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Az elmult évtizedekben az ENSZ és a WHO kiemelten foglalkozik a jarvanyszerd-
en terjedd, nem fertéz6 betegségekkel, melyeket mds néven civilizécids, vagy
népbetegségeknek is hivnak.
Ezek Magyarorszagon is a vezeté megbetegedések:

- sziv- és érrendszeri problémdk,

- daganatos betegségek,

- idult 1égzbszervi betegségek,

- cukorbetegség (diabetes mellitus)
Kialakul@sukban sok a kdz6s rizikotényezd: a helytelen téplalkozds, a mozgds-
szegény életmod, az ezekbdl eredd talsdly és elhizds, tovabbd a dohdanyzas, és
a mértéktelen alkoholfogyasztds, Az is gyakran eléfordul, hogy valakinek tébb
megbetegedése egyszerre fordul el6, azaz “metabolikus szindromaja” lesz.
A sziv és érrendszeri betegségek és a cukorbetegség egyuttes elforduldsanak
gyakorisdga régéta ismert. Ujabb kutatdsok ésszeflggéseket feltételeznek a
daganatos betegség, a nem alkoholos zsirmdj és a metabolikus szindréma ki-
alakulasa kozott is.
A 2-es tipusU cukorbetegség - a fent emlitett egyéb betegségekkel - elsésor-
ban a talstlyos vagy elhizott pacienseket veszélyezteti. Allapotuk kezelése életre
sz616 gondozdst igényel, amely nagyobb részben a haziorvosi praxisokban tér-
ténik. Bar a cukorbetegség nem jar betegségérzettel, fGjdalommmal, de érdemes
komolyan venni és térekedni a jo vércukorértékek elérésére, mert a diabétesz
nem csak a sziv és érrendszeri problémak mellett alakulhat ki, hanem ronthatja
ezeknek az dllapotat, de hozzdjarulhat tovabbi érrendszeri sz6védmény kiala-
kulésahoz is.
A cukorbetegség kezelésének alappillérei:

« az étrend, és a mozgds (egyUttesen ,életmaodterépia”),

« és az ezeket kiegészité gyogyszeres és/vagy inzulin kezelés.
Az életmodterdpia betartdsa a nehezebb, hiszen nap, mint nap oda kell(ene)
figyelni arra, hogy mikor, mibdl, mennyi, hogyan elkészitve ehetd vagy ihato, és
emellett legyen megfelel6 mennyiségl mozgds is.
Tapasztalatok szerint azok motivaltabbak, akik jobban megismerik a betegsé-
guket, és megeértik, hogy mit &s miért kell tennitik a kezelésuk érdekében. Bele-
értve a javasolt étrendi ajanlasok betartasat is.

Ezzel a kiadvannyal a j6 déntések meghozataldban szeretnénk Onnek segite-
ni, hogy sikertljén megeldznie a cukorbetegség szévédmeényeinek kialakulasat,
vagy romldsat.

A szerzé



Miért kell diétazni?

A cukorbetegek ,diétdja” mennyiségileg megszabott étrend. Azaz ajanlott ener-
gia (kcal) mennyiséggel megfeleld mennyiségl szénhidratot kell tartalmaznia,
az adott mennyiségl gyogyszer mellett. Amennyiben nem eszerint dllitja 6ssze
az étrendjét, a vércukorértékei nagyobb mértékben ingadozhatnak az ajénlott-
ndl. Ezt sajnos nem jelzi Onnek a szervezete ezért is hivjdk Ugy a cukorbetegsé-
get, hogy ,néma gyilkos”. On lehet, hogy nincs rosszul, nem f&j semmije, nincs
betegség érzete. Csak ,kicsit cukros”. De ettdl fuggetlentl a normal értéknél
magasabb vércukrainak érkdarosito, idegkdrositdé hatdsa lehet. Ezért fontos len-
ne a vércukorszintjeinek rendszeres ellendrzése is.

Régebben az a mondds jarta, a ,diabetes nem betegség, hanem dllapot”. Po-
zitivabb hozzddllast tukréz — mert a kezelés megvalésitdsdhoz erre is szikség
van -, ha érzi, hogy: A diabétesz, az egészségnek feltételekhez kotoétt dllapota.”

Sokaknak nehéz elfogadni, hogy az étrend a kezelés része. S6t, mondhatnank, az
alapja. Persze egyszerlbb lenne, ha az orvos adna olyan kezelést, ami mellett
Gagy élhetne, mint a diabétesz megdllapitésa eldtt. Aki egyébként is egészséges
életmodot folytatott, annak igy is mukodik.

Erdemes viszont elgondolkodni, lehet, hogy eddig egészségtelenul élt, és ez
is egy ok a diabétesze kialakuldsdban. Most, dtértékelve eddigi életmdodjdt,
mondhatja azt is: ,Nem holnaptdl diétdzom, hanem matdl egészségesebben
étkezem!”

Nem lesz nehéz, ha tudja, hogy ami a cukorbetegek szédmdra a ,diéta”, az min-
den egészséges ember szdmara a kiegyensilyozott taplalkozds.

Ehhez ismerni szikséges az egészségeseknek szo16 étrendi ajanlasokat.

Otthoni étkezés. A legjobb megoldds, ha nem Onnek féznek kalén, hanem az
egész csaldd dltaldban olyan ételeket fogyaszt, melyeket Onnek is ajénlunk.
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Ha talsdlyos, biztos, hogy nem egyedul Onnek van ilyen gondja a csaladban.
Mdris lehet egyutt ,diétazni”, hiszen a cukorbetegségben az egyik f6 cél a test-
tdmeg normalizalasa. Es ami a cukorbetegnek a ,diéta”, az a tébbieknek a cu-
korbetegség kialakuldsdnak megelézése.

A munkahelyi étkezés. Kisétkezések megoldhatdk gyimolccsel, vagy rostos
gabona termékekkel. Ha kdzétkeztetéshez lehet jutni, megoldhatd vele az ebéd
(de a siteményt hagyja el, a kéretbdl csak annyit egyen, amennyi az otthoni
mérései alapjan elfogyaszthatd). Ahol erre nincs mod, ott vagy otthonrél, vagy
ebédszallitdé cégtél lehet gondoskodni a féétkezésrol.

Etkezés vendéglatohelyen. A legtdbb cukorbeteg részére ma mar tébbé-ke-
vésbé megfelel a hazai vendégléi ételkindlat. Sok helyen lehet mar olyan éte-
leket valasztani, melyekben a kéret zoldségeket is tartalmaz, és egyre szélesedik
a kindlat a salatakbdl is. Viszont minden cukorbetegnek elébb-utébb megfeleld
gyakorlatra kell szert tennie, hogy szemmel megbecstlhesse, egy-egy tal étel
szénhidrat tartalmat és ez mind a vendégléi, mind pedig a munkahelyi étkezés-
nél nagyon fontos.

Vendégségben hagyatkozni lehet az otthon kimért adagok mennyiségére. Az
édességek fogyasztdsa kertlends, még akkor is, ha jolelkliien az On kedvéért
.kevesebb cukorral” készitették. A sés sitemények kis mennyiségben fogyaszt-
hatok, de csak mértékkel, mert nagy a szénhidrattartalmuk (kozti étkezésként
kb. 3 dkg-nyi ehetd).

Kiilféldi utazasok sordn mar az elutazds eldtt célszerd megismerkedni a kul-
foldi tartézkoddas helyén fogyaszthatd ételekkel, azok szénhidrat tartalmaéval.
Repulléat esetén pl. célszerl pontosan informaloédni az étkezési idépontokrol
és azokhoz igazitani a gyogyszerek adagolasat. Vigyen magaval egy szotart
részletes éttermi résszel (vagy mobilra telepitheté fordité applikaciét), hogy
megértse az étlapot. J6 tudni, hogy a németul beszélé orszGgokban, de a balti
orszdgokban is a teljes ki6rlésy, barna és fekete kenyerek alacsony glikémids
indextek, ezért kevésbé emelik a vércukorszintet. A mediterrdn orszdgokban az
olasz pizzdk, a pasta-k (tésztak), esetleg még a lasagne kivételével a legtébb
étel alacsony szénhidrat tartalma. A tésztaételek ezekben az orszdgokban alta-
IGban durum liszttel készuiinek, igy kevésbé emelik meg a vércukorszintet, de az
adagok nagysdgdra igy is Ugyelni érdemes.

Fogyaszthatok-e hagyomanyos ,magyaros”
ételeink?

Igen. Bar a magyaros ételek jelentds része sok szénhidratot és zsiradékot tartal-
maz, de a legtdbb elkészithetd egészségesebb dsszetétellel is. A husleves zsirja

leszedhetd, fogyaszthatd sok zoldséggel, és kevesebb tésztaval. A porkdltek el-
készitéséhez is hasznalhatd szinhds, a hagyma pdaroldsdhoz kevesebb zsiradék.
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igy, kisebb adag kérettel, nagyobb adag saldtéval beilleszthetd az étrendbe.
A rakott, toltott zoldségeknél is haszndlhatd a szinhas, kevesebb zsiradék, ke-
vesebb rizs, zsirszegény tejfél, vagy joghurt. Hasonlé médon lehet Ugyeskedni
szdmos megszokott ételunkkel.

Eleinte fokozottabban kell figyelni arra, hogy mit, mivel lehet egyutt enni Ggy,
hogy az étkezésre javasolt szénhidradtmennyiséget tartani lehessen. A legna-
gyobb problémdat az okozza, hogy az ételek szénhidrattartalma miatt kisebb
adagok fogyaszthatok (és repeta széba sem johet), igy a jollakottségérzet
- ami inkGbb az étel mennyiségével fugg éssze, mint energia, vagy szénhid-
rattartalmaéval — nem mindig alakul ki. Ezért érdemes atgondolni, hogy az iz a
lényeg (és beérni kisebb adaggal), vagy a mennyiség (olyan ételt valasztva,
aminek alacsonyabb a szénhidrattartalma, és nagyobb adagot lehet enni). $6-
letbdl nem lehet a hagyomanyos egész adagot elfogyasztani, pdrolt zéldségek
mellé viszont akar vagdalt, toltétt has is ehetd. Tards tészta mellé nem javasolt
babgulydst tervezni, de Ujhdzi tyaklevessel vagy palécgulydssal (esetleg akar
tészta nélkul) mar pdrosithatd. A hagyomanyos tésztaételekbdl — tarés, sajtos,
édesitészeres makos, diés) még igy is csak fél adag fogyaszthaté. A krumplis
tészta és dards tészta viszont szénhidrat bomba.

Draga-e a diétazas?

Sokaktdl hallani, hogy draga az étrend, mert dragdk a diétds édességek, dra-
gdbb a sovany hus, a tejtermék, a barna kenyér. Nos, a diétds csokik, sitemé-
nyek valéban dragdk. De.. Ahogy egy egészséges fogyokarédzénak nem java-
solt a soml6i galuska, a tdlsdlyos diabéteszesnek sem javasoltak a kaldriadus
édességek.

Tehdt a diétas édesség nem elengedhetetlen része a cukorbetegek étrend-
jének.

Arra valék, hogy ha mégis nagyon megkivanja az édességeket, akkor legalabb
olyan készitményt ehessen, amely kevésbé emeli meg a vércukorértékeit a ha-
gyomdnyos modon készult termékekhez képest. Egészségeseknek is csak heti
2-3 alkalommal javasolt az édességek fogyasztdsa, tehat a ,megkivainasok”
gyakorisagat is érdemes csdkkenteni ennyi alkalomra. Az édes iz pétlasara van
szdmos energiomentes édesitészer, ezekbdl lehet valasztani iz, és pénztarca
szerint. Mig a teq, kavé fogyaszthatd akdr édesitészer nélkul is.

A light gyamolcslevek, udité italok is csak ahhoz az illdzidhoz kellenek, hogy ha
megkivanja, ilyet is ihat.

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

A husok és huskészitmények kézétt dragdbbak a zsirszegényebb véltozatok, de
mivel magasabb a fehérjetartalmuk, igy kevesebbet is elég lenne beléluk fo-
gyasztani, ezért az arbeli ktldnbség kiegyenlitédhet. PI. 10 dkg gépsonkat 4-5
étkezésre be lehetne osztani. SzinhGsokbdl egy adagba elég 6-10 dkg. Ugyanak-
kor gondolja meg, a csontos husokndl (csirkeszarny, farhat, levescsontok) va-
I6jaban nagyon kevés az értékes, hUsos rész, az is vagy zsiros, vagy zsirtartalmu
bérke boritja.



Tejbdl, tejtermékekbdl (tejfol, tard) a zsirszegény vdltozatok az olcsdébbak. Saj-
tok kozul a kdzkedvelt Trappista sajt egyes fajtdi kevesebbe kertlnek, de ha ezt
veszi, ne felejtse el, hogy ez a sajt zsiros (de kaphatd light valtozat is), ezért ma-
gas kalériatartalma miatt csak 2-3 dkg fogyasztésa javasolt egy alkalommmal. A
zsirszegény tejfoinél is olcsdbb a joghurt, kefir, készithetd aludttej. Ezeket zsirsze-
gény étrendbe haszndlhatja fézéshez a tejfél helyett, készithet vele salatadnte-
teket.

A barna” kenyeret akkor vegye meg, ha a kenyér nem elsésorban csak szine-
zett, hanem gabonarostokat- teljes kiérlési lisztbél készult, korpat vagy mag-
vakat - tartalmaz. Ha az Uzletben csak félbarna kenyér kaphaté, fogyaszthatja
azt is, de javasolt mellé rostot tartalmazé idény zéldségeket (paprika, paradi-
csom, retek stb.) vagy savanyUségot enni, hogy kevésbé emelkedjen az étkezés
uténi vércukorszintje.

Z6ldségekbdl, fézelékfélékbdl, gyimdlcsdkbdl, ha teheti, fogyassza a sajat maga
altal termeltet, vagy vasdrolaskor figyelje az akcidkat, és vasaroljon idényben
olcsébban. Bar mostandban szinte mindent lehet egész évben venni, érdemes
idényzoldségeket venni.

A konyhatechnikai lehetéségeken is lehet vdltoztatni. A pdrolt zéldségekhez
csak annyi zsiradékra van szikség, amennyiben a rantdst készitenénk, a liszt,
esetleg tejfél (joghurt) ara is megspérolhaté. Konyha ablakban nevelheték friss
fUszernévények, melyekkel izesebbek lesznek a zéldségek, salatdk, parolt hlsok.
A rantott has is sokkal dragébb, mint a pdarolt hads. Hatszor annyi zsiradék kell
a bé zsirban sutéshez, mint a pdrolashoz, és akkor még a ,bundézdas” kéltsége
is hozz&jon. RGaddsul a fele zsiradékot magdba is szivja bunda, igy héromszor
annyi zsiradékmennyiség kaléria tartalmat kell majd megspérolnunk egyéb ét-
kezések alkalmaval. Néhdany sutés utan a sutési zsiradék pedig nem hasznalha-
t6 tovabb, ez is pénzlgyi veszteség lesz.

Az étkezés utdni vércukorszint attél fugg, hdny dkg a kenyér, a burgonya, arizs, a
tészta (azaz a szénhidrattartalmu ésszetevé) egy-egy étkezésen belll. A mar-
garin, vaj, felvagott, has, olaj, zsir nem tartalmaznak, a sajt, zéldségek egyes
fajtai pedig alig tartalmaznak szénhidratot, igy ezek fogyasztdsa mar ,csak”
kaléria és pénztdrca kérdése. Persze a hossz( tava j6 anyagcseréhez, szévéd-
mények megelézéséhez mads is kell. A szervezet j6 mUkdédéséhez szlkség van
valamennyi fehérjére, vitaminra, dsvanyi anyagra, rostra is, tehat érdemes tu-
datosabban vasdrolni, f6zni és enni.

Gondolkodjon el azon is, mi mennyit ér, mi fontosabb azonos dron. Fél liter sér
helyett vehetd legaldbb fél kg zéldség vagy gyumadlcs. Egy doboz cigaretta ardn
akdr mar egzotikus gyumalcséket is lehet venni (vagy még tébb zéldséget, 8-
zeléket). Diabétesz rendezvényeken a diétds édességeket arusité cégeknek van
a legnagyobb forgalma. A diétds édességek helyett is lehetne venni sovany
sajtokat, pulykasonkat, zéldséget, gyimolcsot.

Lehet, hogy mindezekre figyelni most nehezebb, de azt is érdemes szem el6tt
tartani, hogy a diabétesz kezelésében a legnagyobb anyagi teher a szévéd-
meényes betegségek kezelésének gyogyszerre forditott kdltsége. Ezekkel a kolt-
ségekkel jobb, ha minél késébb szembesul, és egészséges diabéteszes marad.



Mi a hipoglikémia?

A vércukor tdlzottan alacsony szintre — 3 mmol/l ald - térténd csokkenése,
amely inzulinkezelésnél és a szulfanilurea tipusa tablettdk alkalmazésanal elé-
fordulhat. Kaléndsen akkor, ha két étkezés kdzott hosszabb iddszak, 4-6 ora telik
el. A fokozott testmozgds és alkoholfogyasztas is elésegitheti kifejlédését. Leg-
jellemzdbb tlnetei: ingerlékenység, remegés, verejtékezés.

Ha ilyen tunetei vannak, érdemes ellendrizni a vércukorszintjét. 3 mmol/| alatti
vércukor esetén fogyasszon 10-15 g-nyi szélécukor (glukéz) tablettdt, lehetéleg
vizzel. Ennek hianyéban fogyaszthatéd répacukor (kockacukor), vagy cukrozott
Uditéital. Ezt kdvetden javasolt keményitd tartalma taplalékot is (kenyér, zsem-
le, ropi, keksz) fogyasztani, hogy a hipoglikémia ne térjen vissza. Nem célszer(
csokolddét, muzli szeletet, fagylaltot, vajkrémes siteményt enni, mert ezek las-
san emelik a vércukrot. Ha mar megtapasztalta, hogy milyen tunetei voltak hi-
poglikémia esetén, akkor hasonlé modon jarjon el, akkor is, ha nincs lehetésége
megmeérni a vércukorszintjét.

Ha nyelni képtelen, hozzatartozoi hivjianak orvost.

Mért 3-4 mmol/l kdz6tti vércukorszint esetén javasolt tej, vagy gyimalcscukor
(gyumslcs, 100 %-os gyumdlcslé) fogyasztasa a hipoglikémia kialakuldsanak
megakaddlyozdsara.

Mi a hiperglikémia?

A vércukornak a normdlisndl, ill. a kivntnal magasabb szintje. Ehgyomorra és
étkezések elétt a 7 mmol/l feletti, étkezés utén a 9 mmol/l feletti vércukorszint.
Enyhén magasabb vércukorszint csékkentheté mozgdassal. Viszont 13-15 mmol/I
feletti vércukorszint esetén nem javasolt a mozgds, hanem bé folyadékbevitel
mellett pihenni kell.

Metabolikus szindromas cukorbetegek étrendje

A hazai cukorbetegek kézll sokan nem csak cukorbetegek. Ha a cukorbeteg-
ség, tulsuly, magas vérnyomds, magas vérzsir-szintek (koleszterin, triglicerid),
nem alkoholos zsirmdj, esetleg daganatos betegségek egyutt fordulnak eld,
akkor ezt a tUnetegyuUttest orvosi nyelven metabolikus szindrémdnak hivjak.



llyen esetben még nagyobb hangsilyt kap a sziv-és érrendszeri betegségek
megelbzése, és az aldbbiakra kell figyelni az étrend ésszedllitdsandil:

- Mindenképpen energiaszegény, néknél 1200-1400 kcal, férfiakndl 1500-
1700 kcal legyen,

« alehetd legkevesebb dllati eredett zsiradékot tartalmazza

« csoékkenteni javasolt az éllati eredetl koleszterin bevitelét (belséségek, to-
jéssargdja), javasolt a névényi szterinek — (fitoszterin), ,szterol” - fogyasz-
tasa (préselt olajok, olajos magvak,

- térekedni kell a konyhasé mennyiségének csdkkentésére. Csdkkenteni ja-
vasolt az iparilag sézott termékek (pl. kenyér, felvagottak) adagijait, lehet
alkalmazni felUleti, vagy utélagos s6zdst.

+ Magas hagysavszint esetén, kerilendék a belséségek, egyes tengeri ha-
lak, tenger gyumolcsei, csdkkenteni javasolt a hdsok, husipari készitmé-
nyek fogyasztésat.

- Magas trigliceridszint és higysavszint esetén az alkohol fogyasztdsa nem
javasolt (kilénésen a sér és égetett szeszes italok).

Normalis anyagcsere mutatok = sz6vodmeény
megeldzés

A vércukor.

Ehgyomorra 4 és 7 mmol/l kéz6tt, étkezés utan 1-1 % éraval 6-9 mmol/l kézétt
legyen és ennek megfeleléen a HbAlc szintje 7-8 % kérul (vagy az orvosaval
egyeztetett szinten) maradjon.

A vérzsirok koéziil:
. a szérum 6ssz-koleszterin 4,7 mmol/l alatt,
- a HDL-(véds) koleszterin férfiaknal 1,0, néknél 1,3 mmol/l felett,
- az LDL-koleszterin 2,5 mmol/l alatt,
- a szérum triglicerid 1,7 mmol/I alatt legyen.

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

Etrend és mozgas

Fizikai igénybe vétel hatasdra né a sejtek cukor felhasznéldsa, javul a sejtek in-
zulin érzékenysége. Ezért javasolt a rendszeres mozgds, heti 5 alkalommal lehe-
téleg fél-egy 6ra intenzivebb mozgast is beépitve.



Magas vércukor esetén - 13-14 mmol/l (egyeseknél 15-17 mmol/I) felett - emeli
az izommunka a vércukor szintet, ilyenkor sok folyadékra, és dgynyugalomra
van szuksége. Ha lejjebb csdkkent a vércukorszint, akkor javasolt csak a mozgds
megkezdése.
Teenddk rendkivuli fizikai igénybevétel esetén, inzulintermelteté gyogyszeres
ter@pia mellett:

« Vércukor ellenérzés

« Fizikai igénybevétel megkezdése elétt gyorsan felszivédd — pl. gyimalics -

szénhidrat fogyasztdsa
« Etkezések kozotti iddszak lerdviditése (egy- masfél éra)
« 10-25 g plusz szénhidrat bevitel a mozgas kézben

~Gyakorlat teszi a mestert”

Fontos tudnia, hogy a gybgyszerszedés mellett, nem csak a naponta elfo-
gyaszthaté szénhidrat mennyiségekre kell Ggyelnie, hanem az egy-egy étkezés
alkalmaval elfogyaszthatd szénhidratmennyiségekre is.

Eleinte vezessen étrendi naplét, tdpanyagtdbldzat segitségével. A szamitdsok
segitenek abban, hogy fel tudja mérni, mennyire jol tippeli meg az ételek meny-
nyiségét, vagy energiatartalmat, megismerkedik a szénhidrat tartalmukkal is.
Néhdany hét utdn mar nem kell szdmolgatni, hiszen tudni fogja, mibél mennyi
ehetd, mi, mivel helyettesitheté adott étkezésen belll. A nagyobb szénhidrat-
tartalmu, keményitét tartalmazo élelmiszerek mennyiségét viszont érdemes kb.
félévente Gjra megmeérni (burgonya, rizs, tészta, sajat szeletelésu kenyér), mivel
egy id6 utdn ,minden szentnek maga felé hajlik a szeme”.

Akarata ellenére, senki nem gyoégyithaté, az orvos és a dietetikus nem tud On
helyett diétazni. A gyogyszert és/vagy az inzulint a javasolt étrend mellé adjak,
nem helyette. Természetesen egyet értek vele, hogy a kezelésen belll, a leg-
nehezebb betartani azt, hogy mindig figyelni kell arra: mikor, mibél, mennyit és
mivel lehet enni. Ezért fontos tudnia, hogy miért ,diétazik” mégis. Az erei, idegei
dllapotdért, a szemeiért, veséjéért, Iabaiért. Az élet hosszat nem tudhatjuk, de
mindsége rajtunk is malik, azon is, hogy mit &€s mennyit esztink. Az egészségér-
zetért taln megéri egészségesebben étkezni.

Milyen az egészséges étrend?

Tudnia kell, hogy nem csak ezért eszink, mert enni j6. A tapldlékok — ételek,
egyes italok — energiat adé tapanyagokat (fehérje, zsir, szénhidrat), és nélki-
I6zhetetlen mikroelemeket (vitaminok, asvanyi anyagok, flavonoidok stb) tar-
talmaznak, melyekre szikségunk van szervezetiink mikoédéséhez. Ahhoz, hogy
vdlasztani tudjunk egészséges és kevésbé egészséges élelmiszerek kozott, ér-
demes megismerkedni a taplalkozdasi ajanlasokkal, melyekkel mar szémtalan
esetben szembesult Gjs@got olvasva, TV-t nézve, radiét hallgatva.



A felnétteknek sz616 ajanlasokat - az OKOSTANYER®-t — a Magyar
Dietetikusok Orszégos Szévetsége (MDOSZ) 2016-ben készitette,
és 2021-ben djitotta meg. Az ajanlds minden érdekl6d6 szimara
elérhetd a www. okostanyer.hu honlapon.

Az agjanias fontosabb lizenetei:
Mi legyen a tényérodon? (ami az egész napi étrend dsszetevdit jelképezi)
+ Egyél minden nap legaldbb 50 dkg friss zoldségfélét, gyimolcsot!
Napi ételed fele z6ldség és gyumadlcs legyen!
- Fogyassz rendszeresen teljes értékl gabonat!
« Vdlassz valtozatosan a fehérjeforrasok kézul (tej és tejtermékek, tojds,
halak, hasok)!
« Haszndlj a leheté legkevesebb sét, cukrot (a cukor cukoranyagcsere
zavarok esetén kertlendd!) és zsiradékot az ételek elkészitéséhez!
- Figyelj az elfogyasztott ételek, italok mennyiségére és mindségére!
- Igyal elegendé folyadékot, étkezz naponta 3-5 alkalormmal, valtozatosan!

OKOSTANYER®

Folyadékok
Hasznalj a lehetd legkevesebb
s6t, cukrot és zsiradékot
az ételek elkészitéséhez!

Igyal béségesen
ivévizet!

Zoldségek

Egyél minden nap friss
zoldségfélét, gyumolcsot! Fogyassz rendszeresen
teljes értékii gabonat!
Tej és tejtermékek

Gyumolcsok
Tojas/halak/hisok

Mi legyen egy nap a tanyérodon?

Napi ételed fele zoldség és
gyumolcs legyen!

Valassz véltozatosan a
fehérjeforrasok kozul!

A mindségi valogatés mellett az OKOSTANYER® ajanldsai kiterjednek arra is,
hogy melyik élelmiszercsoportbdl naponta hany adag fogyaszthato, és mi te-
kintheté egy-egy adagnak.

Kulénb6z6 betegségek esetén javasolt étrendi ajanldsok — igy a cukorbetegség
Jdiétdja” is -, az egészségeseknek szo16 Osszetételre épul.

De, amig az ,egészségeseknél” az a lényeg, hogy a javasolt étrend nydjtson vé-
delmet a civilizaciés betegségek kialakul@séval szemben, addig a cukorbete-
geknél a f6 cél a szévédmények megelézése.
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A cukorbetegség a megfeleld kezelés nélkll az egész szervezetet kdrositd be-
tegséggé valhat.

A kezelés alapja a megfeleld étrend és mozgds, és ha szikséges, a tablettés és/
vagy inzulinkezelés, amely nem helyettesiti, csak kiegésziti az étrendi kezelést.

Az étrend 6sszedllitasanak fobb szempontjai:

A normdl testtémeg esetén annyi energia javasol, amennyit a testtémeg és
munkaképességének fenntartdsa igényel.
A Broca-index szerint normal testtémeg: magasség (cm) -100.

A testsulyfelesleggel rendelkezéknek fogyniuk kell, részlkre az energiaszegény
étrend javasolt.

Testtdmeg csdkkentés esetén az étrendet személyre szabottan kell megter-
vezni. Ehhez elég minddssze kb. 500 kcal-val kevesebb energiamennyiséget
fogyasztani, mint amennyi a szervezet igénye (okostelefonokra le lehet télteni
olyan applikéciékat, melyekben kiszamithaté a napi energiaigény).

Idedlisabb, ha fél-egy év alatt a tdlstlyosak az aktudlis testtémeguk 5-10%-at
fogyjak le.

Nagy dltaldnosségban azt mondhatjuk, hogy a férfiak szdméra — ha az orvos,
dietetikus mésképpen nem rendeli — legaldbb 1500 kcal energiatartalmu étrend
ajanlott, nagyobb fizikai aktivitds esetén 2000 kcal. N6knek — mivel alacsonyabb
az alapanyagcseréjuk — lehet 1200 kcal a napi energia bevitel, aktivabb mozgdas
esetén 1500 kcal.

A napi javasolt energiamennyiség a tapasztalati alapon térténd becsléssel is
megdllapithaté (ttkg = testtémeg kg = aktudlis testsaly):
« Normadlis testtémeg esetén javasolt kb. 30 kecal [ ttkg
(pl. 168 cm, 65 kg esetén - kb. 2000 kcal).
- Tulsaly esetén javasolt 20-25 kcal [ ttkg
(pl. 154 cm, 65 kg esetén — kb.1300-1600 kcal)

Nagyobb fizikai igénybevétel esetén (kertészkedés, sport, kirdndulds stb.)van
lehetéség arra, hogy a megszokottndl magasabb legyen az energiabevitel.



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

Javasolt a hdrom f6 étkezés, tizéraival és uzsonndval. Az esti utévacsora legyen
annak a fiuggvénye, hogy a 6-7 éra kozoétti vacsora utdn még enne gyumolcsot,
joghurtot, vagy savcsokkentd hatdsa gabona készitményeket. De, érdemes azt
is megfigyelni, hogy a reggeli éhgyomri vércukorértékek mikor jobbak, ha van,
vagy ha nincs utévacsora.

Az étkezés fogalma itt azt jelenti, hogy minden olyan étel (pl. gyimaélcsék) vagy
ital is (tej, gyumaélcslé) ami energiét és ezen belll elsésorban szénhidratot tar-
talmaz, étkezésnek szamit.

A reggeli idedlis idépontja fél 7-7 6ra, az ebéd idépontja 12-14 éra kézétt, a va-
csora 18-19 6ra kozétt legyen. A kdztes étkezések kb. 2,5-3 oraval kdvessék a
féétkezéseket.

Fehérje: A szervezet napi fehérje igénye 1g/ttkg, azaz kb. 60-80 g. Az étrend 6sz-
szedllitdsandl a napi szikségletnek kb. a felét (30-40 g-t) célszerl teljes értékd
fehérjébdl — sovany sajt, tej, hus, felvagott stb. — biztositani. Ez a mennyiség biz-
tosithaté 2 dI tej vagy kefir, 6-10 dkg sovany hus vagy hal, és 2-5 dkg sovany
felvagott vagy saijt elfogyasztasaval.

Testsulyfelesleg esetén a tébblet fehérje plusz energidt is jelent a szervezet sza-
mara. A 2-es tipusU cukorbetegeknél — akiknél leggyakrabban az inzulinrezisz-
tencia a betegség kivaltdé oka — a fehérjékben levd egyes aminosavak fokozzak
az inzulin-elvalasztést, mikdzben az étrendi kezeléssel az inzulintermelés kimé-
lése a cél.

Zsirok: A szervezet napi zsiradék igénye is 1g/ttkg, azaz kb. 60-80 g. A tdpanya-
gok kézul a zsirnak a legnagyobb az energia értéke. A kézhaszndlatban a zsir
fogalma egyenld a sertészsirral, holott a valésagban a ,lipidek” 6sszefoglald
neve. Mivel jelentés mennyiséget elfogyasztunk az dllati eredetl fehérjeforrasok
Jrejtett zsir'-jabol (pl. felvagottak, trappista sajt stb. esetén), ezért ételkészitésre
az olajakat ajanljuk, és elsésorban paroldshoz. A hidegen préselt olajakat (pl.
extraszlz oliva) hevités nélkul, inkdbb saldtadntetekbe hasznaljuk.

Szénhidratok: Az egészségeseknek javasolt étrend szénhidrdtban gazdag, az
energia 50-55 %-a. A jelenlegi ajanldsok szerint ,nincs minden diabéteszes sza-
méara idedlis szénhidrat-fehérje-zsir aranya étrend”. igy a naponta elfogyaszt-
hato szénhidrat mennyiség mellett tllstlyosok esetében Iényeg a lasstbb mér-
téku, de tartds fogyds, egyénre szabott energiamennyiséggel. A szénhidratok
kézul elsésorban nem a magyar fogalom szerinti kenyér, tészta és burgonya
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fogyasztdsa javasolt, hanem inkdbb a rostos gabonatermékek, zéldségek, f6-
zelékek és gyumolcsok.
Osszetétel szerint a szénhidratokat az aldbbi mddon rangsoroljuk:
e Cukrok: sz8l6cukor, finomitott cukor, tejcukor, gyimaélcscukor
e Keményiték: burgonyaq, rizs, lisztes aruk (kenyér, péksitemények, tészta)
e Rostok: vizben oldhatatlan (gabona héj, gyimélcsék magja stb.), vizol-
dékony (pl. gyumélcsdk hasa)

Alkohol: Magas az energia tartalma. Sziv- és érrendszeri betegség védd hatdsa
lehet naponta legfeljebb 1-3 dl bornak, vagy 3-5 dl sérnek. Daganatos beteg-
ségek kialakuldsdnak megelbzésére ez a mennyiség sem ajdnlott. Nem javasolt
madjbetegeknek, hasnydlmirigy-gyulladds esetén, magas hdgysav- és triglice-
ridszint esetén sem.

Szénhidratokrol részletesebben

Az étkezés utdni vércukorszint alakuldsa elsésorban az aktudlisan elfogyasztott
szénhidrat fajtajatél, mennyiségétdl fugg.

Kertilenddk: finomitott cukor, szél6cukor, méz és az ezeket tartalmazd ételek,
italok.

Korlatozott mennyiségben fogyaszthaték: egyszer( cukrokat tartalmazé gyt-
molcsok, tejtermékek A természetes cukor tartalmi tejbdl maximum napi fél
liter fogyaszthaté tébb részletben (ebbdl reggelire maximum 5 g szénhidrat
mennyiségben). Ugyeljunk arra, hogy 1dl tej szénhidrat tartalma 1 dkg kenyérrel
egyenértékd. Gyamolcscukorbdl napi 50 g fogyaszthats, ami kb. fél kilé gyu-
molcsnek felel meg (alma, narancs, észibarack), és 2-3 részletbe ajanlott elfo-
gyasztani. A100 %-os gyumolcslé, diétas jam, komp6ot, diétds gyamaélcsjoghur-
tok is tartalmaznak gydmalcscukrot!

Mért mennyiségben fogyaszthatok: az 6sszetett szénhidrdtok, melyek az ét-
rend legnagyobb részét képezik. A keményitét tartalmazd élelmiszerek — ke-
nyér, tészta, rizs, burgonyaq, liszt — mennyiségére kell leginkdbb tgyelni, mert sok
szénhidrdatot tartalmaznak. Ahol lehet, fogyassza a rostos valtozatokat (pl. ke-
nyér, rizs). Biztos hallott a zsemle szemléletl étrendi ajénlasrol.

Jo tudnia, hogy
« csak az 5,4 dkg zsemle szénhidrat tartalma 30 g!
- 1dkg kenyér vagy pékstitemény = kb. 5 g szénhidrat
- 5 dkg tészta, vagy 5 dkg rizs, vagy 20 dkg burgonya = kb. 40 g szénhidrat



Szabadon fogyaszthaték egy adagban (ez dltaldban 15-25 dkg-nyi mennyisé-
get jelent) az alacsony szénhidrattartalmd, féleg rostokat tartalmazé zéldségek,
fézelékek nyersen, parolva vagy salatanak.

A rostokat az emberi szervezet nem képes lebontani, ezért sokszor nem is so-
roljdk a tdpanyagok kézé, mégis kilonds figyelmet igényelnek. A rostok jelentds
ballasztanyagot jelentenek a szervezet szdmdara, telitettség érzetett keltenek,
melynek a jollakottsagérzés kialakuldsaban van szerepe. Kedvezéen befolya-
soljdk a koleszterinszintet, javitjok a szénhidrat tolerancidt. Csékkentik az el-
hizés, érbetegségek és vastagbélrak kockazatat. Kedvezéen befolydsoljak az
emésztérendszerben taldlhaté mikrobiom (,j6 baktérium”) dsszetételét.
Rostokat tartalmaznak a zéldségek, fézelékfélék, gyumdlcsdk, rostos gabona-
termékek (magvak, gabonapelyhek, barna rizs, buzacsira, bazakorpa, zabkorpa,
és az ezekbdl készult termékek: barna kenyeér, korpaskeksz, muzli stb.).

Az inzulintermelés kimélése céljabdl 3 dologra fontos tgyelni a szénhidratforra-
sok valasztdsa esetén.

I. Naponta javasolt szénhidrat mennyiség

Ha az orvos mdasképpen nem rendeli, szénhidratanyagcsere-zavar esetén a
javasolt szénhidrdtmennyiség néknél naponta 140-180 g, férfiakndl 160-200 g.
Amennyiben testtémeg mértéke (BMI = Body Mass Index) 30 kg/m? feletti, az
orvos rendelhet — folyamatos ellenérzés mellett — 20 kcal/ttkg alatti energia-
tartalmu étrendet is. Ebben az esetben is javasolt legaldbb 130 g szénhidrat fo-
gyasztasa a ketdzis megelézésére.

Mivel nem lehet nap, mint nap grammra pontos étrendet dsszedllitani, érdemes
agyelni arra, hogy csak 15-20 g eltérés legyen a napi szénhidratmennyiségek
kozott (pl. 160-180 g kozétt). Itt is érdemes arra figyelni, hogy ha az étrendben a
keményitd a tdébb (kenyér, burgonya, tészta stb) akkor inkébb a 160 g szénhidrat
koézeli legyen az étrend, ha viszont sikerUlt elfogyasztani az 50 dkg zéldséget,
gyumolcsét, és rostban gazdag gabondét is fogyasztott, akkor lehet az étrend-
ben akar 180 g szénhidrdt is. Hiszen a rostok nem emészthetd szénhidratok.

II. Etkezésenként javasolt szénhidratmennyiségek

Az egy napra javasolt szénhidrdtmennyiséget 5-6 alkalomra ajdanlott eloszta-
ni, figyelembe véve az inzulin hatékonysagdnak napszakos ingadozdsat. Az esti
utévacsora annak javasolt, aki 6-7 6ra kozoétti vacsora utdn szivesen enne még
valamit. De érdemes azt is megfigyelni, hogy mikor jobb a reggeli (7 6ra elétti)
éhgyomri vércukor, ha van vacsora, vagy ha nincs.

Testtdmeg csdkkentés érdekében a kdztes étkezések legfeljebb 100 kcal energia
mennyiséget tartalmazzanak.



Etrend szénhidrat tartalma (g) 140 160 180 200

Reggeli 25 30 30 30
Tizbrai 15 15 20 25
Ebéd 40 50 50 55
Uzsonna 15 15 20 25
Vacsora 30 35 40 45
Utévacsora 15 15 20 20

Hl. Vércukoremeld hatas

Diabétesz esetén vércukormérd készulékkel jol ellenérizheté a cukoranyagcse-
re. Az éhgyomri és az étkezés utdni vércukrok mérésével nem csak azt lehet el-
lendrizni, hogy sikertl-e elérni a javasolt vércukorértékeket, hanem a mért érté-
kek elemzésével fel lehet térképezni az szénhidratok vércukoremeld hatasénak
egyéni érzékenységét is. Ujabban 2-es tipusu cukorbetegeknek is van leheté-
sége arra (igaz, hogy nem TB tdmogatdssal), hogy folyamatos vércukorméré
szenzorral (CGM) ellenérizzék cukoranyagcseréjiket. Hiszen a vércukormérés
mindig egy adott pillanat eredménye, a 15 napra felhelyezett CGM pedig per-
cenként, vagy 6t percenként mutatja a vércukor alakuldsat az okostelefonra
telepitett applikacion keresztal.

A napi, és az étkezésenként javasolt szénhidradt mennyiségek mellett ugyanis
érdemes ugyelni az ennivaldk vércukoremeld hatdsara is. Ami azt jelenti, hogy a
szénhidratmennyiségen belul kiemelt jelentéségu az alacsony glikémids indexu
(GI) szénhidratok fogyasztasa. Evek 6ta ismert, hogy sziv- és érrendszerre vald
kedvezé hatdsa miatt javasolt a mediterrdn ésszetétell diéta. Ha a mediterrdn
étrend szénhidratforrasait dsszevetjuk a Gl tablézattal, azt tapasztaljuk, hogy az
50% alatti - elsésorban ajénlott éleimiszerek - tartomanydban talalhatok.

Régebben Ggy gondoltak, hogy az egyszerl szénhidratok (répacukor, tejcukor,
gyumalcscukor) jobban megemelik a vércukorszintet, mint a keményiték. 1981
6ta, a glikémids index vizsgdlatok, alapjaiban atformaltdk az étrendet. A gliké-
mids index azt fejezi ki %-ban, hogy a vizsgdlt szénhidrat milyen mértéka étkezés
utdni vércukoremeld hatdssal rendelkezik, a szélécukor vércukoremeld hatasda-
hoz képest.

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



Néhany étel glikémids indexe a glukézéhoz viszonyitva

Glikémias . .
Elelmiszerek

index
malétacukor, burgonyapuré por, fétt burgonya, méz, gabona-
pehely, kukoricapehely, rizspehely, puffasztott rizs; (Gltalaban
80-100% minden pelyhesitéssel szétroncsolt sejtfald, magas szénhidrat-

tartalma névényi termék), fehér lisztbd! készult muffinok, francia
bagett, tejberizs, datolya, gluténmentes kenyerek, alacsony ami-
16z tartalmu toérdk rizs, cukorral készult (Gditd)ital

fehér- és félbarna kenyér, zsemle, kifli, extruddlt kenyér, ostyaq,
kétszersult, sés sitemeények, kekszek, édes muzli, pudingpor, fe-
hér liszt, fétt tésztdk, kaldcs, perec, kukoricapehely, pattogatott

60-80% kukorica, fétt fehér rizs, instant puffasztott rizs, gluténmentes
tésztak, chipsek, suritett cukrozott tej, étcsokoladé, szél6, sarga-
és goérogdinnye, érett bandn, fige, mazsola, egyes 100%-os gyu-
moélcslé, (répa)cukros energiaitalok

durum buUzaliszt, barna rizs, minden durum buzdbdl készult tész-
ta, zabpehely, zabkdasa, zabliszt, muzli, kukorica, barnarizs, bandn,
muffinok, kukorica, fétt barna rizs, teljes kiérlési lisztbdl készult
fekete kenyér, magas korpatartalmi rozskenyerek, ténkdlybuza

40-60% kenyér, pizza, bolognai spagetti, vajaskenyér, tej, joghurt, kefir,
tejszines fagylaltok, tejcsokoladé, (a magas zsirtartalom miatt
lassan szivodik fel a cukor), legtébb hazai gyumélcs, (sargaba-
rack, észibarack, korte) mangd, kiwi, narancs, anandsz, 100%-o0s
gyumolcslevek

sdrgarépa, cékla, gesztenye, alma, cseresznye, grapefruit, ma-
20-40% gas amiléz tartalmd rizs, paradicsomlé, korpés mazli, szilva, eper,
z6ldborso

lencse, szdraz bab, sargaborsd, széjabab, di6, mogyord, mandu-
la, korpds muzli, szines fézelékek, salatdak, retek, paprika, paradi-
csom, fruktdéz (gyumalescukor), szorbit, xilit, eritrit

20%
alatti

Forras: Févényi J,, Gyurcsané K. I.: Gl-diéta, SpringMed, 2014

Glikémias index jelentésége:
Figyelembe vételével befolydsolhatd a vércukorszint, elkerllheték a nagyobb
vércukor ingadozdsok, azaz a hipo- és hiperglikémia.



Glikémias indexet befolydsolé tényezdk:
- fehérjék, zsirok (Gl csdkkentd, de energiatartalma figyelembe veendd)
- rosttartalom (Gl csdkkentd)
« konyhatechnika (purésités, turmixolds, talfézés emeli a GI-t)
« hémérséklet (alacsonyabb hémérséklet csdkkenti a Gi-t)
. étkezési ritmus (tdbbszori kisebb étkezés, kisebb vércukor ingodozds)

Diétas termékek, édesitoszerek

Jelenleg sok termék van, amely felhaszndlhaté az étrendben, de ezek jelzése
nem mindig utal arra, hogy hogyan, mikor &s milyen mennyiségben ajanlott
a fogyasztasuk. Ujabban az egészségeseknek javasolt termékeknél is az a cél,
hogy .light” (kénny() legyen, de a light felirat jelezhet kisebb zsiradékmennyi-
séget is.

A cukorbetegség nem egységes korkép, csak a tinetei azonosak. Tekintve, hogy
a cukorbetegek étrendje egyénileg személyre szabott, a dietetikustol érdemes
erre vonatkozéan is tandcsokat kérni.

A diétds édességek nagy része a testsulyfelesleggel rendelkezé cukorbetegek-
nek nem ajanlott (pl. csokoladé, fagylalt, sitemények), mivel ezek dltaldban
cukorhelyettesitékkel — xilit, mailtit stb. — készulnek. Vércukorszint emelé ha-
tasuk kisebb, mint a cukorral készult termékeknek, de energiatartalmuk kozel
azonos a normdl technikdval készultekkel. A cukoralkoholok (kivéve eritrit), az
arra érzékeny embereknél (de bélbetegségek esetén is) hasmenést, puffaddst,
rosszullétet valthatnak ki. Fogyasztdsuk el6tt érdemes tajékozoédni, hogy milyen
cukorhelyettesitével készlltek. Diétds édességek esetén is fontos az ,adagnyi”
mennyiség, hiszen a diétds jeldlés nem azt jelenti, hogy bdrmennyi, gond nélkul
fogyaszthaté beléle. Altaldban érdemes az egészségeseknél levé ajanidst — heti
1-2 alkalommal fogyasztéas — alkalmazni.

Cukorpétlok hasznalata

Megkuldnboéztetlink tapértékkel rendelkezé (napi szénhidratmennyiségbe be-
szdmitandd) édesitészereket és energiamentes édesitdszereket.

Polialkoholok (cukoralkoholok): laktitol, maltitol, mannitol (mannit), szorbitol
(szorbit), xilitol (xilit), eritritol

Kaloériaértékuk 2,3 kcc:l/g, édesitéértéktk 0,4-1 kozétt, szénhidrattartalmuk a
napi megengedett szénhidrGtmennyiségbe beszdmolandé. A cukoralkoholok
10-20 g mennyiségnél tébb fogyasztasa kellemetlen emésztési problémdkat
(felfavodas, puffadds, hasmenés) okozhat. Az eritrit energia- és szénhidrat-
mentes, &s nem okoz bélpanaszokat.



Ciklamatok (polisette)
Edesité értéke 30-szoros, bélben részlegesen felszivodik, legnagyobb részben
vdltozatlan formdaban a vizelettel kitral, mellékize nincs.

Szacharin
Edesitd értéke 200-300-szoros. Szervezetben nem bomlik le, vizelettel valtozat-
lan formdban tavozik, héstabil, kedvezétlen tulajdonsaga a fémes mellékiz.

Aceszulfam
Edesité értéke 100-200-szoros. Enyhén keserU izl, mds édesitészerekkel egyutt
hasznaljak.

Aspartam

Edesits értéke 20-szoros. Két aminosav (aspartinsav és fenilalanin) ésszekap-
csoloddasabdl szarmazd vegyulet, alkotérészeire hasadva szivodik fel a bélben.
Ellenjavallt fenilketonuridban.

Szukrakéz
Edesit® értéke 600-szoros, nincs mellékize.

Sztivia, taumatin
Természetes édesitészerek. A sztivia kaphaté szdritott levél, por, tabletta, folya-
dék formdaban.

A szintetikus édesitészerek haszndlataval kapcsolatban fontos tudni, hogy a
napi ajanlott beviteli mennyiségnek nincs egészségkarosité hatasa.



Sokaknak nagy segitség az elére elkészitett, és kiszdmolt étrend. De.. Mi térténik,
ha valaki olyan ételeket taldl a mintaétiapban, melyeket nem szeret? Nekik nyuijt
segitséget az ,étrendi otletek”, ahonnan tetszélegesen vdlaszthaté az adott
szénhidrat mennyiségen belll mas menuvaridcié, de dsszedllithatd tetszdleges
sajat étrend is.

Az étrendi 6tletek kuldndsen a kezdeti idészakokban nydjt segitséget abban,
hogy az orvos dltal javasolt, étkezésekre leosztott szénhidrdtmennyiségeket
hogyan lehet ,atforditani” ennivaléra. Ugyanis mi nem szénhidratokat esziink
és kaldriat, hanem felvagottat, kenyeret vagy fétt ételeket. Sokaknak kezdetben
(de sokszor késébb is) nagy gondot okoz a szénhidratok és a kalériék szamola-
sa. Az étrendi étletek haszndlatdval csak a mennyiségek mérésére kell figyelni.
Ha az orvos pl. javasol 30 g szénhidratot reggelire, akkor a 30 g —os &tletek mel-
lett lehet 2x 15 g, vagy 10 +20 g —os étrendi &tletekbdl valasztani. Ha valakinek
fogynia kell, vélassza azokat a sorokat, melyekben kevesebb a kalériq,

+ 15 dkg alma /45 kcal/

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

+ 2 db extruddlt kenyér /50-54 kcal/

« 150 g gyumélcsjoghurt, light /63 kcal/

- 1/3 zsemle, 2 dkg gépsonka, 1/ 2 db zéldpaprika /76 kcal/
« 2 dkg chips /100 kcal/

« 3 dkg diétas csokoladé /144 kcal/

+ 6 dkg féldimogyoré /366 kcal/

« 20 dkg alma /60 kcal/

+ 2 db puffasztott rizs /65 kcal/

« 20 dkg sérgarépa /80 kcal/

« 6 db cukormentes haztartasi keksz /90 kcal/
+ 5 db korpéskeksz /100 kcal /

« 1,7 dkg kockasait, 3 dkg kenyér [126 kcal/



« 2.dlI100 %-os gyumélcslé /80 kcal/

« 20 dkg 6szibarack /82 kcal/

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

« 3 dkg diétas édes stitemény /150 kcal/

« 3 dkg diétas népolyi /180 kcal/

« 1db sajtos z6ldséges melegszendvics /190 kcal/
« 5 dkg fustélt szalonna, 4 dkg kenyér /460 kcal/

dltalaban reggeli - esetleg vacsora vagy kozti étkezés

« 3 dkg natar muzli, 150 g joghurt /180 kcal/

3 dkg natdr muzli, 10 dkg reszelt alma, % dl 100 %-os narancslé /180 kcal/

- tea (natar), 6 dkg kenyér, 3 dkg zalai, 5 dkg paradicsom /220 kcal/

« 175 g kefir, 7 db korpéskeksz /253 keal |

+ 3dl kakad (1,5 % tej, édesitd), 2 db extrudalt kenyér, 1 dkg vaj, 3 dkg diétés
jam /277 kcal/

- tea édesitével,1 zsemle,1 dkg margarin, 5 dkg pdrizsi, retek /324 kcal/

« 1par virsli (10 dkg), 1 adag franciasalata /663 kcal/

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

- grillcsirke (fél comb), 15 dkg petrezselymes burgonya, kovészos uborka
/310 keal/

« rostonsult pulykamell, finomfézelék /352 kcal/

. toltott karaldbé /365 keal /

- rakott kdposzta /366 kcal/

« natdrszelet, tokfézelék /408 keal/

« 2-3dl light &szibarack I&, 6 dkg kenyér, 5 dkg kéményes saijt /270 kcal/

« 3dI1,5 %-os tej, 1kifli, 5 dkg kérézétt, 10 dkg zéldpaprika /345 kcal/

- tea édesitével, 2 db tojasbol rantotta, 8 dkg kenyér /390 kcal/

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

« 1péar virsli (12 dkg), mustar, 8 dkg kenyér, tea édesitével [484 kcal/

- 7 dkg fétt csirkemell, 15 dkg fétt burgonya, uborkasalata édesitével
/299 keal/

- z6ldflszeres tonhal, burgonyapuré /326 kcal/

- csontleves zdldségbetéttel, sajtos brokkoli, 15 dkg héjaban sult burgonya
/328 keal/

- sertésporkolt, 5 dkg tésztabol kéret, 20 dkg kovaszos uborka /384 keal/

« 2dl paradicsomlé (100 %-os), natdrszelet, lengyeles zéldbab /438 kcal/

- vagdalt, zéldbabfézelék /501 keal/



« gomba pérkélt, 20 dkg fétt burgonya, 10 dkg csemege uborka /317 kcal/

- gulydsleves (4 dkg burgonya, 1 dkg csipetke), 5 dkg kenyér /379 kcal/

- frankfurti leves, tarés tészta (5 dkg tésztaval) /425 kcal/

« z6ldségleves, marhapdrkolt, parolt rizs (5 dkg), ecetes almapaprika
/474 keal/

- rizsleves, 5 dkg fétt virsli, kelkaposzta fézelék /508 keal/

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

« csontleves, rdntott his, morzsds karfiol /650 kcal/

« palécgulyés, sajtos spagetti (5 dkg tésztaval) /711 keal/

- z6ldségleves, rostonsult csirkemell, petrezselymes rizs (5 dkg), 10 dkg
csemege uborka [444 kcal/

« roston sUlt pulykamell, téli rizssalata (5 dkg rizs), 2 dl 100%-0s gyumélcslé
/450 keal/

+ husleves (tésztaval), brasséi aprépecsenye (20 dkg burgonya), 20 dkg
kovdszos uborka /516 kcal/

- z6ldséges burgonyaleves, székelykaposzta, 20 dkg alma /547 kcal/

- rantott saijt, tepsis zéldséges tal /754 kcal/

« csében slt halfilg, fiszeres burgonya (20 dkg burgonya) /807 kcal/

Azonos szénhidrattartalmon beldl lehet tébb, vagy kevesebb az étkezés ener-
giatartalma, attél fuggden, hogy tébb vagy kevesebb a szénhidrat mellett az
étel fehérje- és zsirtartalma. Az elfogyaszthatd energiatartalom flgg a test-
tédmegtdl, kortdl, nemtdl, és nagymértékben figg a rendszeres testmozgdastol.
Ezért érdemes tisztdba lenni azzal is, hogy mennyi a szervezet tényleges ener-
giaigénye.

Tovabbi étrendi tletek, és a készételek receptaraja:

Févényi J, Gyurcsané K.l: Cukorbetegek nagy diétdskényve
SpringMed 2021
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Minta étrend 160-180 g szénhidrattal

A minta étrendek energia tartalma szikség szerint csdkkenthetd, vagy nével-
hetd a szénhidratot nem, vagy minimdlis mennyiségben tartalmazé kendzsira-
dékok, felvagottak és sajtok fogyasztasaval. Energiaszegény étrendbe javasolt
a zsiradékszegény készitményeket is mértékkel fogyasztani.

1. nap energia (kcal) szénhidrat(g)
R: citromos teaq, édesitével
5 dkg baromfi mozaik felvagott v. zalai 120
6 dkg félbarna kenyér 125 30
retek 10 dkg 15 2
T: 20 dkg alma 60 14
2 korpds keksz 40 6
E: z6ldségleves 122 12,7
lecs6s marha 320 45
tarhonya (5 dkg) 240 38
u: 10 dkg alma 30 7
2 db extrudalt kenyér(korpés-rozsos) 40 8,6
V: teq, édesitével
melegszendvics (4 szelet toast kenyér) 464 42
utéV: 10 dkg narancs 40 9
1db puffasztott rizsszelet (1 dkg) 35 7
Osszesen: 1651 180,8
2. nap energia (kcal) szénhidrat(g)
R: 3 dkg pdrizsi 63
2 dkg light margarin 44
6 dkg félbarna kenyér 150 30
10 dkg jégcsapretek 20 2
T: 20 dkg alma 60 14
2 dkg di6 130 2,4
E: zellerkémleves 189 18
bacskai rizseshus (5 dkg rizs) 352 41,4
kovaszos uborka (20 dkg) 20 2
u: 3 dkg diétés aprosttemény 150 18
V: natur szelet 208 7,4
tokfézelék 200 27,9
utdV: 2 szelet puffasztott bdza 70 14
5 dkg mandarin, vagy narancs 20 5
Osszesen: 1676 182,1
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3.nap

R: hosszl kavé, 1dl tej 1,5 %-os

5 dkg kenyér (ha lehet, korpds, magvas)

1dkg light margarin
10 dkg paradicsom

T: 10 dkg kivi
2 db korpdaskeksz

E: burgonyaleves zdldséges
székelykdposzta
10 dkg alma

u: 150 g joghurt vagy aludt tej
2 dkg kenyér (esetleg piritva)

V: tea édesitével
1db (5 dkg) virsli
1 dkg mustar
8 dkg félbarna kenyér

utéV: 10 dkg narancs

3 db korpés keksz, vagy 1,5 dkg ropi

Osszesen:

4.nap

R: 150 g joghurt
2 szelet toast kenyér (4 dkg), piritva

T: 2 dkg diétas népolyi
10 dkg malna vagy 5 dkg éfonya

E: rizsleves
vagdalt
z6ldbabfézelék

20 dkg grapefruit

V: 1db fétt tojas
kefires franciasalata
2 db extruddlt kenyér

utéVv: 20 dkg alma

1db kockasaijt (1,7 dkg)

Osszesen:

energia (kcal)

45
125
22
30

55
40

148
339
30

95
50

120
9
200

40
60

1408

energia (kcal)

92
120

120
30

130
230
188

70

66
234
54

60
47

1421

szénhidrat(g)

5
25

4

il
6

28,3
20,9
7

6,9
10

0,5
40
9

9
9

182,6

szénhidrat(g)

75
20

12
6

19
17,3
26,1

14
29,8
1

176,7



5. nap energia (kcal) szénhidrat(g)

R: tea

2 dkg diétds jom 15 6

1dkg margarin 72

4 dkg graham toast kenyér 100 20
T: 20 dkg alma 60 14

1dkg didé 65 12
E: palécgulyds 262 10,7

taros tészta 386 41,9
u: 150 g light gyimolcsjoghurt 69 1,3

2 db korpds keksz 40 6
V: 1db tukértojas (teflon edényben sutve) 66

kelkdposzta fézelék 280 39
utéV: 10 dkg narancs 4025 10

1db extruddlt kenyér 5,5
Osszesen: 1480 165,6
6. nap energia (kcal) szénhidrat(g)
R: hosszl kavé 1dl tejjel, édesitével 45 5

5 dkg bakonyi barna kenyér 125 25

3 dkg pdrizsi 63

5 dkg zéldpaprika 10 15
T: 10 dkg alma 30 7

2 db extrudalt kenyér 40 8,6
E: karfiolleves 140 18,3

csébensult halfilé, piritott burgonyaval 480 47,9
u: 15 dkg kérte 75 18
V: parolt marhaszelet 165

tepsis zoldségestdl 254 36,8
utéV: 6 db cukormentes héztartasi keksz 90 15
Osszesen: 1517 183,1
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7.nap energia (kcal) szénhidrat(g)

R: tea édesitével
korozott 104 3,6
5 dkg rozskenyér 125 25
10 dkg retek 15 2
T: 1d1100%-0s gyumolcslé 45 10
1db (10 g) puffasztott bGza 35 6,5
E: csontleves n3 9,8
sertésporkolt 172 2,4
5 dkg fétt tészta 180 37
paradicsomsaldta
15 dkg diétas almabefdtt 90 18
V: rakott burgonya 527 42
savanyitott k&poszta 10 dkg 20 3
utéVv: 20 dkg alma 60 14
Osszesen: 1486 173,3

Tovabbi recepteket taldl a dietaline.hu oldalon.



100 g vagy 1dI termékben

Osszedllitotta: Gyurcsané Kondrat llona dietetikus
Forras: Rodler I. (szerk.): Uj tpanyagtablazat, Medicina, 2005, kiegészitésekkel

Nyersanyagok

Gabonafélék, lisztesaruk, kenyerek
Brios1db =479

Buldata (extruddlt csirdztatott buza)
Bulgur

BuUzacsira

Blazakorpa

BUzadara, blzaliszt

Chips (atlag)

Extrudalt kenyér

1db

Gabonamagvak (arpagyséngy, hajding,
koles, quinoa)

Gabona pelyhek, préselt (atlag)
Kaldcs

Keményité (Gtlag)

Kenyér, alféldi, fehér

Kenyér, bakonyi barna

Kenyér, bufé

Kenyér, graham

Kenyér, félbarna

Kenyér, magvas

Kenyér, rozsos

Kétszersult

Kifli1db = 44 g

Kukoricaliszt, dara
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Energia (kcal) Szénhidrat (g)

170

332

340

500

520

350
500-550
350
20-27

330-370

350
290-340
360

250

250

260

270

250
250-290
240-260
410

130
330-350

30

64

63

40

50

75
50-60
70-80
4,3-55

60-70

65
55-60
85
55
50
55
55
50
43-50
42-50
75
25
66-70



Nyersanyagok

Kukorica, pattogatott
Kuszkusz

Paszka

Pdszka, tonkoly

- Paszka, tonkoly 1db

Perec (sult), stangli (atlag)
Pogécsa (atlag)

Puffasztott blza

Puffasztott rizs

1db=10g

1db=6g

Rizs, rizsliszt

Szaraztészta, durum (atlag)
Szdraztészta, konjac
SzAraztészta, szénhidratcsdkkentett
Szdraztészta, tojasos (atlag)
Szdraztészta, Uveg
Széjababtaré (Tofu)
Széjagranulédtum, kocka
Szbjaliszt

Zabpehelyliszt

Zéro-6-liszt

Zsemle1db =54¢g
Zsemlemorzsa

Vollkornbrot

Edesipari termékek

Cukor

Cukoralkoholok (kivéve eritrit)
Csokoladé (atlag)

Diétdas aprositemény (Gtlag)
Diétas csokoladé (atlag)
Diétds cukorka
(atlag-cukoralkohollal)

Diétas napolyik (atlag)

Energia (kcal) Szénhidrat (g)

400
375
380
255
49
400
430
360
350
35
20
350
340-360
10
240-290
400
350
85
380
330
400
470
150
350
190

400
230
580
500
480-560

240

500-600

62
75
80
54
10
60
50
65
75
7

80
75
15
34-42
70-75
80-85

32
25
70

30
75
40

100
56
55
60
50

56
60-65
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Nyersanyagok

Diétas mézp6tlo (Gtlag)

Diétds mogyordkrém
Gabonapehely, natar (8,7 g cukor)
Gabonapehely (17-19 g cukor)
Gabonapehely, izesitett (35 g cukor)
Fagylalt, jegkrém

Fagylalt, jegkrém cukormentes
Kakadpor

Keksz, cukormentes

- Cukormentes keksz 1db

Keksz, hdztartasi

Keksz, korpds

1db

Linzerek, aprésitemények (atlag)
Méz

MuUzli, natar

Muzli, izesitett

Muzli szelet, cukor nélkul

Néapolyik (atlag)

Pudingporok (atlag)

Zoldségek, szines fézelékek, konzervek
Bimboskel

Brokkoli

Burgonya

Burgonyapehely

Cékla

Cukkini

Csemege uborka

Csicsoka

Csicseriborso, konzerv
Csiperkegomba

Fejtett bab

Fejes salata, jégsalata, kinai kel
Edesburgonya (batata)
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Energia (kcal) Szénhidrat (g)

360
560
370
360
380
130-220
90-140
380
430

15

400
440
20
480
360
310
430
410
550
340

50
25
90
350
30
30
15
73
72
40
167
20
85

85
50
83
80
80
22-30
10-20
30
70
25
70
65

70
80
60
65
73
65
65

20
80

17
7-9

29
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Nyersanyagok
Képoszta - fejes, vords
Karalabé

Karfiol

Ketchup

Kelkdposzta

Kukorica — tejes
Laskagomba

Lecs6, konzerv

Lencse

Mustar

Olajbogyd

Padlizsan

Paradicsom
Paradicsom, aszalt
Paradicsompuré

Paraj

Petrezselyem (gyokér), zeller
Retek

Savanyitott kaposzta
Sargaborsd

Sargarépa

Sparga

Sutétok

Szdarazbab

Tok (féz8), patisszon
Uborka, kovészos uborka
Voéréshagyma, péréhagyma
Z6ldbab

Z6ldborso

Zsldpaprika

Gylimolcsok, gyiimoélcskészitmények

Alma
Anandsz

Aszalt gyumélesok, fuge, mazsola (atlag)

Energia (kcal)

30
40
30
90
40
130
40
50
340
95
140-230
25
20
260
110
20
30

20
320
40
20
80
320
30

40
40
90
20

30
80
250

szénhidrat (g)

56
20

54

14

60

29



Nyersanyagok

Avokado

Afonya

Bandn

Beféttek (cukorral, atlag)
Birsalma

Citrom

Cseresznye

Datolya

Datolyaszilva

Diétds beféttek (atlag)

Diétdas dzsemek (atlag)

Dinnye, géroég

Dinnye, sarga

Dzsemek (cukorral, atlag)

Erdei gyumélcs mix (mélyhtétt)
Fage, friss

Grapefruit

Kajszibarack

Kivi

Korte

Mango

Malna, szeder, szaméca, ribizli (atlag)
Meggy

Narancs, mandarin, pomelo (atlag)
Oszibarack, nektarin (atlag)
Szilva, ringld

Sz616

Diofélék, olajos magvak

Chia mag

Did

Féldimogyord

Gesztenye, gesztenyemassza (natdr)
Gesztenyemassza (cukorral)
Kesudid
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Energia (kcal)

160
50
105
80-100
40
25
60
300
70
50-60
100
35
40
250
40
75
35
45
55
50
65
30
50
40
40
60
75

435
650
610
170
225
595

szénhidrat (g)

9
ll
24
20

12-15

17
33
54
30



Nyersanyagok
Kokusz
Kokuszreszelék
Lenmag

Mak

Mandula
Mogyord
Napraforgbmag
Pisztacia
SzezGmmag
Tékmag

Huasok, hiiskészitmények
Baranyhas, juhhas (sovany)
Csirkecomb, pulykacomb
Csirkemell, pulykamell
Csirkemdj

Disznosaijt

Fustolt kolbaszok (atlag)
FUstoélt parasztsonka

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

Lecsékolbdsz

Liba, kacsa (pecsenye)
Liba, kacsa (hizott)
Majkrém, konzerv
Marhahus, borjd, sovany
Marhahs, kévér (felsdl, hatszin)
Marhamdj, borjimdj

Olasz, mortadella

Pacal

Parizsi, krinolin, szafaladdé
Sertéscomb, karaj

Sertés lapocka, csuldk

Energia (kcal) Szénhidrat (g)

400 10
600-660 7-24

535 28

540 24

630

690

590 17

650 14

575 23

620 4

200 -

140 -

110 -

130 3

320 -
300-400 -
400 -
200 -

160

290

320

280
190-200 -
390 -
220 2

120 -

290 -

130 4

330 -

170 -

210 -

160 -
250-350 -

w © 1
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Nyersanyagok
Sertés dagadd
Sertés mdj

Sertés vese
Szarvashus

Téli szaldmi

Turista szaldmi
Vaddisznd, szinhls
Vagdalthas (atlag)
Virsli

Zalai felvagott

Halak, halkészitmények

Amur

Busa

Fogas, sullé, harcsa, csuka, keszeg (atlag)
Kaviér

Lazac

Olajos halkonzervek (Gtlag)
Paradicsomos halkonzerv

Ponty atlag

Tengeri halfilé

Zsiradékok

Csdszarhus, kolozsvari szalonna
Majonéz

Majonéz, light

Margarin (&tlag)

Margarin, 50% zsirtartalommal
Margarin, light, névényi szterines
Olajok (atlag)

Sertés és baromfizsir

Szalonna, fustolt

Tejszin (30%)

Tejszin, {626 (20%)

Tejszin, 1626 (10%)
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Energia (kcal) Szénhidrat (g)

440
140
120
120

530

340

110

270

240

240

145

95

85

270

210

270
110-270
100-150
85-90

640

734
280-320
740

460
220-270
900

900

720

290

210

120

A b w



Nyersanyagok

Tejszin, névényi

Tejszinhab spray, cukormentes
Tepertd

Vaj

Vajkrém (atlag)

Tojas

Farj tojas 1db

Tojas (M) egész 1db
Tojas, fehérje 1db
Tojas, sargdja 1db

Tej, tejtermékek
Aludttej, joghurt, kefir
Gorog joghurt, natar
Gyumélcsjoghurt
Gyumélcsjoghurt, light
Juhtaré

Kecsketej

Krémsaijt

Mascarpone sajt
Mascarpone sajt, light
Saijt, emlesztett (atlag)

Sajt, sovany (kéményes,
tdra, tolnai, feta)

Sait, félzsiros (évari, orda, mozarella)
Sait, zsiros (trappista, fustolt, stb.)

Tehéntej, 1,5%-0s
Tehéntej, 2,8%-0s
Tehéntard, félzsiros
Tehéntuard, sovany
Tejfol (20%)

Tejfol (12%)

Taré Rudi, cukormentes

Energia (kcal) Szénhidrat (g)

250 8
340 3
800 -
720 -
380-450 -

65

125 2

87 14
45-60 7,5-9
380 2

70

260

450

280
230-280

N © N w O

200

N

240-280
320-380
45
60
147
80
216
142
250-290 31-38

N A DM DM oo NN
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Nyersanyagok
Tejpotiok
Kékuszital

Kékuszital, konzerv (20% zsir)

Mandulaital
Rizsital
Szojaital
Zabital

Italok (atlag)
Bor, szdraz
Brandy

GyUumoilcslé 100%

GyUmolcslé, cukor nélkul, 40-50%

gyuméolccsel

Gyumoilcslé, cukor nélkul,
12% gyumélccsel

Palinka

Rostos ivolevek
Sor

Sz6rpdk

Uditék, tonik

Uditék, cukor nélkal (light, zéro)
Zo6ldséglevek, cukor nélkal
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Energia (kcal)

10-20
200
24
50-70
54

45

60-70
250
40-60

20

220
60
40-60
280
50-60
0,2-2
20-30

szénhidrat (g)

0-3
2

3
6-13
5
6,5

5

70

12

0,1 alatt
4



Dietetikus — azaz féiskolat végzett
taplalkozasi szakember — vagyok.
1978-2018-ig az Orszdgos Kordnyi
Pulmonoldgiai Intézetben dolgoztam,
1985 6ta a Dietetikai Szolgdlat
vezetéjeként. 2018 6ta egyéni
vallalkozéként Iatok el dietetikai
feladatokat.

Kapcsolatom a diabétesszel

1986-ban kezd6détt. Ebben az évben

kezdtem dolgozni a belgybégydszati

osztalyon, melynek f6 profilja a

diabétesz volt. Sokat tanultam

az orvosoktdl, akikkel egyutt dolgoztam,

betegeimtdl, akiket probdltam bevezetni

a dietetika rejtelmeibe, és a cukorbeteg

klubfoglalkozasokbdl, ahol az eléadasokra

valod felkészulések sordn Uj, és Uj informacidkkal

szembesuUltem. Azbta is tobb betegszervezettel dolgozom egydtt,
igy nem csak a betegagy melleti tapasztalatokkal rendelkezem.
A cukorbetegség kezelésének is jelentds pillére a tanulés (az étrend esetében:
mit, &€s miért javasolt enni), és a tanultak alkalmazdsa.

Remélem, hogy e tdjékoztatéval sikerult eloszlathom aggdlyait a ,diétazassal”
kapcsolatban, és segitséget tudtam adni étrendje 6sszedllitdsdhoz. Részlete-
sebb tandcsokat olvashat — télem is — a Févényi J.,, Gyurcsdné K.l.: Cukorbete-
gek nagy diétaskdnyve cimd kiadvéanyban (SpringMed, 2025, 9. kiadds), illetve a
SpringMed kiad6 betegoktatd kényveiben.

Ha kérdései adédnak az étkezéssel kapcsolatban, ne csak kezelborvosat kér-
dezze, vegye fel a kapcsolatot dietetikussal is. Az Orszdgos Dietetikus Cimtdr se-
gitségével (https://dietetikuskereso.mdosz.hu/) megtaldlhatja a lakéhelyéhez
legkozelebbi dietetikusok elérhetéségeit és szakteruleteit.
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Hasznos informdaciokat talal

Az alabbi cimeken, linkeken:

www.okostanyer.hu

www.diabforum.hu — Diabétesz forum és magazin
www.ceosz.hu — Cukorbeteg Egyesuletek Orszadgos Szévetsége
www.diabetes.hu - Diabetes Gjsag (Tudomany kiadd)
www.diabet.hu — Magyar Diabetes Tarsasag
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Javasolt elolvasni a vércukormérd készulék haszndlati utasitésat a vércukor-
mérések végzése elbtt. A haszndlati utasitésban sok hasznos informécié talal-
haté a mérés technikai lebonyolitasahoz (pl. tesztcsik behelyezés, mikor és hol
szGrja meg az ujjat, hiba kédok stb).

Alkalmanként javasolt (ha az orvos javasolja, vagy havonta 1-2 nap) oz egész
napi vércukorértékeket ellenérizni (3 foetkezés eldtt, és étkezés utdn kb. 1,5 éra-
val, illetve hajnali 2-3 éra kéral).

A vércukorérték az adott idépont mérési eredményei, igy csak tajékoztato jel-
leglek.

Fontos, hogy ne csak mérjen, elemezze is az eredményeket! (pl. azért volt ala-
csony az ebéd, vagy vacsora elétti vércukorszint, mert kihagytam a kéztes ét-
kezést)

Ok- okozati &sszefliggés az étkezés elbtt, és az adott szénhidrattartalma étkezés
befejezése utan kb. masfél oraval mért vércukorérték kézott van. Ezért dltaldban
javasolt paros vércukormérést végezni.

llyen paros méréssel ellenérizhetdk kedvenc ételei vércukoremeld hatésai (akar
koztes étkezésnél) is.

Ugyeljen arra, hogy a vércukorszint emelkedés étkezés utdan 1-3 mmol/l-nél ne
legyen tébb. Az étkezés elétti vércukorértékei 5-6 mmol/l kériliek legyenek.

A ,csUsz6 vércukorellenérzés” paros mérésekkel abban az esetben alkalmaz-
hato, ha betartja a naponta, és az étkezésenként javasolt szénhidrat mennyi-
ségeket.

1. nap - reggeli elétt és utan (kb. 30-40 g szénhidrat)

2. nap - ebéd elétt és utan (kb. 50-60 g szénhidrat)

3. nap - vacsora elétt és utan (kb. 40-45 g szénhidrat)

Aszerint javasolt 5 vagy 6 étkezésre elosztani a napi szénhidrat mennyiséget, ha
megfigyeli, hogy melyik esetben ,jobbak” a reggeli vércukorértékei.

Ha naponta csak 1x méri a vércukrat, akkor is felvaltva ellenérizze a hdrom féét-
kezés elétti és utani vércukor értékeket.

Elézze meg a hipoglikémids (4 mmol/l alatti vércukorszint) és a hiperglikémids
(9-10 mmol/I feletti) allapotokat.

Gyogyszer bedllitas alatt, illetve magas vércukorértékek mérésekor (9-10
mmol/l feletti) javasolt gyakrabban ellendrizni a vércukorértékeket.
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