatarok
kozott valtoztatni. Még esetenként az is lehetséges, hogy ha a diabéteszes egyén
nem tud ebédelni, kihagyja a déli gyorshatasu (ultragyors) inzulin adasat és
aznap csupan kétszer (reggelire és vacsorara) étkezik. A kisétkezések beiktatasa
tetszés szerint torténhet, de sokszor ennek az a feltétele, hogy el6tte is adjanak
kis mennyiségU ultragyors hatasu inzulint.



Ezen intenziv inzulinkezelési moddszer minimalis kockazattal torténd és
sikeres alkalmazasdhoz elengedhetetlen, hogy a diabéteszes egyén a sajat
anyagcseréjének iranyitasahoz, ezen belll az ételek szénhidrat tartalmanak
megbecsiléséhez, az egy-egy étkezéshez szikséges gyorshatasu (ultragyors
hatasu) inzulin adagjanak megitéléséhez megfelel6 magas szinttli ismeretekkel
rendelkezzék. Tovabbi feltétel a vércukor rendszeres, napi 4-5 alkalommal
torténé meérése. Forradalmi el6relépést jelentettek a ma mar egyre szélesebb
kérben akalmazott, folyamagos szoéveti gluk6z monitorozast biztosité szenzorok.
Emellett a betegnek ismernie kell a kiilonféle szénhidrattartalmu ételek vércukor
emel6 hatasat (glikémias indexét) is. Az aldbbi tablazat segitséget nyujthat kinek-
kinek abban, hogy napi 6ssz-inzulinigénye fliggvényében durvan megbecsiilje az
elfogyasztani szandékozott szénhidrat gyorshatasu inzulin igényét, azaz, hogy
étkezése eldtt hany E-et adjon beldlik.

Napi inzulin igény (E) 22 26 30 34 38 42 46 50 54 68 62 66 70 74 78

109 07 08 08 09 10 10 11 12 12 13 14 15 15 16 17

szénhidrat gyorshatasu
inzulin igénye (E)

Hogy barki meggy6zédhessen arrél, hogy az alkalmazott inzulin megfeleld,
esetleg sok vagy kevés volt egy-egy ételféleség esetén, feltétleniil sziikség
van arra is, hogy egy-egy étkezés utan is mérje a vércukrot.

Nem lehet eléggé hangsulyozni, hogy az inzulinkezelés kétéll fegyver: ha a beteg
az étkezések kapcsan bevitt szénhidrat mennyiséghez képest tuladagolja, hipo-
glikémia veszéllyel jar. Amennyiben viszont — féként a liberalizalt étrend keretében
— az egyedi kivansag szerinti tobblet-étkezés, ezenbelll tobblet-szénhidrat
bevitel ellenstlyozasaként rendszeresen megemelik az étkezési inzulin adagokat,
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az ily médon felvett tobblet-energia a testsily nem kivanatos gyarapodasat
eredményezi.

Kordbban ifju hazas férfiaknal, valamint szilést kovetéen néknél volt észlelhetd
néhany év alatt 5-10 kg-os testsuly gyarapodads. Ma mar ez Ugyszélvan
mindennaposnak tlinik egyetemi hallgatéknal, Gl6 munkara valtéknal, akik
tobbsége ma mar szinte semmilyen sportot nem Uz, fizikailag teljesen inaktiv:
Esetikben évi 5-6 kg-os testsulyndvekedés sem ritka.

Eppen ezért fontos szabaly: nemcsak a 2-es tipust, hanem az 1-es tipusu
cukorbetegek is rendszeresen ellenérizzék testsulyukat, és ha annak tébb
mint 1-2 kg-os gyarapodasat észlelnék, azonnal fogjak vissza étkezésiiket és
azzal aranyosan csokkentsék étkezési inzulinadagjaikat.

HASZNOS TANACSOK

* Elsésorban teljes 6rlési lisztbdl késziilt kenyeret, péksiteményt fogyasszon.

* Egyen naponta tobbszor zoldség- és salatafélét, akar minden étkezéshez.

* Naponta fogyasszon nyers gyimolcsot, akar desszert helyett vagy kis
étkezés helyett is.

e Mértékkel fogyasszon a tejtermékekbdl. A csokkentett zsirtartalmu
készitményeket részesitse elényben.

e Mértékkel fogyasszon tojast, naponta atlag 1 darabot.

e Szarazhuvelyesekbdl (lencse, szarazbab, szaraz borso) akar hetente
készithet levest vagy fézeléket.

* Korlatozza a zsirok fogyasztasat. F6zéshez elsésorban repce olajat,
napraforgé olajat hasznéljon, salatdkhoz oliva-, vagy lenmag olajat.

e A zsiros husokat, valamint a sertészsirt, vajat lehetdleg iktassa ki
étrendjébdl.



Célszer( ,,zsirkimélé” konyhatechnikat — grillezést, roston, alufélidban

torténd sitést — alkalmazni. Kerlje a b6 zsiradékban (akar olajban)

torténd sutést

izesitse az ételeket kulonféle zold, illetve szaritott fiszerndvényekkel,
(petrezselyem, bazsalikom, majoranna, kakukkfu) és minél kevesebb séval.
Az ételeket utdlag ne sézza.

Célszeri kerllni a cukorral készitett ételeket (stitemények, cukrozott
beféttek), és mindenekeldtt a cukorral készitett italokat

(kolafélék, cukrozott gyimolcslevek, szorpok).

Rendszeresen vezethet étrendi Applikaciét!Az applikacidoba befotézhato az
ételadag, amit elfogyaszt! Segiteni fogja Ont az idealis étkezési mennyiség
kialakitasaban.

Igyon naponta 2-2,5 | folyadékot.

Egyen hetente halat és egy 5 dkg-nyi olajos magvat (az Omega-3 zsirsav
tartalom és a magas vitamin tartalom miatt).

Az egyforma étkezési adagok megvaldsitasahoz hasznalhatja a kéz és/vagy
atanyér—modszert. Ezzel egyenletes adagokat tud biztositani a féétkezésekre,
minden nap.

Ha kimért egy ételt, nézze meg a szedékanal adagjat, hogy egy latvany-terv
kialakuljon, és legkdzelebb egyszertibb legyen az adagolasa. Példaul: 2
burgonya-szedékanalnyi kéret = 40g szénhidrat (burgonya, rizs, tészta
esetében is).

TANYER ES KEZ - MODSZER

Az egyenletes étkezési adagok biztositasdhoz hasznalhatja a kéz és/vagy a tanyér
- moédszert.

Tanyér — modszer

A sajat lapos tanyérjat gondolatban harom részre kell elosztani:

Az egyik rész z6ldségeket tartalmazhat, példaul: zéldbab, karfiol, gomba, spendt,
brokkoli.

A masodik részbe keményitd tartalmi élelmiszereket lehet szedni, példaul:
burgonya, tészta, rizs, bulgur, kuszkusz.

A harmadik részre his-vagy fehérje tartalmu ételt helyezzen, példaul: tojasomlett,
tofu, hal, csirke.
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KEZ - MODSZER

O

2 OKOLNYI tészta vagy 1 UJINYI: az 1 szelet
koret vastagsagahoz, pl.: sajt
1 OKOLNYI gyimolcs vagy kenyér

O

1 TENYER: HUs és

haskészitmények
adagolasahoz O
- 1 NAGYUJJ végnyi: az olaj,
1.MAREKNYI: mogyoro, margarin mennyiségének
di6 vagy apré gytimolcs meghatéarozasahoz




AZ ETRENDI UTMUTATOK, MINTA ETRENDEK

— a tapanyagszdmitasok a NutriComp 5.0 DietCAD étrendtervezd programmal
készlltek..
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1000 KCAL/100 G SZENHIDRAT - Lcp pIETA

1. NAP

REGGELI: 209 szénhidrat

4 dkg tonkolybuzas kenyér (vagy 2 szelet toast-
kenyérbdl)

2 dkg light margarin,

8 dkg madarsalata; 1 db zoldpaprika; 2 db
koktél paradicsom

Citromos tea — 3 dI

170 kcal; 8g fehérje; 6g zsir

TIZORALI: 15g szénhidrat

2 kisebb darab (vagy 1 kézepes=160 g) alma
3 dlviz

60 kcal;

EBED: 35g szénhidrat

1 adag= 4 dl Zéldbableves, tejfol és betét nél-
kal, magyaros rantassal, olajjal

(1 adagban = 6g zabpehelyliszt = 1 csapott
evékanal)

10 dkg majorannas sult csirkemell (1 adagban
10 dkg hus; 59 olaj)

0,5 adag parolt bulgur koret

(0,5 adag= 40g széaraz bulgur = 1 burgonya-
szedékanalnyi fétt allapotban)

1 adag parolt sargarépa (12 dkg sargarépabdl,
59 olajjal)

3 dl &svanyviz

453 kcal; 30g fehérje; 209 zsir

UZSONNA: 109 szénhidrat

1 pohér natur joghurt (1509)

1 csapott evékanal zabpehely (kb. 7g)
3dlviz

122 kcal; 6g fehérje; 6g zsir

VACSORA: 25g szénhidrat

5 dkg tonkolybazas kenyér

5 dkg félzsiros turd — zold flszerekkel izesithetd
1 csomag = 8 dkg salata-mix

1 kiskanal (kb. 4 g) oliva olaj — a salata mixre,
vagy a turéhoz felhasznalhaté

3dlviz

225 kcal; 129 fehérje, 99 zsir

Osszesen: 1030 kcal; 100g szénhidrat; 56g
fehérje; 49 zsir; 259 élelmi rost

2. NAP

REGGELI: 209 szénhidrat

4 dkg Graham kenyér (2 szelet toast-kenyér)
1 db lagytojas

Friss zoldségek: 10 dkg kigyduborka, 5 dkg
rukkola; 4 db koktél-paradicsom

Citromos tea — 3 dI

191 kcal; 139 fehérje; 69 zsir

TiZéRAl: 10g szénhidrat
1 kisebb darab korte (~10 dkg)
53 kcal;

EBED: 35g szénhidrat

1 adag (4-5 dl) Zoldségleves, tésztabetét nélkil,
csak zoldségekkel (répa, karalabé, zeller)

1 adag (= 4 dl) zoldborséfozelék,
cukkinifasirttal (25 dkg z6ldborso; 2 evékanal
zabpehelyliszt)

3 dl viz

325 kcal; 159 fehérje; 139 zsir

UZSONNA: 10g szénhidrat
Gylmolcs6zon: 1 csapott evékanal zabpehely, 4
dkg fagyasztott eper, 4 dkg fagyasztott malna,
50 ml tej, 1 kdvéskanal lenmag

3 dl &svanyviz

153 kcal; 99 fehérje; 89 zsir

VACSORA: 25g szénhidrat

1 db Tonkolybuzas tortilla — gorog salataval
(uborka, paradicsom, véréshagyma, 3g oliva
olaj; 4 dkg feta sajt)

3dlviz

293 kcal; 129 fehérje; 159 zsir

Osszesen: 1015 kcal; 100g szénhidrat; 499
fehérje; 429 zsir; 39g élelmi rost



1000 KCAL/110 G SZENHIDRAT- MEDITERRAN ETREND

1. NAP

REGGELI: 209 szénhidrat

2 db teljeskidrlésu paszka (g)

20 dkg zoldséges turdkrém (tehénturd, kigyo-
uborka, kaliforniai paprika, retek, natur joghurt,
petrezselyem, fokhagyma, bors)

Gylmolcstea — édesités nélkil 3 dl

208 kcal; 159 fehérje; 4g zsir

TiZéRAh 109 szénhidrat
1 db kisebb narancs (100g)
62 kcal;

EBED: 40g szénhidrat

3 dl Gydmbéres kdkusztejes céklaleves (cukor-
mentes kdkusztej, natur joghurt, olivaolaj)
Marharagus sult padlizsan, kuszkusszal (5 dkg
szaraz; 13 dkg fétt kuszkusz; 10 dkg hus)
428 kcal; 20g fehérje; 199g zsir

UZSONNA: 10g szénhidrat
5 db Cukor-Stop Haztartasi keksz
Gyumolcstea — édesités nélkal 3 dl
12 kcal; 2g fehérje; 2g szir

VACSORA: 30g szénhidrat

1 db korpéas szemle (6 dkg)

5 dkg gépsonka

2 dkg light margarin

80g salata-mix (elére csomagolt)
3dlviz

299 kcal; 179 fehérje; 109 szir

Osszesen: 1009 kcal; 110g szénhidrat; 54g
fehérje; 35g zsir; 38g élelmi rost

2. NAP

REGGELI: 20g szénhidrat

4 dkg teljeskiorlésti kenyér

3 dkg kdoményes sajt

Friss zoldségek: 1 db zoldpaprika, 1 db paradi-
csom, 5 dkg jégsalata

Citromos tea — édesitdszerrel

141 kcal; 89 fehérje, 79 zsir

TiZ()RAl: 10g szénhidrat
2 kozepes db (10 dkg) mandarin
47 kcal

EBED: 40g szénhidrat

1 adag (=4 dI) Erdleves (csak zoldségekkel:
sargarépa, zeller, karalabé)

0,5 adag kaposztaskocka (15 dkg fétt tészta;
dupla adag ~13 dkg kaposztaval ~ 23 dkg
Osszesen;

2 csapott burgonya-szedékanalnyi)

335 kcal; 129 fehérje; 139 zsir

UZSONNA: 109 szénhidrat
Gylmolcsos tarokrém: (1259 natur joghurt,
5 dkg sovany taro, vanilia, citromlé, 2-2 dkg
malna, afonya, eper)

3dlviz

142 kcal; 10g fehérje, 69 zsir

VACSORA: 309 szénhidrat
6 dkg teljes kiérlésti kenyér

10 dkg fustolt makrélapastétom
80 g jégsalata

3dlviz

341 kcal; 23g fehérje; 129 zsir

Osszesen: 1005 kcal; 1109 szénhidrat; 539
fehérje; 389 zsir; 389 élelmi rost
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1200 KCAL/130 G SZENHIDRAT- MEDITERRAN ETREND

1. NAP

REGGELI: 20g szénhidrat

4 dkg korpas kenyér

2 dkg izesitett vajkrém

5 dkg - 5 dkg a friss zoldségekbdl: zéldpaprika,
uborka, paradicsom, retek,

Citromos tea — édesitdszerrel 3 dl

197 kcal; 69 fehérje; 9g zsir

TiZ()RAh 109 szénhidrat
15 dkg friss szeder
58 kcal

EBED: 459 szénhidrat

1 tanyér (=4 dl) Palécgulyas — tejfol nélkal, olaj-
jal, 5-5 dkg zoldbab, zabpehelyliszt, burgonya
felhasznalasaval

1 db izes palacsinta — zabpehellyel, édesitészer-
rel készilt eperlekvarral

3 dl asvanyviz

416 kcal; 199 fehérje; 12g zsir

UZSONNA: 10g szénhidrat
1509 natur joghurt

1 evékanal zabpehely

3dlviz

122 kcal; 6g fehérje; 6g zsir

VACSORA: 359 szénhidrat

1 db lenmagos buci (6 dkg)

80g tonhal konzerv

80g salatakeverék (elérecsomagolt)
3 dl viz

440 kcal; 299 fehérje; 189 zsir

Osszesen: 1233kcal; 130g szénhidrat; 60g
fehérje; 459 zsir; 35g élelmi rost

2. NAP

REGGELI: 20g szénhidrat

4 dkg teljes kiérlést tonkoly kenyér

5 dkg (3 szelet) baromfi parizsi

1 db zo6ldpaprika, 1 db paradicsom
Gyumolcsizl tea — édesités nélkal 3 di
251 kcal; 15g fehérje; 10g zsir

TiZ()RAh 109 szénhidrat
10 dkg friss ananasz
53 kcal

EBED: 459 szénhidrat

1 tanyér (= 4dl) Karfiolleves — tejfol nélkal,
zabpehelyliszttel, tésztabetét nélkul

1 adag Parolt barnarizs — 2 csapott burgonya-
szeddkanalnyi

1 adag Piritott maj — olajjal, 10 dkg m4j

1 adag kaposztasalata — folyékony édesitészer-
rel

3 dl &svanyviz

551 kcal; 30g fehérje; 259 szir

UZSONNA: 10g szénhidrat
1 db kisebb korte (10 dkg)
53 kcal

VACSORA: 359 szénhidrat

6 dkg teljes kiérlésu olivas cibatta

1 kisebb pohar (125g) natdr joghurt
80g salata-mix (elérecsomagolt)
277 kcal; 13g fehérje; 89 zsir;

Osszesen: 1185 kcal; 1309 szénhidrat; 58¢g
fehérje; 439 zsir; 34g élelmi rost



1500 KCAL/160 G SZENHIDRAT- MEDITERRAN ETREND

1. NAP

REGGELI: 30g szénhidrat

1 db teljeski6rlésti zsemle

2 dkg light margarin

3 dkg (2 szelet) sonkaszalami

1 db kaliforniai paprika

CsipkeizU tea — édesités nélkil 3 dl
247 kcal; 13g fehérje; 89 zsir

TIZORALI: 209 szénhidrat

Almas-malnas turmix — zabpehellyel

(150 ml szdjaital; 15 dkg alma, 50g fagyasztott
malna- turmixolva, 1 csapott evékanal zabpe-
hely utélag)

150 kcal; 7g fehérje; 4g zsir

EBED: 509 szénhidrat

1 tanyér (=4 dl) Csurgatott tojasleves, olajjal,
zabpehelyliszttel

1 tanyér (=4dl) Lencsefézelék — zabpehelyliszt-
tel, tejfol nélkul, olajjal

1 db (60g) Sult debreceni kolbasz

3 dl asvanyviz

533 kcal; 269 fehérje; 329 zsir

UZSONNA: 20g szénhidrat
1 db kisebb db (~90g) banan

(- a banan husa fehér)

94 kcal

VACSORA: 409 szénhidrat

1 kisebb adag (~ 15 dkg) Zoldséges-csirkés
lasagne

(paradicsom martassal, 10 dkg daralt csirke-
mellel, zoldségekkel)

3dlviz

505 kcal; 269g fehérje; 149 zsir

Osszesen: 1529 kcal; 160g szénhidrat; 72g
fehérje; 589 zsir; 34g élelmi rost

2. NAP

REGGELI: 30g szénhidrat

2 szelet (40g) Bakonyi barna toast kenyér
1 pohar (175g) él6floras kefir

3 dkg (6 szelet) selyem sonka

1 db zo6ldpaprika, rukkolaval

Erdei gyimolcs izl tea — 3 dl

266 kcal; 13g fehérje; 79 zsir

TiZORAI: 209 szénhidrat
1 nagyobb db (200g) narancs
83 kcal

EBED: 509 szénhidrat

1 tanyér (=4 dl) Zoldbableves

(tejfol és burgonya nélkil, magyaros rantassal:
zabpehelyliszttel)

15 dkg Céklas brownie

(teljes kidrlést tonkolybuzaliszt, cékla, olivaolaj,
xilit, narancshéj, étcsokoladé)

3 dl limonadé — folyékony édesitészerrel

533 kcal; 12g fehérje; 289 zsir

UZSONNA: 209 szénhidrat

1 pohar (200g) hozzaadott cukormentes vanilia
iz(i fehérje-puding

10 dkg piros &fonya

3 dlviz

192 kcal; 20g fehérje; 3g zsir

VACSORA: 409 szénhidrat

1 adag (10 dkg) roston lazac-filé

1 adag (20 dkg) tepsiben sult édesburgonya
10 dkg friss jégsalata

3 dI &svanyviz

428 kcal; 279 fehérje; 159 zsir

Osszesen: 1502 kcal; 160g szénhidrat; 72g
fehérje; 539 zsir, 33g élelmi rost
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A dietetikus ajanlasa:

Cukorbetegség és a tulsulycsokkentd diétakban az alabbi cukrok, szénhidratok fogyasztasa
kertlendd: finomitott cukor, finomitott szénhidrat, elemi cukor, hozzaadott cukor.

Hogyan taldljuk meg ezeket a cukrokat a termékcimkén? Mely termékeket érdemes
elkertlni?

* D-glukdz, dextrdz, szachardz, szukréz — répacukor, nddcukor

o kristalycukor, kockacukor, porcukor, befézécukor, cukorliszt, barnacukor, fehér
kandiszcukor, stivegcukor

e invertcukor (trimolin), izosz6rp

* juharszirup, szirupok, malatacukor, kdkuszvirdgcukor

o grillazstermékek, karamellak, méz.

Sajnos az élelmiszercimkén a termékdsszetétel Gnmagaban nem segiti a cukorbeteget a
helyes élelmiszer-valasztasban.

Az, hogy a termék oOsszetételi listdjaban szerepel valamelyik cukor a fentiekbdl, az
6nmagaban nem jelenti azt, hogy egyértelmuen el kell kerilni az adott terméket. Mert
ha a felhasznalt cukor kémiai valtozas hatasara atalakul, akkor mar nem biztos, hogy lesz
vércukoremeld hatésa az adott élelmiszernek. igy példaul, mustar, majonéz, felvagottak,
szaldmik, savanyusag esetén nem kell a cukormentes termékeket valasztani, de ketchupnal
mar nagyon fontos, hogy hozzdadott cukormentes terméket vélasszunk. Sok termékben
szirupok helyettesitik a szachardzt, mint példaul a light gyimolcsjoghurtokban, ezért ezek
gyors vércukoremelkedést okozhatnak. Reméljuk, hogy hamarosan a diabetolégiai ellatas
mellett, dietetikai szakrendelés is rendelkezésre fog allni ahhoz, hogy minél jobban tudjon
hasznos és megfeleld élelmiszereket valogatni az étrendjéhez.

ELELMISZEREK ENERGIA-, FEHERJE-, ZSiR-, ROST-,
SZENHIDRAT- ES GLIKEMIAS INDEX TABLAZATA

Az értékek altaldban 100 g élelmiszerre vonatkoznak, kivéve azokat a cikkeket, amelyeknél
kalon feltintettuk, hogy 1 db-rél vagy egy meghatéarozott témegl csomagolasi egységrél
van szo.

Az élelmiszerek neve el6tti szinek jeldlik, hogy az adott élelmiszercsoportokon belil
elsésorban ezen élelmiszereket

ajanljuk a szénhidrat- és energiatartalom beszamitasaval,

fogyasztasat cukorbetegeknek mértékkel javasoljuk,

fogyasztasat igen ritkan, kis mennyiségben javasoljuk,

10N

fogyasztasat cukorbetegeknek nem ajanljuk.

A Glikémias Index oszlopban lathato jelolések jelentése:
* alacsony, ** kozepes, *** magas
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