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Egykor Joslin (hires amerikai diabetolégus orvos) a cukorbetegség gyogyitasaban
a kezelést szimbolikusan harom vagtatd léval abrazolta, melyek jelképezték a
rendszeres testmozgast, a megfeleld étrendet, és az ezeket kiegészit6 ,gydgyszeres”
terapiat (ami abban az idében még csak az inzulinkezelést jelentette). Eleinte ugy
gondoltak, hogy a gyepld az orvos kezében van, de kés6bb megtapasztaltak, hogy a
kezelés megvaldsithatatlan a betegek egytttmikodése nélkiil.

Par évtizede a harom vagtato 16 mellé csatlakoztattak egy negyediket is, a betegek
folyamatos oktatasat (edukaciot), mert kiderult, hogy a cukorbetegek akkor tigyelnek
jobban a kezeléslkre, ha megismerik betegséguket, és tudjak, hogy mit és miért kell
tennilk kezelésik érdekében.

A ,megfelel6” étrend betartasa, nem mindig egyszer(i, mert egy életen at kellene
egészsegesebben taplalkoznia. Ehhez sziiksége van taplalkozasi ismeretekre is,
hogy helyes dontéseket tudjon hozni vasarlaskor, ételkészitéskor és étkezéskor.

Ezzel a kiadvannyal a j6 déntések meghozasaban szeretnék Onnek segiteni, hogy
sikerlljon megel6znie a cukorbetegség szovédmenyeinek kialakulasat.

A szerzbé



Tisztelt Holgyem, Uram!

Kezeld orvosa kdzélte Onnel — vagy ismételten felhivta ra a figyelmet -, hogy On
cukorbeteg, azaz diabéteszes. Betegsége nem latvanyos tinetekkel alakult ki, igy
valdszinlleg mar évek ota van cukoranyagcsere zavara, melynek kialakulasaban —
szamos egyéb ok mellett - nagy szerepet jatszhat a mozgas szegény életméd és az
egészségtelen taplalkozas, illetve az ezek eredményeként kialakulo tulsuly, elhizés.

Cukorbetegsége kezelésében az On kozremiikddésére is szilkség van, mert a
kezelésének alapja az életmod terapia (vagyis megfelel étrend és mozgas), és ezt
csak kiegésziti az orvos altal felirt gyogyszer.

Miért, és hogyan kell diétaznia? Ebben szeretnénk segiteni, kézben valaszt adva
arra is, hogy hogyan illeszthet6 a csalad étrendjébe az On diétaja, eheti-e megszokott
ételeit, draga-e az étrend.

A cukorbetegek ,diétaja” mennyiségileg megszabott étrend. Azaz megfeleld
kaloria tartalommal megfeleld mennyiségl szénhidratot kell tartalmaznia, az
adott mennyiségli gydgyszer mellett. Amennyiben nem eszerint allitja 6ssze az
étrendjét, a vércukorértékei nagyobb mértékben ingadozhatnak az ajanlottnal. Ezt
sajnos nem jelzi Onnek a szervezete (legfeljebb csak tartésan magas vércukrok,
vagy nagyon alacsony vércukorszint esetén lesznek tlinetei), ezért is hivjak ugy a
cukorbetegséget, hogy ,néma gyilkos”. On lehet, hogy nincs rosszul, nem faj semmije,
nincs betegség érzete. Csak ,kicsit cukros”. De ettél fuggetlentl a normal értéknél
magasabb vércukrainak érkarosito, idegkarosité hatasa lehet. Ezért fontos lenne a
vércukorszintjeinek rendszeres ellenérzése is, amit nem elég havonta csak egyszer
megnézetnie, és nem elég csak az éhgyomri vércukor értékeket ellenériztetnie.

Régebben az a mondas jarta, a ,diabetes nem betegség, hanem allapot”, nincs mit
tenni ellene. Pozitivabb hozzaallast tiikroz — mert a kezelés megvaldsitasahoz erre
is szuksége van —, ha érzi, hogy:

»A diabétesz, az egészségnek feltételekhez kotott allapota”

Aki torédik magaval, aki betartja az étrendi, életmddbeli ajanlasokat, aki érzi, hogy
a szovédmények megel6zése kozelebb viszi az egészséges allapothoz, az, jo
Uton jar. Sokaknak viszont nehéz elfogadni, hogy az étrend a kezelés része. Sét,
mondhatnank, az alapja. Persze egyszeribb lenne, ha az orvos adna olyan kezelést
(lehetéleg gyogyszer formajaban, hiszen szurkalni senki nem szereti magat), ami
mellett mindenki ugy élhetne, mint a diabétesz megallapitasa el6tt. Aki egyébkeént is
egészseéges életmaddot folytatott, annak igy is mikodik.

Erdemes viszont elgondolkodni, lehet, hogy eddig egészségteleniil élt, és ez is egy
ok a diabétesze kialakulasaban. Most, atértékelve eddigi életmddjat, mondhatja azt
is: ,Eddig azt ettem, amit én akartam, ide vezetett. A tovabbiakban ugy is étkezem,

ahogy a szervezetem szamara sziikséges”. Ne holnaptol diétazzon, hanem matol
étkezzen egészségesebben. Nem lesz nehéz, ha tudja, hogy ami a cukorbetegek
szamara a ,diéta”, az minden egészséges ember szamara a kiegyensulyozott
taplalkozas.

Vasarlas. Az étrend nem kilonleges alapanyagokbdl, diétas termékekbdl allithato
csak Ossze. Fontos, hogy a legkisebb falu, legkisebb kozértjeben kaphato
élelmiszerekbdl is betarthatd legyen. A mindségi valasztasban (melyik a sovany hus,
vagy tejtermék) segitenek a taplalkozasi ismeretek.

Otthoni étkezés. A legjobb megoldas, ha nem Onnek f6znek kiilén, hanem az egész
csalad altalaban olyan ételeket fogyaszt, melyeket Onnek is ajanlunk. Ha tulsulyos,
biztos, hogy nem egyediil Onnek van ilyen gondja a csaladban. Maris lehet egyiitt
,<diétazni”, hiszen a cukorbetegségben az egyik f6 cél a testtdmeg normalizalasa.
Es ami a cukorbetegnek a ,diéta”, az a tdbbieknek a cukorbetegség kialakulasanak
megel6zése.

A munkahelyi étkezés. Kisétkezések megoldhaték gyumdlccsel, vagy rostos
gabona termékekkel. Ha kdzétkeztetéshez lehet jutni, megoldhato vele az ebéd (de
a suteményt hagyja el, a koretbdl csak annyit egyen, amennyi az otthoni mérései
alapjan elfogyaszthatd). Ahol erre nincs mod, otthonrdl, vagy ebédszallitd cégtdl
lehet gondoskodni a féétkezésrol.

Etkezés vendéglatohelyen. A legtdbb cukorbeteg részére ma mar tébbé-kevésbé
megfeleld a hazai vendégl6i ételkinalat, kilonos tekintettel az egyre gyakoribb
salatabarokra. Minden cukorbetegnek elébb-utobb megfelel6 gyakorlatra kell szert
tennie, hogy szemmel megbecsiilhesse, egy-egy tal étel szénhidrat-tartalmat és ez
mind a vendégldi, mind pedig a munkahelyi étkezésnél nagyon fontos.

Vendégségben hagyatkozni lehet az otthon kimért adagok mennyiségére. Az
édességek fogyasztasa keriilendd, még akkor is, ha jolelkiien az On kedvéért
.kevesebb cukorral” készitették. A sos sitemények kis mennyiségben fogyaszthatok,
de csak mértékkel, mert nagy a szénhidrattartalmuk (kozti étkezésként kb. 3 dkg-nyi
ehetd).

Kiilféldi utazasok soran mar az elutazas el6tt célszerli megismerkedni a kulfoldi
tartézkodas helyén fogyaszthaté ételekkel, azok szénhidrat tartalmaval. Repuléut
esetén pl. célszerl pontosan informalédni az étkezési idépontokrdl és azokhoz
igazitani a gyogyszerek adagolasat. Jo tudni, hogy a németnyelvii orszagokban, de
a balti orszagokban is a magas 6rlés, barna és fekete kenyerek alacsony glikémias
indexiek, ezért kevésbé emelik a vércukrot. A mediterran orszagokban az olasz
pizzak, a pasta-k (tésztak), esetleg még a lasagna kivételével a legtdbb étel alacsony
szénhidrat tartalmud. Mindezek ismeretében a cukorbeteg viszonylag kénnyedén
megel6zheti az ismeretlen ételek elfogyasztasa kovetkeztében felmerllé esetleges
problémakat, k6zottik a nagyobb vércukor ingadozasokat.



Igen. Bar a magyaros ételek jelentés része sok szénhidratot és zsiradékot
tartalmaz, de a legtobb elkészithetd egészségesebb Osszetétellel is. A husleves
zsirja leszedhetd, fogyaszthatd sok z6ldséggel, és kevesebb tésztaval. A porkoltdok
elkészitéséhez is hasznalhaté szinhds, a hagyma parolasahoz kevesebb zsiradék.
igy, kisebb adag kérettel, nagyobb adag salataval beilleszthets az étrendbe. A
rakott, toltott zoldségeknél is hasznalhaté a szinhus, kevesebb zsiradék, kevesebb
rizs, zsirszegény tejfél, vagy joghurt. Hasonlé6 médon lehet lgyeskedni szamos
megszokott étellinkkel. Eleinte fokozottabban kell figyelni arra, hogy mit, mivel lehet
egyutt enni ugy, hogy az étkezésre javasolt szénhidratmennyiséget tartani lehessen.
Igaz, hogy esetenként kisebb adagok fogyaszthatok, és repeta szdéba sem johet.
Ezért érdemes atgondolni, hogy az iz a Iényeg, vagy a mennyiség. Soletbdl nem lehet
a hagyomanyos egész adagot elfogyasztani, parolt zoldségek mellé viszont akar
vagdalt, toltott hus is ehetd. Turds tészta mellé nem javasolt babgulyast tervezni, de
frankfurti levessel vagy paldcgulyassal (esetleg akar tészta nélkil) mar parosithato.

Sokaktol hallani, hogy draga az étrend, mert dragak a diabetikus édességek, dragabb
a sovany hus, a tejtermék, a barna kenyér. Nos, a diabetikus csokik, sitemények
valéban dragak. De... Ahogy egy ,egészséges” fogyokurazénak nem javasolt a
somloi galuska, a tulsulyos diabéteszesnek sem javasoltak a kaldriadus édességek.

Tehat a diabetikus édesség nem elengedhetetlen része a cukorbetegek étrendjének.

Arra valdk, hogy ha mégis nagyon megkivanja az édességeket, akkor legalabb olyan
készitményt ehessen, amely kevésbé emeli meg a vércukorértékeit a hagyomanyos
modon készilt termékekhez képest. Egészségeseknek is csak heti 2-3 alkalommal
javasolt az édességek fogyasztasa, tehat a ,megkivanasok” gyakorisagat is érdemes
csokkenteni ennyi alkalomra. Az édes iz pétlasara van szamos energiamentes
édesitészer, ezekbdl lehet valasztani iz, és pénztarca szerint. Bar a tea, kavé
fogyaszthat6 akar cukor nélkdl is.

A light gyimodlcslevek, Gditd italok is csak ahhoz az illizidhoz kellenek, hogy ha
megkivanja, ilyet is ihat.

Az alkohol tartalmu italok nem ajanlottak, bizonyos esetekben tilosak is.

A husok és huskészitmények kdz6tt dragabbak a zsirszegényebb valtozatok, de mivel
magasabb a fehérjetartalmuk, igy kevesebbet is elég lenne beldlik fogyasztani, ezért
az arbeli kulénbség kiegyenlitédhet. Pl. 10 dkg gépsonkat 4-5 étkezésre be lehetne
osztani. Nyers szinhUsokbdl egy adagba elég 6-10 dkg. Ugyanakkor gondolja meg, a
csontos husoknal (csirke szarny, far-hat, leves csontok) valdjaban nagyon kevés az
értékes, husos rész, az is vagy zsiros, vagy zsirtartalmu bérke boritja. A csirkeszarny
kb. 60 %-a a csont, bdr és a porcogo.

Tejbdl, tejtermékekbdl (tejfdl, tard) a zsirszegény valtozatok az olcsdbbak. Sajtok
koézil a kézkedvelt Trappista sajt egyes fajtai kevesebbe keriilnek, de ha ezt veszi,

ne felejtse el, hogy ez a sajt zsiros, ezért magas kaldria tartalma miatt csak 2-3 dkg
fogyasztasa javasolt egy alkalommal. A zsirszegény tejféInél is olcsébb a joghurt,
kefir, készithetd aludttej. Ezeket zsirszegény étrendbe hasznalhatja f6zéshez a tejfol
helyett, készithet vele salata dnteteket.

A ,barna” kenyeret akkor vegye meg, ha a kenyér nem elsésorban csak szinezett,
hanem tartalmaz gabonarostokat — teljes kidrlést lisztb6l készilt, korpat vagy
magvakat — tartalmaz. Ha az uzletben csak félbarna kenyér kaphato, fogyaszthatja
azt is, de javasolt mellé rostot tartalmazo idény zoldségeket (paprika, paradicsom,
retek stb.) vagy savanyusagot enni, hogy kevésbé emelkedjen az étkezés utani
vércukra.

Zoldségekbdl, fézelékfelékbdl, gyimdlcsokbdl, ha teheti, fogyassza a sajat maga
altal termeltet, vagy vasarolaskor figyelje az akcidkat, és vasaroljon idényben
olcsébban. Bar mostanaban szinte mindent lehet egész évben venni, érdemes mar
nyartol gondolni a télre.

A konyhatechnikai lehet6ségeken is lehet valtoztatni. A parolt zéldségekhez csak
annyi zsiradékra van sziikség, amennyiben a rantast készitenénk, a liszt, esetleg tejfol
(joghurt) ara is megsporolhatd. Konyha ablakban nevelhet6k friss fliszerndvények,
melyekkel izesebbek lesznek a zdldségek, salatak, parolt husok.

A rantott hus is sokkal dragabb, mint a parolt hds. Hatszor annyi zsiradék kell a
bd zsirban sutéshez, mint a péarolashoz, és akkor még a ,bundéazés” koltsége is
hozzajon. Raadasul a fele zsiradékot magaba is szivja bunda, igy haromszor annyi
zsiradékmennyiség kaldria tartalmat kell majd megsporolnia egyéb étkezések
alkalmaval.

Az étkezés utani vércukorszint attol fiigg, hany dkg a kenyér, a burgonya, a rizs,
a tészta egy-egy étkezésen belll. A margarin, vaj, felvagott, hus, olaj, zsir nem
tartalmaznak, a sajt, z6ldségek egyes fajtai pedig alig tartalmaznak szénhidratot,
igy ezek fogyasztasa mar ,csak” kaldéria és pénztarca kérdése. Persze a hosszu
tavu j6 anyagcseréhez, szovédmények megel6zéséhez mas is kell. A szervezet j6
mikodéséhez sziikség van valamennyi fehérjére, vitaminra, asvanyi anyagra, rostra
is, tehat érdemes tudatosabban vasarolni, f6zni és enni.

Gondolkodjon el azon is, mi mennyit ér, mi fontosabb azonos aron. Fél liter sér
helyett vehet6 legalabb fél kg zoldség vagy gyumolcs. Egy doboz cigaretta aran akar
mar egzotikus gylmdlcsoket is lehet venni (vagy még tobb zdldséget, fézeléket).
Diabétesz rendezvényeken a diabetikus édességeket arusitd cégeknek van a
legnagyobb forgalma. A diabetikus édességek helyett is lehetne venni sovany
sajtokat, pulykasonkat, zoldséget, gyimolcsot.

Lehet, hogy mindezekre figyelni most nehezebb, de azt is érdemes szem el6tt
tartani, hogy a diabétesz kezelésében a legnagyobb anyagi teher a sz6v6dményes
betegségek kezelésének gyogyszerre forditott kdltsége. Ezekkel a koltségekkel jobb,
ha minél késdbb szembeslil, és ,egészséges” diabéteszes marad.



A vércukor tulzottan alacsony szintre — 3 mmol/l ala — torténé csdkkenése, amely
inzulinkezelésnél és a szulfanilurea tipusu tablettak alkalmazasanal el6fordulhat. A
fokozott testmozgas és alkohol fogyasztas is el6segitheti kifejlddését. Legjellemz&bb
tinetei: ingerlékenység, remegés, verejtékezés.

Ha ilyen tlnetei vannak, fogyasszon 10-15 g-nyi szélécukor (glukéz) tablettat,
lehetbleg vizzel. Ennek hianyaban fogyaszthaté répacukor (kockacukor), vagy
cukrozott Uditdital. Ezt kdvetéen javasolt 10-20 g keményité-tartalmu taplalékot is
(kenyér, zsemle, ropi, keksz) fogyasztani, hogy a hipoglikémia ne térjen vissza. Nem
célszerli csokoladét, fagylaltot, vajkrémes sliteményt enni, mert ezek lassan emelik
a vércukrot. Ha nyelni képtelen, hozzatartozoéi hivjanak orvost.

Mért 3-4 mmol/l k6zotti vércukor esetén javasolt tej, vagy gytiimdlcscukor (gyimalcs,
100 %-os gyimolcslé, kivéve sz6l6lé) fogyasztasa a hipoglikémia kialakulasanak
megakadalyozasara.

A vércukornak a normalisnal, ill. a kivantnal magasabb szintje. Ehgyomorra és
étkezések el6tt a 7 mmol/l feletti, étkezés utdn a 9 mmol/l feletti vércukorszint.
Magasabb vércukor szint csokkentheté mozgassal. 15 mmol/l feletti vércukor esetén
nem javasolt a mozgas, hanem b6 folyadék bevitel mellett pihenni kell.

Hazankban a cukorbetegek kdzill sokan nem csak cukorbetegek. Ha a cukorbetegség,
tdlsuly, magas vérnyomas és a magas vérzsirszintek (koleszterin, triglicerid) egyutt
fordulnak eld, akkor ezt a tlinetegylttest orvosi nyelven metabolikus szindrémanak
hivjak. llyen esetben még nagyobb hangsulyt kap a sziv és érrendszeri betegségek
megel6zése, és az alabbiakra kell figyelni az étrend 6sszeallitasanal:

¢ Mindenképpen energiaszegény, néknél 1200-1400 kcal, férfiaknal 1500-1700
kcal legyen,

* alehet6 legkevesebb allati eredetl zsiradékot tartalmazza

« csokkenteni javasolt az allati eredetli koleszterin bevitelét (bels6ségek, tojas
sarga), javasolt a ndévényi szterinek — fitoszterin”, ,szterol” — fogyasztasa (préselt
olajok, olajos magvak, szterollal dusitott margarin)

« torekedni kell a konyhasé mennyiségének csokkentésére. Csokkenteni javasolt

az iparilag sozott termékek (pl. kenyér, felvagottak) adagjait, lehet alkalmazni
fellleti, vagy utdélagos s6zast.

* Magas hugysavszint esetén, kerlilend6k a belséségeket, csokkenteni javasolt a
husok, husipari készitmények fogyasztasat.

* Magas trigliceridszint és hugysavszint esetén az alkohol fogyasztasa tilos.

A vércukor:
Ehgyomorra 4 és 7 mmol/l kdzétt, étkezés utan egy-masfél draval 6-9 mmol/l kdzott
legyen és ennek megfeleléen a HbA1c szintje 7% alatt maradjon.

A vérzsirok koéziil:

e aszérum Ossz-koleszterin 5,0 mmol/l alatt,

* a HDL-(védd) koleszterin férfiaknal 1,0, néknél 1,3 mmol/l felett,
e az LDL-koleszterin 2,5 mmol/l alatt,

» aszérum triglicerid 1,7 mmol/l alatt legyen.

A vérnyomas:
* 60 éves kor alatt 130/85 Hgmm alatt,
* 60 éves kor felett 135/80 Hgmm alatt legyen.

Fizikai igénybe vétel hatasara n6 a sejtek cukor felhasznalasa, javul a sejtek inzulin
érzékenysége. Ezért javasolt a rendszeres mozgas, heti 5 alkalommal lehetdleg fél-
egy ora intenzivebb mozgast is beépitve.

Magas vércukor esetén — 13-14 mmol/l (15-17 mmol/l) felett — emeli az izommunka a
vércukor szintet, ilyenkor sok folyadékra, és agynyugalomra van szliksége.

Teenddk rendkivili fizikai igénybevétel esetén, inzulintermeltetd gyégyszeres terapia
mellett:

* Vércukor ellen6rzés

» Fizikai igénybevétel megkezdése el6tt gyorsan felszivdédd szénhidrat fogyasztasa
+  Etkezések kozotti idészak lerdviditése (egy- masfél éra)

* 10-25 g plusz szénhidrat bevitel a mozgas kézben

Fontos tudnia, hogy a gyégyszerszedés mellett, nem csak a naponta elfogyaszthaté
szénhidrat mennyiségekre kell tgyelnie, hanem az egy-egy étkezés alkalmaval
elfogyaszthaté szénhidratmennyiségekre is.



Eleinte vezessen étrendi naplot, tapanyagtablazat segitségével. A szamitasok
segitenek abban, hogy fel tudja mérni, mennyire j6l tippeli meg az ételek mennyiségét,
vagy energia tartalméat, megismerkedik a szénhidrat tartalmukkal is. Néhany hét
utan mar nem kell szamolgatni, hiszen tudni fogja, mibél mennyi ehetd, mi, mivel
helyettesithetd adott étkezésen belll. A nagyobb szénhidrattartalmu, keményitét
tartalmazé élelmiszerek mennyiségét viszont érdemes kb. félévente Ujra megmérni
(burgonya, rizs, tészta, sajat szeletelésli kenyér), mivel egy id6é utan ,minden
szentnek maga felé hajlik a szeme”.

Akarata ellenére, senki nem gyégyithaté, az orvos és a dietetikus nem tud On helyett
diétazni. A gyoégyszert és/vagy az inzulint a javasolt étrend mellé adjak, nem helyette.
Természetesen egyet értek vele, hogy a kezelésen beliil, a legnehezebb betartani
azt, hogy mindig figyelni kell arra: mikor, mibdl, mennyit és mivel lehet enni. Ezért
fontos tudnia, hogy miért ,diétazik” mégis. Az erei, idegei allapotaért, a szemeiért,
veseéjéért, labaiért. Az élet hosszat nem tudhatjuk, de minésége rajtunk is mulik, azon
is, hogy mit és mennyit eszlink. Az egészségérzetért talan megéri egészségesebben
étkezni.

Tudnia kell, hogy nem csak ezért esziink, mert enni jo. A taplalékok — ételek, egyes
italok — energiat adé tapanyagokat (fehérje, zsir, szénhidrat), és nélkulozhetetlen
mikroelemeket (vitaminok, asvanyi anyagok, flavonoidok, stb) tartalmaznak, melyekre
szUkséglnk van szervezetink mikodéséhez. Ahhoz, hogy valasztani tudjon
egészseges és kevésbé egészséges élelmiszerek kdzott, érdemes megismerkednie
a taplalkozasi ajanlasokkal, melyekkel mar szamtalan esetben szembesiilt Ujsagot
olvasva, TV-t nézve, radiét hallgatva.

A cukorbetegség a megfelelé kezelés nélkil az egész szervezetet karosité
betegséggé valhat.

A kezelés alapja a megfeleld étrend és mozgas, és ha szlkséges, a tablettas és/vagy
inzulinkezelés, amely nem helyettesiti, csak kiegésziti az étrendi kezelést.

A normal testtdmeg esetén annyi energia javasolt, amennyit a testtomeg és
munkaképességének fenntartasa igényel.

A Broca-index szerinti normal testtomeg: magassag (cm) —100.

A testsulyfelesleggel rendelkezéknek fogyniuk kell, résziikre az energiaszegény
étrend javasolt. Az étrenden belil fontos az energiat adé tapanyagok (fehérjék,
zsirok, szénhidratok) aranya is, de Onnek elég csak az energia mennyiséget és a
szénhidrat tartalmat figyelni. Javasolt:

1000 kcal esetén 120 g szénhidrat
1200 kcal 140 g
1400 kcal 160 g
1500 kcal 180 g
1600 kcal 200 g
1800 kcal 220 g

Ha az orvos masképpen nem javasolja, tulsuly esetén néknek 140-160 g, férfiaknak
180-200 g szénhidrattartalmu étrend ajanlott. Nagyobb fizikai igénybevétel esetén
(kertészkedés, sport, kirandulas stb.) — ami hetente 5 alkalommal lenne javasolt —,
tobb energia fogyaszthato.

A napi energia — és ezen belll a szénhidrat — mennyiséget 5-6 kisebb adagra
érdemes elosztani, a nagyobb vércukor ingadozasok kikliszdbolésére.



Etrend szénhidrat tartalma (g) 120 140 160 180 200 220

Reggeli 20 25 30 30 30 40
Tizorai 10 15 15 20 25 25
Ebéd 40 40 50 50 55 60
Uzsonna 10 15 15 20 25 25
Vacsora 30 30 35 40 45 50
Utovacsora 10 15 15 20 20 20

Javasolt a harom f6 étkezés, tizéraival és uzsonnaval. Az esti utdvacsora legyen
annak a flggvénye, hogy a 6-7 6ra kozotti vacsora utan még enne gyumolcsot,
joghurtot, vagy savcsokkenté hatasu gabona készitményeket.

Az étkezés fogalma itt azt jelenti, hogy minden olyan étel (pl. gyiimolcsok) vagy ital
is (tej, gyumolcslé) ami energiat, és ezen belll elsésorban szénhidratot tartalmaz,
étkezésnek szamit. Egészséges emberek altalaban csak azt szamitjak étkezésnek,
amit megteritett asztal mellett fogyasztanak el.

Fehérje: A szervezet napi fehérje igénye 1g/testsulykg, azaz kb. 60-80 g. Az étrend
Osszeallitasanal a napi szukségletnek kb. a fele legyen (30-40 g) teljes értéki
fehérje: sovany saijt, tej, hus, felvagott stb. Ez a mennyiség biztosithaté 2 dl tej vagy
kefir, 6-10 dkg sovany hus, és 2-5 dkg sovany felvagott vagy sajt elfogyasztasaval.
Nem célszer(i a régi elveket kévetve a "hust-hussal” fogyasztani. Testsulyfelesleg
esetén a tobblet fehérje plusz energiat is jelent a szervezet szamara.

Zsirok: A tapanyagok kozil a zsirnak a legnagyobb az energia értéke. A
kdézhasznalatban a zsir fogalma egyenlé a sertészsirral, holott a valésagban a
Jipidek” osszefoglald neve. Mivel jelent6és mennyiséget elfogyasztunk az allati
eredetl fehérjeforrasok ,rejtett zsir’-jabdl (pl. felvagottak, trappista sajt stb. esetén),
ezért ételkészitésre az olajakat ajanljuk, és elsésorban parolashoz. A hidegen préselt
olajakat (pl. extrasz(iz oliva) hevités nélkil, inkabb salatadntetekbe hasznaljuk.

Szénhidratok: Az étrend szénhidratban gazdag. Ez els6sorban nem a magyar
fogalom szerinti kenyér, tészta és burgonya b&ségét jelenti, hanem inkabb a rostos
gabonatermékeket, zoldséget, f6zeléket és gyimdlcsét, az energia 50-55 %-aban.

Osszetétel szerint a szénhidratokat az alabbi médon rangsoroljuk:
Cukrok: sz6lécukor, finomitott cukor, tejcukor, gyimélcscukor
Keményitbk: burgonya, rizs, lisztes aruk (kenyér, péksitemények, tészta)
Rostok: vizben oldhatatlan (gabona héj, gyiimdlcsok magja stb.), vizoldékony (pl.
gyumolcsok husa)

Alkohol: Magas az energia tartalma. Sziv-, és érrendszeri betegségek elleni
védbhatasa lehet naponta legfeljebb 1-3 dl bornak, vagy 3-5 dl sérnek. Daganatos
betegségek kialakulasanak megel6zésére ez a mennyiség sem javasolt. Tilos
majbetegeknek, hasnyalmirigy gyulladas esetén, magas hugysav- és trigliceridszint
esetén.

Az étkezés utani vércukor szint alakulasa els6sorban az aktualisan elfogyasztott
szénhidrat fajtajatél, mennyiségétdl fligg.

« Kerllendék: finomitott cukor, szél6cukor, méz és az ezeket tartalmazo ételek,
italok.

» Korlatozott mennyiségben fogyaszthatok: egyszerl cukrokat tartalmazo
gyumolcsok, tejtermékek A természetes cukor tartalmua tejbdl maximum napi fél
liter fogyaszthaté tébb részletben. Ugyeljen arra, hogy 1 dl tej szénhidrat tartalma
1 dkg kenyérrel egyenértékli. Gyuimolcscukorbdl napi 50 g fogyaszthatd, ami
kb. fél kilo6 gyimolcsnek felel meg (alma, narancs, észibarack), és 2-3 részletbe
ajanlott elfogyasztani. A 100 %-os gyumdlcslé, diabetikus jam, méz, kompét és
édességek is tartalmaznak gyumalcscukrot!

* Meért mennyiségben fogyaszthaték az dsszetett szénhidratok, melyek az étrend
legnagyobb részét képezik. A keményit6t tartalmazo élelmiszerek — kenyér, tészta,
rizs, burgonya, liszt — mennyiségére kell leginkabb Ggyelni, mert sok szénhidratot
tartalmaznak Félévente, évente célszer(i a méréseket visszaellendriznie. Ahol
lehet, fogyassza a rostos valtozatokat (pl. kenyér, rizs). Biztos hallott a zsemle
szemléleti étrendi ajanlasrol. Jo tudnia, hogy csak az 5,4 dkg zsemle szénhidrat
tartalma 30 g!

» Szabadon fogyaszthatdk egy adagban (ez altalaban 15-25 dkg-nyi mennyiséget
jelent) az alacsony szénhidrattartalmu, féleg rostokat tartalmazé zoldségek,
fézelékek nyersen, parolva vagy salatanak.

A rostokat az emberi szervezet nem képes lebontani, ezért sokszor nem is
soroljadk a tapanyagok koézé, mégis kulonds figyelmet igényelnek. A rostok
jelentds ballasztanyagot jelentenek a szervezet szamara, telitettség érzetett
keltenek, melynek a jollakottsagérzés kialakuldsaban van szerepe. Kedvezden
befolyasoljak a koleszterinszintet, javitjak a szénhidrat toleranciat. Csokkentik az
elhizas, az érbetegségek és a vastagbélrak kockazatat.



Régebben gy gondoltak, hogy az egyszerli szénhidratok (répacukor, tejcukor,
gyumolcscukor) jobban megemelik a vércukorszintet, mint a keményiték.1981 o6ta,
a glikémias index vizsgalatok, alapjaiban atformaltak az étrendet. A glikémias index
(Gl) azt fejezi ki %-ban, hogy a vizsgalt szénhidrat milyen mértékl étkezés utani
vércukoremeld hatassal rendelkezik, a szél6cukor vércukoremeld hatdsahoz képest.

Az egészségeseknél és a cukorbetegeknél egyes élelmiszereknek mas a Gl-je.
Cukorbetegnél szél6cukor Gl-je 140 %, a méz és répacukoré 120 %. Egészségeseknél
a fehér kenyér 74 %-kal emeli a vércukrot, cukorbetegnél 100 %-kal.

Glikémias index tablazat
90-120 % malatacukor, méz, cukrozott Gditék, burgonyapuré, fé6tt burgonya, corn
flakes, datolya, fehér kenyér, hagyomanyos zsemle és kifli

70-90 % abonett, puffasztott buza, kétszersiilt, kekszek, édes muzli, pudingpor,
tejberizs, fehér liszt, félbarna kenyér, hagyomanyos fétt tésztak, kalacs,
sz0616, gorogdinnye, sult burgonya

50-70 % zabpehely, kukorica, f6tt rizs, fekete kenyér, banan, ananasz,
cukrozatlan gyumolcslé (100 %-os), zdldborsé, muzli, kivi

30-50 % tej, joghurt, kefir, hazai gyumdlcsok (alma, korte, szilva, sargabarack
stb.), durum tésztak, narancs, tejszines fagylaltok, vadrizs

30 % alatt gyumédlcscukor, szorbit, lencse, bab, di6, diabetikus méz, korpas muzli,
grapefruit, szojatej

15 % alatt sparga, brokkoli, mogyoroé, karfiol, zeller, uborka, padlizsan, zdldbab,
salatak, paprika, spendt, cukkini, tok, paradicsom, retek, cékla

Glikémias index jelentésége:

Figyelembe vételével befolyasolhatd a vércukorszint, elkerilhet6k a nagyobb
vércukor ingadozasok, azaz a hipo- és hiperglikémia. Ha magas az étkezés el6tti
vércukra, kevésbé ajanlott pl. a burgonya, fehér kenyér fogyasztasa. Ha 4 mmol/l
kordli a vércukor ajanlott gyimodlcs vagy tej fogyasztasa, mert a benne levd cukrok —
gylimolcscukor (fruktéz), tejcukor (laktéz) — gyorsan felszivédik, de nem emeli meg
hirtelen magasra a vércukrat.

Glikémias indexet befolyasolé tényezok:
» fehérjék, zsirok (csokkentik a vércukoremelkedést, de plusz kaldriat jelentenek)

« rosttartalom (csokkentik a vércukoremelkedést, de nem hasznosulnak)

» konyhatechnika, hémérséklet (plrésitett, tulf6zott ételek jobban emelik a
vércukrot)

» étkezésiritmus (tdbb, kisebb étkezés alkalmaval elkeriilheték a nagyobb vércukor
ingadozasok)

Régebben narancssarga korong jelezte, hogy a termék diabetikus, uUjabban a
~cukorbetegek is fogyaszthatjak” felirat szerepel a terméken.

Jelenleg sok termék van, amely felhasznalhaté az étrendben, de ezek jelzése nem
mindig utal arra, hogy hogyan, mikor és milyen mennyiségben ajanlott a fogyasztasuk.
Ujabban az egészségeseknek javasolt termékeknél is az a cél, hogy ,light” (kénny)
legyen. A ,light” felirat viszont jelezheti azt is, hogy a termék zsirszegény, ezért
ellenérizze a termék 6sszetevdit is.

A cukorbetegség nem egységes korkép, csak a tlnetei azonosak. Tekintve, hogy
a cukorbetegek étrendje egyéni, személyre szabott, a dietetikustdl érdemes erre
vonatkozoan is tanacsokat kérnie.

Adiabetikus édességek nagy része atestsulyfelesleggel rendelkezé cukorbetegeknek
nem ajanlott (pl. csokoladé, fagylalt, sutemények), mivel ezek &ltalaban
cukorhelyettesitékkel — szorbit, xilit (cukoralkoholok), fruktéz (gyiimdlcscukor) stb.
— készllnek. Vércukorszint emeld hatasuk kisebb, mint a ,cukorral” — kristalycukor,
porcukor — készilt termékeknek, de energiatartalmuk koézel azonos a normal
technikaval készultekkel. A cukoralkoholok és a fruktéz is, arra érzékeny embereknél
hasmenést, puffadast, rosszullétet valthat ki.

Diétdas édességek fogyasztdsa el6tt érdemes tajékozodni, hogy milyen
cukorhelyettesitével készlltek, az emésztérendszeri problémak miatt. Kilondsen
fontos az ,adagnyi” mennyiség, hiszen a diétas vagy diabetikus jeldlés nem azt
jelenti, hogy barmennyi, gond nélkiil fogyaszthaté beléle. Altalaban érdemes az
egészségeseknél levd ajanlast — heti 2-3 alkalommal fogyasztas — alkalmazni.

Megkulonboztetiink  tapértékkel rendelkezd  édesitészereket és intenziv
édesitészereket.

Tapértékkel rendelkez6 édesitoszerek

Fruktdz: Kaloria értéke 4,1 kcal/g, édesitéértéke a répacukorhoz viszonyitva kozel 1,
édesitésre naponta legfeljebb 20-25 g hasznalhaté.



Polialkoholok (cukoralkoholok): laktitol, maltitol, mannitol (mannit), szorbitol (szorbit),
xilitol (xilit, nyirfacukor), erythritol (eritrit) stb. Kaldria értékiik atlagosan 2,3 kcal/g (eritrit
a magyar eléirasok szerint 0 kcal/g), édesitéértékik 0,4-1 k6zott, szénhidrattartalmuk
a napi megengedett szénhidratmennyiségbe beszamolandé. A cukoralkoholok
10-20 g mennyiségnél tobb fogyasztdsa kellemetlen emésztési problémakat
(felfuvédas, puffadas, hasmenés) okozhat.

Intenziv édesitészerek (mesterséges édesit6k)

Ciklaméatok (polisette): Edesité értéke 30-szoros, bélben részlegesen felszivédik,
legnagyobb részben valtozatlan formaban a vizelettel kilril, mellékize nincs

Szacharin: Edesité értéke 200-300-szoros. Szervezetben nem bomlik le, vizelettel
valtozatlan formaban tavozik, héstabil, kedvezétlen tulajdonsaga a fémes mellékiz,
terhes n6knél évatosan hasznalhato

Aceszulfam: Edesité értéke 100-200-szoros, magas hdmérsékleten és vizes oldatban
is stabil. Enyhén keser( iz(i, mas édesit6szerekkel egyltt hasznaljak

Aspartam (Nutrasweet, Biosweet, Canderel, Potyi Gold stb.): Edesité értéke 20-szoros.
Két aminosav (aspartinsav és fenilalanin) 6sszekapcsol6dasabol szarmazo vegydlet,
alkotorészeire hasadva szivédik fel a bélben. Ellenjavallt fenilketonuriaban.

Egyéb mesterséges édesitészerek: alitam, neotam, szukraléz

Természetes, novényi eredetli intenziv édesitészer

Sztivia: Frissen torzskdnyvezett édesitészer. Kaphat6 szaritott levél, por, tabletta,
folyadék formaban.

Sokaknak nagy segitség az el6re elkészitett, és kiszamolt étrend. De.. Mi torténik,
ha valaki olyan ételeket talal a mintaétlapban, melyeket nem szeret? Nekik nyujt
segitséget az ,étrendi Otletek”, ahonnan tetszdlegesen valaszthaté az adott
szénhidrat mennyiségen belll mas menuvariacid, de 6sszeallithato tetszéleges sajat
étrend is.

Az étrendi otletek kilondsen a kezdeti id6szakokban nyujt segitséget abban, hogy
az orvos altal javasolt, étkezésekre leosztott szénhidratmennyiségeket hogyan lehet
,atforditani” ennivaléra. Ugyanis mi nem szénhidratokat esziink és kalériat, hanem
felvagottat, kenyeret vagy f6tt ételeket. Sokaknak kezdetben (de sokszor késébb
is) nagy gondot okoz a szénhidratok és a kaldriak szamolasa.. Az étrendi 6tletek
hasznalataval csak a mennyiségek mérésére kell figyelni. Ha az orvos pl. javasol
30 g szénhidratot reggelire, akkor a 30 g-os otletek mellett lehet 2 x 15 g, vagy
10 +20 g-os étrendi 6tletekbdl valasztani. Ha fogynia kell, valassza azokat a sorokat,
melyekben kevesebb a kaloria.

10 g szénhidrat

* 1 szelet (2 dkg) toast kenyér, piritva /50 kcal/

» 2 db Dexi vagy Wasa extrudalt kenyér /50-54 kcal/

* 150 g gyimolcsjoghurt, light /63 kcal/

* 1/3 zsemle, 2 dkg gépsonka, 1/ 2 db zéldpaprika /76 kcal/
* 2,5db Abonett, 1,7 dkg kockasajt /96 kcal/

» 2 dkg chips /100 kcal/

» 3 dkg Canderel csokoladé /144 kcal/

15 g szénhidrat

» 20 dkg alma (60 kcal)

* 2 db Hamlett vagy ripsz-ropsz rizses /65 kcal/
» 20 dkg sargarépa /80 kcal/

» 6 db cukormentes haztartasi keksz /90 kcal/

* 5 db korpaskeksz (Korpovit) /100 kcal /

» 1,7 dkg kockasaijt, 3 dkg kenyér /126 kcal/

20 g szénhidrat
* 2dl 100 %-os gyumolcslé /80 kcal /
» 20 dkg 6szibarack /82 kcal/



« 4 dkg kenyér, 1,7 dkg kockasajt /144 kcal/

« 3 dkg diabetikus Graham édes sutemény /150 kcal/
« 3 dkg diabetikus napolyi /180 kcal/

* 1 db sajtos zoldséges melegszendvics /190 kcal/

« 5 dkg fustolt szalonna, 4 dkg kenyér /460 kcal/

30 g szénhidrat altalaban reggeli - esetleg vacsora vagy kozti étkezés

» 3 dkg natdr muzli, 150 g joghurt /180 kcal/

« 3 dkg natur muzli, 10 dkg reszelt alma, 1/2 dl 100 %-os narancslé /180 kcal/

e 2dl aludt tej (1,5 %-os tejbdl), 4 dkg kenyér (200 kcal)

« tea édesit6vel, 1 db lagy tojas, 6 dkg kenyér (216 kcal)

« tea édesit6vel, 6 dkg kenyér, 3 dkg zalai, 5 dkg paradicsom /220 kcal/

« 3dl kakao (1,5 % tej, édesitd), 2 db abonett, 1 dkg vaj, 3 dkg diab. jam /277 kcal/
* tea édesitével,1 zsemle (5,4 dkg),1 dkg margarin, 5 dkg parizsi, retek /324 kcal/
« 1 parvirsli (10 dkg), 1 adag franciasalata /663 kcal/

vacsorara

« 10 dkg f6tt csirkemell, 30 dkg parolt sargarépa , 10 dkg alma /305 kcal/

« grillcsirke (fél comb), 15 dkg petrezselymes burgonya, kovaszos uborka /310 kcal/
« rostonsult pulykamell, finomfézelék /352 kcal/

« parolt csirkemell, silt mediterran koret, 10 dkg narancs /360 kcal/

«  toltott karalabé /365 kcal /

* natur szelet, tokfézelék /408 kcal/

40 g szénhidrat

» 2-3dl light 6szibarack |é, 6 dkg kenyér, 5 dkg kéményes sajt /270 kcal/
e 3dl 1,5 %-os tej, 1 kifli, 5 dkg korozott, 10 dkg zéldpaprika /345 kcal/

« tea sach., 2 db tojasbol rantotta, 8 dkg kenyér /390 kcal/

« 175 g kefir, 8 dkg turo, 6 dkg rozskenyér /393 kcal/

« 1 parvirsli (12 dkg ), mustar, 8 dkg kenyér, tea édesitével /484 kcal/

« 7 dkg f6tt csirkemell, 15 dkg f6tt burgonya, bulgar salata /299 kcal/

» zo6ldfliszeres tonhal, burgonyapiré /326 kcal/

» csontleves zdldségbetéttel, sajtos brokkoli, 15 dkg héjaban sult burgonya /328 kcal/
» sertés porkolt, 5 dkg tésztabol koret, 20 dkg kovaszos uborka /384 kcal/
» 2 dl paradicsomlé (100 %-os), naturszelet, lengyeles z6ldbab /438 kcal/

» vagdalt, zoldbabfézelék /501 kcal /

50 g szénhidrat

+ gomba porkolt, 20 dkg fétt burgonya, 10 dkg csemege uborka /317 kcal/
» gulyasleves, 5 dkg kenyér /379 kcal/

» zoOldségleves, marhapdrkolt, parolt rizs, ecetes almapaprika /474 kcal/

» rizsleves, 5 dkg f6tt virsli, kelkaposzta f6zelék /508 kcal/

» karfiolleves, pulykavagdalt, almas zeller salata /528 kcal/

» csontleves, rantott his, morzsas karfiol /650 kcal/

» paldcgulyas, sajtos spagetti /711 kcal/

60 g szénhidrat

» z0Oldség leves, rostonsllt csirkemell , petr.rizs,10 dkg csemege uborka /444 kcal/
» roston sult pulykamell, rizs salata(téli), 2 dl 100 %-os gyumolcslé /450 kcal/

* husleves (tésztaval), brassoi apropecsenye, 20 dkg kovaszos uborka /516 kcal/
» zOldséges burgonyaleves, székelykaposzta, 20 dkg alma /547 kcal/

» rantott sajt, tepsis zoldséges tal /754 kcal/

» cs6bensiilt halfilé, fliszeres burgonya /807 kcal/

Azonos szénhidrattartalmon belll lehet tébb, vagy kevesebb az étkezés
energiatartalma, attdl figgéen, hogy tdbb vagy kevesebb a szénhidrat mellett az
étel fehérje- és zsirtartalma. Az elfogyaszthatd energiatartalom fligg a testtomegtél,
kortol, nemtdl, és nagymeértékben fligg a rendszeres testmozgastol. Ezért érdemes
tisztaba lenni azzal is, hogy mennyi a szervezet tényleges energiaigénye.

Tovabbi étrendi Otletek, és a készételek recepturaja:
Févényi J., Gyurcsané K.I.: Cukorbetegek nagy diétaskényve
SpringMed 2011



1.nap

utoVv:

2.nap

utoVv :

3.nap

citromos tea, mesterséges édesitével
5 dkg baromfi mozaik felvagott v. zalai
6 dkg félbarna kenyér

10 dkg retek

20 dkg alma

2 korpas keksz

z6ldségleves

Lecs6s marha

Tarhonya

15 dkg alma

2 db Abonett (korpas-rozsos)

Meleg szendvics

10 dkg 6szibarack

1 db puffasztott rizsszelet (1 dkg)

3 dkg parizsi

6 dkg félbarna kenyér

10 dkg jégcsap retek

Z6ld tea, Uresen

25 dkg alma

zellerkémleves

Bacskai rizseshus

20 dkg kovaszos uborka

3 dkg diabetikus aprésiutemény
vagdalt

Tokfézelek

2 szelet puffasztott buza

5 dkg mandarin, vagy narancs

2 dl tej 1,5 %-os

4 dkg kenyér (ha lehet, korpas, magvas)

energia (kcal)

szénhidrat (g)

120 -
125 30
20 2
60 14
40 6
170 24,2
320 4,5
181 36
45 10,5
40 8,6
497 41
40 10
35 7
1693 kcal 183,2 g
63 -
150 30
20 2
75 17,5
153 18
362 42,7
20 3
150 18
230 17,3
200 27,9
70 14
20 5
1513 keal 1954 g
90 10
100 20

utéV :

4.nap

utoVv:

5.nap

1 dkg light margarin

10 dkg paradicsom

10 dkg kivi

3 db korpaskeksz
Burgonyaleves zoldséges
Székelykaposzta

150 g joghurt vagy aludt tej

3 dkg kenyér (esetleg piritva)
tea édesitével

1 db (5 dkg) virsli

1 dkg mustar

8 dkg félbarna kenyér

10 dkg narancs

3 db korpés keksz, vagy 1,5 dkg ropi

gyumolcs tea, Uresen

3 dkg trappista sajt

6 dkg teljes ki6rlési kenyér
5 dkg zoldpaprika

2 dkg diabetikus napolyi

10 dkg malna vagy szeder
rizsleves

Natur szelet
z6ldbabfézelék

20 dkg grapefruit

10 dkg st tengeri halfilé (lisztbe forgatva)
Kefires franciasalata

3 dkg kenyér

20 dkg alma

1 db kockasaijt (1,7 dkg)

tea, citromos, mesterséges édesitbvel
2 dkg diabetikus jam

1 dkg margarin

5 dkg félbarna kenyér

20 dkg alma

1 dkg dio

22

30 4
55 11
60 9
148 28,3
339 20,9
95 6,9
75 15
120 -
9 0,5
200 40
40 9
60 9
1607 kcal 183,6 g
108 0,6
150 30
10 1,5
120 12
30 6
130 19
208 7,4
188 26,1
70 14
180 7,5
234 29,8
75 15
60 14
47 -
1600 kcal 182,99
15 6
72 -
125 25
60 14
65 1,2



utov :

6.nap

utoVv:

7.nap

utoVv:

Frankfurtileves

Taros tészta

150 g light gyimdlcsjoghurt

2 db korpas keksz

1 db tukortojas (teflon edényben siitve)
Zoldborsofézelék

10 dkg narancs

2 db Dexi extrudalt kenyér

tejeskavé 2 dl tejbdl, édesitdvel

4 dkg bakonyi barna kenyér

3 dkg parizsi

5 dkg zoldpaprika

10 dkg alma

2 db Abonett (vagy 2 dkg piritott kenyér)
2 dl natar paradicsom ital

Csébensilt halfilé, piritott burgonyaval
15 dkg korte

parolt marha szelet

Tepsis zoldségestal

10 dkg alma

6 db cukormentes haztartasi keksz

Tea édesitével

korozott

6 dkg rozskenyér

5 dkg zoldpaprika

2 dl 100%-0s vagy friss gyumolcslé
karfiolleves

sertésporkolt

5 dkg fétt tészta

paradicsom salata

15 dkg diabetikus almabef6tt
Rakott burgonya

20 dkg csemege uborka

20 dkg alma

171 11
386 41,9

69 11,3

40 6

66 -

308 42,8

40 10

75 11

1492 keal 180,2 g
90 10

100 20

63 -

10 1,5

30 7

40 8,6

60 8

50 58

75 18

165 -

254 36,8

30 7

90 15

1507 keal 189,9 g
104 3,6

144 30

10 1

100 20

140 18,7

172 2,4

180 37

30 5

90 18

527 42

30 4

60 14

1463 keal 190,7 g

A jelzés nélkiili receptek 4 adagosak, de a tapanyagtartalom egy adagra vonatkozik.

Néhany utmutato, az ételek elkészitéséhez:

* A nyersanyagok sulya mindig megtisztitott mennyiségekre (zOldségek,
fézelékfélék) vagy szinhusra vonatkozik.

* A zoldségek-, fézelékfélék, és a gyimolcsok frissen javasoltak, de hasznalhatok
a fagyasztott termékek is.

» Energiaszegény étrendbe az ételeket zsiradék szegény tejjel, tejfollel készitse

» A konyhas6 mennyiségét fokozatosan csokkentse, utdizesitésre kevesebb séval
is azonos izhatast érhet el. Hasznaljon valtozatos fliszereket, melyeknek az
izesités mellett gyégyhatasuk is van.

» Konyhaso helyett hasznalhat6 kevesebb tengeri sé

» Az étolaj alatt altalaban napraforgd olajat értiink, de lehet az ételeket oliva,
kukorica, kékusz, di6 stb. olajjal is késziteni.

* A szerepl6 hagyomanyos ételek zsiradékszegény elkészitési mintajara tovabbi
.,magyaros” ételeket is készithet.

» Liszt helyett hasznalhaté durum vagy graham liszt is, rizs helyett barna rizs.
* Ahol nincs jeldlve mennyiség a fliszereknél, izlés szerint adhato.

e Cukorbetegek szamara tilos a cukor és a méz fogyasztasa, ezért helyette
mesterséges édesitészerek, vagy egyéb cukorpotidk (gyimolcscukor, cukor-
alkoholok) hasznalhatok.

4 szelet teljes ki6rlési toast kenyér (8 dkg)
2 dkg vaj vagy margarin

4 dkg félzsiros sajt

3 dkg csirkemell sonka

3 dkg voroshagyma, karikara vagva

Két szelet kenyérre elosztjuk a csirkemell sonkat, vékonyra szeletelt sajtot és
a voroshagyma karikakat. Befedjuk a megmaradt kenyérszeletekkel. A tetejét
vékonyan megkenijuk a vajjal, vagy margarinnal, és az elémelegitett szendvicssitébe
ugy helyezzik bele, hogy alulra keriljon a megkent rész. Ezutan kenjik meg a tetejét
is a maradék zsiradékkal, és siissiik meg a szendvicseket.

Energia: 497 kcal Szénhidrat: 41,0 g



25 dkg taro (sovany)

1/2 dI tejfél 12 %-os

5 dkg light margarin (Delma)

5 dkg poré-, vagy voéréshagyma
6rolt kéménymag

fliszerpaprika

tengeri s6

A turot villaval attorjuk, kikeverjik a margarinnal és a tejfdllel, majd izesitjik kevés
séval, flszerpaprikaval, 6rolt kéménymaggal és az aprora vagott hagymaval.
Erdemes az étkezés elétt legalabb néhany éraval elkésziteni, hogy kicsit 6sszeérjen
a talalas elétt.

Energia: 104 kcal Szénhidrat: 3,6 g

50 dkg burgonya

10 dkg sargarépa

10 dkg petrezselyemgyokér
5 dkg zellergumé

1 evBkanal olaj

1 csokor petrezselyem zdldje
5 dkg voréshagyma
konyhasé

Az olajban atfuttatjuk a reszelt véroshagymat, majd beletessziik a kockakra vagott
sargarépat, petrezselyemgyokeret, zellergumét. Meghintjik a finomra vagott
petrezselyem zold felével és jol Osszepiritjuk. Kevés vizet ontlnk ra, és fed6 alatt
paroljuk. Amikor félig megpuhult, hozzaadjuk a kockara vagott burgonyat. izesitjik
kevés soval, felontjuk kb. 1 liter vizzel, és lassu tizon puhara f6zzlk. Frissen vagott
petrezselyem zdldjével megszorva talaljuk.

Energia: 148 kcal Szénhidrat: 28,3 g

60 dkg kelkaposzta
30 dkg baromfi virsli
1 dl tejszin, novényi
1 db tojas sarga

5 dkg voréshagyma
Kéménymag
Majoranna
Fokhagyma
Konyhasé

A metéltre vagott kelkaposztat 1 liter vizben vagy lezsirozott csontlében foltesszik
féni. izesitjlik az apréra vagott véréshagymaval, a péppé zuzott fokhagymaval, séval,
kdménymaggal és majorannaval. Amikor majdnem puha a kelkaposzta, a tojas sargat
a tejszinnel elkeverve besdiritjiik, majd belef6zzik a vékony karikara szelt virslit, és
néhany percig lassan forraljuk.

Energia: 248 kcal Szénhidrat: 4,7 g

60 dkg karfiol

10 dkg sargarépa

10 dkg petrezselyemgyokér
1 dl tejfél 12 %-os

4 dkg levestészta (durum)

1 ev6kanal olaj

1 csomag petrezselyem zoéld
konyhaso

A felhevitett olajon a megtisztitott, és izlés szerint apritott sargarépat és
petrezselyemgyokeret atfuttatjuk, kevés vizet aladntve paroljuk. Ha félig megpuhult,
hozzaadjuk a rozsaira szedett karfiolt, kb. 1 liter vizzel felengedjuk, izesitjik soval,
és puhara f6zziik. Tejfollel behabarjuk, és bele f6zliink a tésztat. Frissen vagott
petrezselyem zdldjével gazdagon meghintve talaljuk.

Energia: 140 kcal Szénhidrat: 18,3 g

8 dkg rizs

10 dkg petrezselyemgyokér
10 dkg sargarépa

1 evBkanal olaj

1,5 dl tejfol 12 %-os

1 ev6kanal liszt

5 dkg voroshagyma

1/2 csomag petrezselyem zold
Flszerpaprika

konyhaso

Felmelegitett olajon az apréra vagott voroshagymat atfuttatjuk, tazrél levéve
hozzaadjuk a fliszerpaprikat, kockara vagott zéldségeket, izesitjik séval, majd kevés
vizzel feldontve f6zni kezdjuk. Ha a zoldségek félig megpuhultak hozzaadjuk a rizst
és kb. egy liter vizzel felontve tovabb f6zziik. Ha a rizs megpuhult tejféllel, liszttel
behabarjuk, 2-3 percig 6sszeforraljuk, talalaskor apréra vagott petrezselyem zolddel
megszorjuk. Rosttartalma magasabb lesz, ha barnarizzsel készitjuk.

Energia: 182 kcal Szénhidrat: 24,2 g



25 dkg zeller

1 evékanal olaj

1 dl tejfél 20 %-os
2 evBkanal liszt

1 db zsemle
Konyhasé

A kockara vagott zellert az olajon atfuttatjuk, izesitjik séval, majd kevés vizzel
felontve puhara f6zzik. A megf6tt zellert a levével 6sszeturmixoljuk. Hozzaadunk
kb. egy liter vizet vagy csontlevet, tejfollel-liszttel behabarjuk, és &sszeforraljuk.
Talalaskor piritott zsemlekockaval megszorva fogyasztjuk.

Energia: 153 kcal Szénhidrat: 18 g

40 dkg sargarépa

20 dkg petrezselyem gyokér

5 dkg zeller

20 dkg karalabé

15 dkg kelkaposzta

2 evBkanal oliva olaj
fliszerpaprika

Tengeri s6

1/2 csomag petrezselyem zoéld
4 dkg levestészta

A megtisztitott zoldségeket izlés daraboljuk, és a felmelegitett olajon atpiritjuk.
izesitjiik soval, kevés fiiszerpaprikaval, és az apréra vagott petrezselyem zélddel.
Kevés vizzel, fed6 alatt paroljuk. Amikor a zoldségek megpuhultak, felengedjik
annyi vizzel, hogy a z6ldségeken kb. 1 liter folyadék legyen. Amikor felforrt a leves,
beletessziik a levestésztat, és addig f6zzik, mig a tészta megfé. A klasszikus hus és
csontleves helyett készithetd, levesbetétként tehetd bele daragaluska, reszelt tészta is.

Energia: 170 kcal Szénhidrat: 24,2 g

20 dkg rizs

30 dkg pulykacomb filé (vagy sovany sertéshus)
10 dkg voréshagyma

1 db kisebb paradicsom

1/2 db zéldpaprika

2 evékanal olaj

flszerpaprika

Orolt fehér bors

konyhasé

A pulykacombot mossuk meg, toroljuk szarazra, és vagjuk fel 1,5x1,5 cm-es kockara.
A voroshagymat aprora vagjuk, és egy evékanal olajon megparoljuk. Hozza adjuk a
flszerpaprikat — de vigyazva, hogy a paprika ne égjen meg —, az 6rolt borsot. Tegylk
bele a hust, és kevergetve piritsuk dssze, majd felengedjilk kevés vizzel. [zesitsiik
soval, paprikaval, paradicsommal és a szokasos modon porkoltot készitsiink beléle.
Kozben a masik kanal olajbdl és a rizsbdl parolt rizst készitlink. Amikor megfétt a
hus, a porkoltét zsirjara piritjuk, és belekeverjlk a parolt rizst. Savanyusaggal, vagy
salataval fogyaszthato.

Energia: 362 kcal Szénhidrat: 42,7 g

40 dkg tengeri halfilé

10 dkg szeletelt félzsiros sajt
4 dkg liszt

4 evékanal oliva olaj

1/2 db citrom

1 kg burgonya

tengeri so

A burgonyakat alaposan megmossuk, héjaban megfézzuk. Megtisztitjuk, és kockara
vagjuk. A halfilét gyengén megso6zzuk, lisztbe forgatva oliva olajban elésutjik ugy,
hogy a kézepe félig nyers maradjon. A félig silt halszeleteket tizall6 talba helyezzik,
beboritjuk a sajt szeletekkel, és elémelegitett stutébe tessziik, de csak addig, mig
radolvad a sajt. A kockara vagott burgonyat megpiritjuk a halsutés utan visszamaradt
olajban. Talalaskor citrom karikakkal diszitjuk.

Energia: 500 kcal Szénhidrat: 58,0 g

40 dkg marhalapocka (sovany)
8 dkg husos fistolt szalonna

2 evékanal olaj

20 dkg zoldpaprika

10 dkg paradicsom

10 dkg voréshagyma

Alesozott marhahust vékony szeletekre vagjuk, elésutjuk, majd egy nagyobb labasban
félretesszik. Apré kockara vagjuk a szalonnat és a voroshagymat. A megmaradt
pecsenyelében kisutjik a szalonna kockak zsirjat, benne livegesre fonnyasztjuk az
aprora 6sszevagott voroshagymat. Megszorjuk kevés fliszerpaprikaval, séval, majd a
paprikat, paradicsomot hozzaadva elkészitjik a lecsét. Mikor a lecsé félig elkésziilt,
raontjik a marhaszeletekre, és egyutt készre paroljuk. Tarhonyaval , rizzsel (5 dkg
szarazon) talaljuk .

Energia : 320 kcal Szénhidrat: 4,5 g



32 dkg sertéskaraj
2 ev6kanal olaj
4 dkg liszt

A kivert, lesozott karaj szeletek mindkét oldalat lisztbe forgatjuk, és a felforrositott
olajban, teflon edényben rézsaszinre sutjik. Frissen sltve talaljuk. Fogyaszthato
burgonya és rizs korettel, salataval.

Energia: 208 kcal Szénhidrat: 7,4 g

40 dkg sovany marha lapocka vagy bélszin
2 ev6kanal olaj
Orélt bors

A hust vagjuk fel vékony szeletekre, izesitsiik séval, borssal, esetleg mustarral.
Felmelegitett olajon a szeletek mindkét oldalat sussuk rozsaszinlire, majd 6ntsuk fel
kevés vizzel, és fedd alatt paroljuk puhara.

Energia: 165 kcal Szénhidrat: -

80 dkg burgonya

6 db tojas

20 dkg krinolin

4 dkg gyulai kolbasz (gyari szeletelt)
1 kis pohar tejfél (12 %-os)

1 evékanal olaj

A burgonyat megtisztitjuk, karikara vagva sés vizben megfézziik, majd leszirjik. Egy
tojast nyersen hagyunk, a tobbit keményre f6zzik (érdemes el6re megfézni, mert
akkor konnyebben tisztithatd, de felhasznalhatjuk husvétkor a ,locsolds” tojasokat
is). A krinolint és a tojasokat is karikara vagjuk. Kiolajozott tepsibe leteritjik a fétt
burgonya felét, rarétegezziik el6szor a f6tt tojas karikakat (gyengén megso6zzuk),
majd a krinolin karikakat, végul a gyulai kolbasz szeletkéket, amelyek ize majd a
,hagyomanyos rakott krumpli” illziéjat adjak. Ezutan a maradék fétt burgonyat
tesszuk felsd rétegnek. A félretett nyers tojast 6sszekeverjuk a tejfdllel, és a burgonya
tetejére simitjuk, majd forré sttében atsutjik. Készithetjik héjaban f6tt burgonyabdl
is, de akkor a burgonyarétegeket is s6zzuk meg kissé.

Energia : 527 kcal Szénhidrat: 42 g

40 dkg sertéscomb (szinhus)
10 dkg voréshagyma

1 ev6kanal olaj

2 evbkanal lecso
Flszerpaprika

Orélt bors

A sovany sertéshust kockara vagjuk. A felhevitett olajon atfuttatjuk az apréra
vagott voréshagymat, tlzrél levéve beletesszik a fliszerpaprikat, atforgatjuk, majd
hozzaadjuk a felkockazott hust. Tlzre visszatéve Osszepiritjuk, izesitjik séval,
borssal, majd kevés vizzel felengedve, tobbszor zsirjara piritva paroljuk, mig a
hds megpuhul. Talalhatjuk izlés szerint f6tt burgonyaval, parolt rizzsel vagy durum
tésztaval.

Energia: 172 kcal Szénhidrat: 2,4 g

1 kg savanyu kaposzta

40 dkg sertéshus (sovany)

5 dkg fustolt kolozsvari szalonna
1 ev6kanal olaj

1 dl tejfél 12 %-os

3 dkg liszt

10 dkg voréshagyma

1 ev6kanal lecso

Flszerpaprika

Ordlt bors

A felkockazott szalonnanak kisutjik a zsirjat, hozzaadjuk az evékanal olajat, és
megparoljuk benne az apréra vagott voréshagymat. Tlzrél levéve megszorjuk
flszerpaprikaval és hozzaadjuk a felkockazott hust. Fliszerekkel, lecséval izesitve
porkoltot készitlink beldle. Mikor félig puha a hus, beletessziik a kinyomkodott
savanyu kaposztat és vizzel felengedve tovabbfézziik. Mikor a hus és a kaposzta is
megfétt, tejfdllel és liszttel behabarjuk. Magasabb szénhidrattartalmi levesekkel is
(tarhonya, burgonya, lebbencs) parosithato.

Energia : 339 kcal Szénhidrat : 20,9 g

30 dkg sovany daralt hus (sertés vagy pulykacomb)
1 db zsemle

5 dkg voréshagyma

1 db tojas

1 dl tej (1,5 %-0s)

4 dkg liszt



1 evBkanal olaj

6rolt fehérbors

tengeri so

1/2 csomag petrezselyem zold

A zsemlét felapritva aztassuk be a tejbe. A voréshagymat és a petrezselyem zoldet
egészen aproéra vagjuk ossze. A daralt hust izesitsuk séval, borssal, dolgozzuk 6ssze
a tejben aztatott zsemlével, voroshagymaval, tojassal és a petrezselyem zoélddel.
Négy ovalis pogacsat készitsiink bel6le, majd forgassuk lisztbe. Tegyuk olajjal
megkent héallo talba, és elémelegitett sttében siissiik meg. Burgonyapirével,
fézelékkel vagy vajon parolt vegyes zoldséggel talaljuk.

Energia: 230 kcal Szénhidrat: 17,3 g

20 dkg rizs, vagy barna rizs
1 evékanal olaj
tengeri so

A megmosott, atvalogatott rizst a felhevitett zsiradékon Uvegesre paroljuk.
Felengedjiuk masfélszeres-kétszeres térfogatu vizzel (legidedlisabb bogrével kimérni
a rizst, és hozza a viz mennyiséget, ami a rizs minéségétél is fligg). izesitjik soval,
és fed6 alatt, takaréklangon készre paroljuk. A parolt rizs is valtozatosabba tehetd,
ha megszérjuk frissen 0sszevagott petrezselyem zdlddel, készithetjik vadrizzsel
keverve.

Energia: 195 kcal Szénhidrat: 39,2 g

40 dkg burgonya

40 dkg laskagomba
20 dkg voroshagyma
20 dkg zo6ldpaprika
40 dkg patisszon

3 evBkanal oliva olaj
Tengeri s6

Orolt fehérbors
Bazsalikom

A burgonyat, voréshagymat és zdldpaprikat karikara vagjuk, a patisszont és a gombat
cikkekre. A zoldségeket lazan 6sszekeverve tepsibe rakjuk. Fliszerekkel megszorjuk,
olajjal meglocsoljuk, majd s sttében 15 percig félia alatt paroljuk. Ha megparolédott
a zOldség, a fdliat eltavolitva készre sutjuk. Bar energia és szénhidrattartalma
kozel azonos a tepsis burgonyaval, asvanyi anyag és vitamintartalma kedvezébb a
z6ldségek miatt.

Energia: 282 kcal Szénhidrat: 37,5 g

20 dkg durum tészta (spagetti, orsoé stb)
1 evékanal oliva olaj
tengeri s6

Forrasban levd sos vizbe teszlink egy kanal olajat. BeletesszUlk a kimért mennyiségi
tésztat, és a zacskojan jelzett ideig (altalaban 8-10 percig) f6zzik. Ha megf6tt a tészta
leszlrjik, és rogton talaljuk. Adhatjuk husbol, vagy zoldségbdl készult porkdlttel
,magyar modra”, zoldséges raguval vagy bolognai martassal stb. Ha tarhonyat
készitlink, bevonatos edényben piritsuk meg a tésztat, és vizzel felengedve a riszhez
hasonlé moédon készitsuk.

Energia: 181 kcal Szénhidrat: 36 g

1 kg tok

1 csomag kapor

1 ev6kanal reszelt voroshagyma
4 evBkanal liszt

2 dI tejfél 12 %-os

ecet

mesterséges édesitészer
konyhaso

A frissen gyalult, vagy fagyasztott t6két enyhén sds vizben tegyiik fel féni. izesitsiik
aprora vagott kapor zélddel, és a reszelt véroshagymaval. Amikor a ték mar ressre
fétt, habarjuk be a tejfollel elkevert liszttel. 1zesithetd ecettel és édesitészerrel.

Energia: 200 kcal Szénhidrat: 27,9 g

80 dkg zo6ldbab

1 ev6kanal olaj

4 evBkanal liszt

1 dl tejfél 12 %-os

2-3 gerezd fokhagyma
flszerpaprika
konyhaso

A megtisztitott z6ldbabot 2 cm hosszu darabokra vagjuk, és annyi enyhén soés, meleg
vizben tessziik fel f6zni, ami éppen ellepi. izesitjiik a péppé zlzott fokhagymaval.
Bevonatos edényben zsemleszinl rantastkészitlink, melyet csipetnyifliszerpaprikaval
szinesitiink. A fézeléket a rantassal j6l 6sszeforraljuk, és behabarjuk a tejféllel. izlés
szerint izesithetjik kevés ecettel. Ha porkolttel fogyasztjuk egyitt, a rantas helyett
hasznéalhatunk tejfolos-lisztes habarast, és kevés porkolt szafttal szinesithetjiuk a
fézeléket.

Energia: 188 kcal Szénhidrat: 26,1 g



80 dkg zo6ldborsé

2 evékanal olaj

4 dkg liszt

3 dltej 1,5 %-os

1 csomag petrezselyem zold
konyhaso6

A zoldborsét az olajon fedd alatt puhara paroljuk, izesitjik séval, és az apréra vagott
petrezselyem felével. Ha borsé megpuhult, zsirjara piritjuk, meghintjuk liszttel,
Osszepiritjuk és felengedjik a tejjel. Talalas el6tt meghintjik a petrezselyem zold
masik felével.

Energia: 254 kcal Szénhidrat: 39 g

20 dkg tészta (fodros kocka, vagy széles metélt)
30 dkg turo (félzsiros)

1 ev6kanal olaj

2 dl tejfol (12 %-os)

Folyékony édesitészer

A tésztat forr6 sés vizben megfézzik. Ha durum tésztat hasznalunk, az olajat
tegylk a f6z6 vizbe, ha hagyomanyos tésztat hasznalunk, a lesz(rt tésztara tegyik
az olajat. A kif6tt tésztat keverjuk 6ssze az attort turdval, talalaskor meglocsoljuk a
tejfdllel. izesitjiik izlés szerint folyékony édesitdszerrel (lehet Canderel vagy Siissina
édesit6éporral is, 1 evékanal kb. 1,5 g szénhidrat). Akinek kevésbé kell ligyelnie az
energiara, fogyaszthatja édesités helyett kisitétt szalonna kockaval. Szénhidratban
szegényebb husos levesekkel parosithatd (palécgulyas, ujhazi tyukhusleves,
frankfurti leves).

Energia: 384 kcal Szénhidrat: 42,5 g

20 dkg burgonya

20 dkg zo6ldborsé

20 dkg sargarépa

20 dkg alma

2 db csemege uborka
2 dl kefir

2 dl tejfol 12 %-os
mustar

6rolt bors

citromlé

folyékony édesitészer (vagy cukor)
tengeri s6

A megtisztitott burgonyat kisebb kockara 6sszevagva sos vizben megfézzik,
leszrjik, és hiilni hagyjuk. Ressre f6zziik a z6ldborsé és a kockara vagott sargarépat,
és szintén lehdtjuk. Elkészitjuk a dresszinget. A tejfolt 6sszekeverjuk a kefirrel (igy
kicsit stirlibb lesz az allaga), és izesitjik séval, 6rolt borssal, mustarral, citromlével és
néhany csepp édesitével. A dresszingbe lazan belekeverjuk a megf6tt zoldségeket,
és végll a szintén kockara vagott almat és a csemege uborkat. Hitében kicsit érleljik
Ossze. Egész adagban koretként, fél adagban kérethez kiegészitd fogyaszthatjuk. A
fétt burgonya helyett hasznalhatunk nyers, kockara vagott csicsokat.

Energia: 234 kcal Szénhidrat: 29,8 g

60 dkg paradicsom

ecet

mesterséges édesitészer (vagy cukor)
csomag petrezselyem zold (vagy tarkony)

A paradicsomokat vékony karikara vagjuk. Az ecetbdl kevés vizzel és édesitészerrel
paclevet készitiink. Beletessziik a paradicsomokat a paclébe, a salata tetejét
megszoérjuk az apréra vagott petrezselyem zolddel. Petrezselyem zold helyett
hasznalhatunk tarkonyt is, melyet a pacléhez keverjink hozza. Hasonld6 mdédon
készithetlink egyéb zoldségekbdl is (uborka, zoldpaprika) salatakat.

Energia: 30 kcal Szénhidrat: 5,0 g



100 g vagy 1 dl termékben

Nyersanyagok
Gabonafélék, lisztesaruk, kenyerek
Bakonyi barna kenyér

Brios 1db =47 g

Buzacsira

Buzakorpa

Buzadara, buzaliszt

Chips (atlag)

Diabet-max kenyér (szegedi)
Diabet-max zsemle 1 db
Diabetikus korpaskenyér
Durum tészta

Extrudalt kenyér (Abonett, Dexi, Wasa)

- Abonett 1 db

- Dexi 1 db

- Wasa 1 db

Fehér kenyér, alfoldi kenyér
Félbarna kenyér

Gabona magvak (atlag)
Gabona pelyhek, préselt (atlag)
Graham kenyér
Keményitd (atlag)
Kétszerstult

Kukorica, pattogatott
Kifli1db =44 g

Lenmagos kenyér

Magvas kenyér

Paszka

Paszka, tonkoly

- Paszka, tonkoly 1 db
Perec (sult), stangli (atlag)
Pogacsa (atlag)
Puffasztott buza
Puffasztott rizs

- Hamlett 1 db =10 g
-Cerbona1db=6g

Rizs, rizsliszt

Rozskenyér

Energia (kcal)

250
170
500
520
350
500-550
220
120
230
340
350
20
25
27
250
250
330
350
270
360
410
400
130
260
250
380
255
49
400
430
360
350
35
20
350
240

Szénhidrat (g)

50
30
40
50
75
50-55
35
20
25
75
70-80
4,3
55
5,5
55
50
70
65
55
85
75
62
25
50
40
80
54
10
60
50
65
75
7

4
80
50



Szaraztészta (atlag)
Szdéjababturd (Tofu)
Széja granulatum, kocka
Széjaliszt

Uvegtészta

Zsemle 1 db =54 g
Zsemlemorzsa
Vollkorn-brot

Hasok, huskészitmények
Baromfi parizsi

Baromfi virsli

Baranyhus, juhhus (sovany)
Csirkecomb, pulykacomb
Csirkemell, pulykamell
Csirkemaj

Disznosajt

Fustolt kolbaszok (atlag)
Fustolt parasztsonka
Fustolt tarja, sovany
Gépsonka és egyéb sonkafélék
Hurka (véres, majas)
Kenémajas

Lecsokolbasz

Liba, kacsa

Majkrém, konzerv
Marhahus, sovany
Marhahus, kovér
Marhamaj, borjumaj
Olasz, mortadella

Pacal

Parizsi, krinolin, szafaladé
Sertéscomb, karaj

Sertés lapocka, csulok
Sertés dagadod

Sertés maj

Téli szalami

Turista szalami
Vagdalthus (atlag)

Virsli

Zalai felvagott

Energia (kcal)
400

85

380

330

320

150

350

190

240
200
200
140
110
130
320
300-400
400
200
160
290
320
280
390
220
120
290
130
330
170
210
160
250-350
440
140
530
340
270
240
240

Szénhidrat (g)
70-75

10

32

25

80

30

75

40

1 WO

Halak, halkészitmények

Amur

Busa

Fogas, sull6, harcsa, csuka, keszeg (atlag)
Kaviar

Olajos halkonzervek (atlag)

Ponty atlag

Tengeri halfilé

Zsiradékok

Csaszarhus, kolozsvari szalonna
Delma light, Rama Créme Bonjour
Majonéz

Margarin (atlag)

Margarin, Rama harmoénia
Olajok (atlag)

Sertés és baromfizsir

Szalonna, fustolt

Tejszin, novényi

Tepert6

Vaj

Vajkrém (atlag)

Tojas

Tojas, egész 1 db
Tojas, fehérje 1 db
Tojas, sargaja 1 db

Tej, tejtermékek

1,5 %-os tej

Aludttej, joghurt, kefir

F6z6 tejszin

Gyumolcsjoghurt

Gyumolcsjoghurt, light

Jogobella 0 %

Juhturé

Krémsaijt

Omlesztett sajtok (atlag)

Sajt, sovany (kdményes, tura, tolnai, feta)
Sajt, félzsiros (6vari, orda, mozzarella)
Sajt, zsiros (trappista, fustolt, stb.)
Tehénturo, félzsiros

Tejfol (20 %)

Tejfol (12 %)

Energia (kcal)
145

90

85

270

270

100-150

85

640
220-270
734
740
460
900
900
720
250
800
720
380-450

66
14
52

45

65

200

87

46

62

380

260

300

200
240-280
320-380
147

216

142

Szénhidrat (g)

N
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Energia (kcal)
Tejszin 290
Tarérudi, fruktézzal 290

Zoldségek, szines fozelékek, konzervek

Bimboskel 50
Brokkoli 25
Burgonya 90
Burgonyapehely 350
Cékla 30
Cukkini 30
Csemege uborka 15
Csiperkegomba 40
Fejtett bab 167
Fejes salata, jégsalata, kinai kel 20
Kaposzta — fejes, voros 30
Karalabé 40
Karfiol 30
Ketchup 90
Kelkaposzta 40
Kukorica —tejes 130
Laskagomba 40
Lecso, konzerv 50
Lencse 340
Mustar 95
Olajbogyo 230
Padlizsan 25
Paradicsom 20
Paradicsompiiré 110
Paraj 20
Petrezselyem (gyokeér), zeller 30
Retek 15
Savanyitott kaposzta 20
Sargaborso6 320
Sargarépa 40
Sparga 20
Sutétok 80
Szarazbab 320
Tok (f6z6), patisszon 30
Uborka, kovéaszos uborka 10
Voéréshagyma, péréhagyma 40
Zodldbab 40
Zodldborso 90

Zoldpaprika 20

Szénhidrat (g)
3
38

W A N0 DNO

Gyiuimolcsok, gyumolcskészitmények

Alma
Ananasz

Aszalt gyimolcsok, flige, mazsola (atlag)

Banan

Bef6ttek (cukorral, atlag)
Birsalma

Citrom

Cseresznye

Datolya

Diabetikus bef6ttek (atlag)
Diabetikus dzsemek (atlag)
Dinnye, gorog

Dinnye, sarga

Dzsemek (cukorral, atlag)
Grapefruit

Kajszibarack

Kivi

Korte

Malna, szeder, szamdca, ribizli (atlag)
Meggy

Narancs, mandarin (atlag)
Oszibarack, nektarin (atlag)
Szilva, ringl6

Sz616

Diofélék, olajos magvak
Dio

Foldimogyord
Gesztenye
Gesztenyemassza
Kokusz

Mak

Mandula

Mogyoro
Napraforgémag
Pisztacia

Tokmag

Edesipari termékek
Canderel csokoladé (atlag)
Canderel por

Cukor

Energia (kcal)

30
80
250
105
80-100
40
25
60
300
50-60
100
35
40
250
35
45
55
50
30
50
40
40
60
75

650
610
170
225
400
540
630
690
500
650
620

480
400
400

Szénhidrat (g)
7
12
60
24
20
9
2
14
72
12-15
25
7
10
60
7
10
11
12
6
11
10
10
13
18

12
17
33
54
10
24

17
14

85
95
100



Energia (kcal) Szénhidrat (g)

Cukormentes keksz (STOP) 430 70
- Cukormentes keksz 1 db 15 2,5
Corn flakes (8,7 g cukor) 370 83
Csokoladé (atlag) 580 55
Diabet — méz (12 g fruktéz, 56 g szorbit) 180 68
Diabetikus aprésitemény (atlag) 500 60
Diabetikus csokoladé (atlag) 560 50
Diabetikus cukorka (atlag- szorbittal) 240 95
Diabetikus napolyik (atlag) 500-600 60-65
Diétas méz (atlag) 360 85
Diétas mogyorokrém 560 50
Gabonapehely, Fitness, Wellness (17-19 g cukor) 360 80
Gabonapehely, izesitett (35 g cukor) 380 80
Fagylalt (atlag) 130-170 30
Fruktéz (gyumaolcscukor) 400 100
Glukonon, szorbitol 230 95
Kakaopor 380 30
Korpovit (korpas keksz) 440 65
- Korpovit 1 db 20 3
Muzli, natar 310 60
Mazli, izesitett 430 65
Muzli szelet, cukor nélkil 410 73
Pudingporok (atlag) 340 65

Italok (atlag)

Bor, szaraz 60-70 4
Brandy 250 2
Gyumolcslé 100 % 40-60 10
Gyumolcslé, cukor nélkul, 40-50 % gyumdlccsel 20 3-4
Gyumolcslé, cukor nélkil, 12 % gyumolccsel 10 2
Palinka 220 -
Rostos ivolevek 60 14
Sor 40-60 5
Sz6rpok 280 70
Uditék, tonik 50-60 12
Uditék, cukor nélkiil 0,2-2 0,1 alatt
Zoldséglevek, cukor nélkil 20-30 4

Bir6 Gy., Lindner K.: Tapanyagtablazat, Medicina, 1995, kiegészitésekkel
Osszeéllitotta: Gyurcsané Kondréat llona

Dietetikusként, azaz f6iskolat végzett
taplalkozasi szakemberként 1978 ota
dolgozom az Orszagos Koranyi TBC és
Pulmonoldgiai Intézetben, 1985 ota a
Dietetikai Szolgalatvezetdje vagyok. Azelmult
34 évben négyszer részesultem munkam
elismeréseként Fdigazgatéi Dicséretben,
2007-ben szakmai tevékenységemért a
Magyar Dietetikusok Orszagos SzoOvetsége
az Ev Terapias Dietetikusa Dijjal jutalmazta,
2012-ben pedig ,eredményes, példamutatéd
tevékenységem” elismerésekén miniszteri
dicséretben részesultem.

Kapcsolatom a diabétesszel 1986-ban kezdédott. Ebben az évben kezdtem dolgozni
a belgyogyaszati osztalyon, melynek f6 profilja a diabétesz volt. Sokat tanultam az
orvosoktol, akikkel egyutt dolgoztam, betegeimtdl, akiket préobaltam bevezetni a
dietetika rejtelmeibe, és a cukorbeteg klubfoglalkozasokbol, ahol az eléadasokra
valo felkészilések soran Uj, és U informaciokkal szembesiltem. Ma mar tébb
betegszervezettel dolgozom egydtt, igy nem csak a betegagy melleti tapasztalatokkal
rendelkezem.

A cukorbetegség kezelésének jelentds pillére a tanulas, és a tanultak alkalmazasa.
Magamon is latom, hogy bar koézel harminc éve, évente tdbbszor jarok
tovabbképzésekre, konferenciakra, még mindig van, lesz mittanulnom. En igyekeztem
tanulni, és a tudast tovabb adni. Szamos szakmai és betegrendezvényen vettem
részt el6adasokkal, cikkeim jelentek meg szakmai, beteg és egyéb ujsagokban,
magazinokban, altalaban a cukorbetegek és egészségesek taplalkozasardl.

Remélem, hogy e tajékoztatéval sikerilt eloszlatnom aggalyait a “diétazassal”
kapcsolatban, és segitséget tudtam adni étrendje &sszedllitdsahoz. Tovabbi
tanacsokat olvashat télem — nem csak cukorbetegségrél — az alabbi konyvekben:

Gyurcsané K. |: Van-e az On csaladjaban cukorbeteg?, Magankiadas, 1998

Rigo J., Gyurcsané K. |.: Egészséges fogyokura, Medicina, 2005

Halmos T.: Metabolikus szindréma, Springmed, 2008

Fovényi J., Gyurcsané K.l.: Cukorbetegek nagy diétaskonyve, SpringMed, 2008,
2009, 2011

Zajkas G., Gyurcsané K. |.: Sziv- és érbetegek nagy diétaskdnyve, SpringMed, 2010
Gyurcsané K.l.: Hugysavcsokkentés diétaval, SpringMed, 2011

Gyurcsané K. |., Bittner N.: Daganatos betegek nagy diétaskonyve, SpringMed, 2012
Gyurcsané K. |., Hidvégi E., Borbas J.: Tejcukorérzékenyek nagy diétaskonyve,
SpringMed, 2012



Javasolt irodalom:

Rodler I. (szerk): Uj Tapanyagtablazat, Medicina, 2005

Fovényi J.: A cukorbaj és a metabolikus szindroma, B+V Kiado, 2005

Fovényi J., Papp R.: Cukorbetegség és diéta, Medicina, 2008

Winkler G., Baranyi E.: Cukorbetegek kézi kényve, SpringMed, 2006, 2009

Winkler G., Baranyi E.: Kérdezz! — Felelek! Cukorbetegség, SpringMed, 2007, 2009
Gézsi A-né M., Fovényi J.: Hogyan fogyjunk cukorbetegen? F&zdiskola lépésrdl,
|épésre, SpringMed, 2010

Gézsi A-né M., Mager J.: Cukorbetegek nagy suteményeskdnyve, SpringMed, 2011

Amennyiben kérdései adédnak az étkezéssel kapcsolatban, ne csak kezel6orvosat
kérdezze, vegye fel a kapcsolatot dietetikussal is. A dietetikusok megtalalhaték
kérhazakban, diabetoldgiai szakrendel6kben, magan praxisban és interneten is.

Ha az Onhoz legkdzelebb talalhaté dietetikust szeretné elérni, segiteni tud a Magyar
Dietetikusok Orszagos Szovetsége (elérhetéségek: www.mdosz.hu).

Hasznos informaciodkat talal az alabbi cimeken, linkeken:
www.ujdieta.hu, www.macosz.hu, www.diabetes.hu, www.hazipatika.hu,
www.dieta.lap.hu, www.diabet.hu, www.betegtajekoztatok.hu,
www.patikamagazin.hu

Online Ujsagban:

Diabetesnet — elérés: www.macosz.hu

Betegtajékoztatd Ujsagokban:

Diabetes, Hypertonia — megrendelheték a Tudomany Kiadonal



