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SZEMELYES ADATOK

Név:
Lakcim:
Telefonszdm:

TAJ szém:

Kezelborvos neve:

Elérhetéségei:

SzUikség esetén értesitendd
Név:

Elérhetéségei:

Testmagassag: cm  Testtdmeg: kg
Javasolt testtéomeg: kg BMI:

‘Body Mass Index:

Normadilis: 18,5-25, Talsuly: 25-30, Elhizds: 30 felett
Haskorfogat: cm

Sziv-érrendszeri veszélyeztetettség

Kis rizikd Koézepes rizikd Nagy rizikd
nék 80 cm alatt 80-88cm 88 cm felett
férfiak 94 cm alatt 94-102 cm 102 cm felett

Cukorbetegség kezdete:

Javasolt napi energia mennyiség: keal
Javasolt napi szénhidrat mennyiség: g
Javasolt éhgyomri vércukor: mmol/I
Javasolt étkezés utani vércukor: mmol/

Magasvérnyomds kezdete:

Vérnyomds célérték: Hgmm



Egyéb betegségek

Gyobgyszerek
Cukorbetegségre:
Vérnyomdasra:

Vérzsir csokkentd:

Egyéb:

ETRENDI AJANLASOK

Az étrend 6sszedllitds@nak fébb szempontjai:

A normdl testtdmeg esetén annyi energia javasolt, amennyit a
testtdmeg és munkaképességének fenntartésa igényel.

A Broca-index szerint normal testtémeg: magassag (cm) -100.
A testsulyfelesleggel rendelkezéknek fogyniuk kell, részikre az
energiaszegény étrend javasolt.

A napi javasolt energiamennyiség a tapasztalati alapon térté-
né becsléssel is megallapithaté (ttkg = testtémeg kg = aktudlis
testsaly):

« Normdlis testtdmeg esetén javasolt kb. 30 kcal / ttkg

« Tdlsuly esetén javasolt 20-25 kcal [ ttkg

A napi energia — és ezen belll a szénhidrat - mennyiséget 5-6
kisebb adagra érdemes elosztani, a nagyobb vércukor ingado-
zGsok kikUszobolésére. Javasolt a hdrom f6 étkezés, tizéraival és
uzsonndval, szikség szerint utévacsoraval.

A reggeli idedlis idépontja fél 7-7 6ra, az ebéd idépontja 12-14
6ra kdzott, a vacsora 18-19 6ra koézott legyen. A kdztes étkezések
kb. 2,5-3 oraval kdvessék a fé6étkezéseket.

Az dsszedllités sordn javasolt az OKOSTANYER® ajénldsait is fi-
gyelembe venni!



Fehérje: A szervezet napi fehérje igénye 1 g/ttkg, azaz kb. 60-
80 g. Az étrend 6sszedllitdsandl a napi szikségletnek kb. a felét
(30-40 g-ot) célszeru teljes értéku fehérjébdl fogyasztani. Ez a
mennyiség biztosithatd 2 dl tej vagy kefir, 6-10 dkg sovany has
vagy hal, és 2-5 dkg sovdny felvagott vagy sajt elfogyaszta-
saval.

Zsirok: A szervezet napi zsiradék igénye is 1 g/ttkg, azaz kb. 60-
80 g. Javasolt a telitett zsirsavbevitel csdkkentése (sertés- és
baromfi zsir, kékuszzsir, palmaolaj). Elényds a telitetlen zsir-
savakat tartalmazd olajok fogyasztésa (pl. oliva), lehetéleg
hevités nélkul (pl. salatadntetként) és a tengeri halak fogyasz-
tasa heti 2 alkalommal. Koleszterinszint csdkkentése érdekében
elényds a névényi szterineket (fitoszterinek) tartalmazé olajok,
olajos magvak, illetve fitoszerinnel dusitott élelmiszerek vagy
étrendkiegésziték fogyasztasa.

Szénhidratok: Az egészségeseknek javasolt étrend szénhidrat-
ban gazdag, az energia 50-55%-a. A jelenlegi ajanldsok szerint
cukorbetegeknek ,nincs minden diabéteszes szadmdara idedlis
szénhidrat-fehérje-zsir aranya étrend”. igy a kezeléorvos dltal
javasolt naponta elfogyaszthaté szénhidrat mennyiség mellett
tdlstlyos pdciensek esetében lényeg a lassibb mértéky, de
tartos fogyds, egyénre szabott energiamennyiséggel.

Osszetétel szerint a szénhidratokat az aldbbi médon rangso-

roljuk:

« Cukrok: sz8l6cukor, finomitott cukor, tejcukor, gyimeélcscukor

+ Keményiték: burgonyaq, rizs, lisztes aruk (kenyér, péksutemé-
nyek, tészta)

« Rostok: vizben oldhatatlan (pl. gabonahéj, gyimélcsmag),
vizoldékony (pl. gyimélcsdk hasa)

Szénhidratok felszivoédas szerint.
« Kerulendék. finomitott cukor, szélécukor, méz és az ezeket
tartalmazoé ételek, italok.

« Korlatozott mennyiségben fogyaszthatdk: egyszer( cuk-
rokat tartalmazd gyimolcsék, tejtermékek. A természetes
cukor tartalmu tejbdl maximum napi fél liter fogyaszthatd
tébb részletben (ebbdl reggelire maximum 5 g szénhidrét
mennyiségben). Gyimalcscukorbdl napi 50 g fogyaszthaté,
ami kb. fél kilé6 gyimaélcsnek felel meg (alma, narancs, 8szi-
barack), és 2-3 részletben ajénlott elfogyasztani. A 100%-o0s
gyumoilcslé, diétas jam, kompdt, diétds gyimolcsjoghurtok is
tartalmaznak gyumaolcscukrot!

« Mért mennyiségben fogyaszthatok: az dsszetett szénhidratok,
melyek az étrend legnagyobb részét képezik. A keményitot
tartalmazoé élelmiszerek — kenyér, tészta, rizs, burgonyaq, liszt —
mennyiségére kell leginkdbb Ugyelni. Ahol lehet, fogyassza a
rostos valtozatokat (pl. kenyér, rizs).

« Szabadon fogyaszthaték egy adagban (ez dltaldban 15-25
dkg-nyi mennyiséget jelent) az alacsony szénhidrattartal-
mu, féleg rostokat tartalmazé zdldségek, fézelékek nyersen,
pdrolva vagy salatanak.

Az étkezés utdni vércukorszint alakuldsa elsésorban az aktudli-
san elfogyasztott szénhidrat fajtajatdl, mennyiségétdl fugg.

Az inzulintermelés kimélése céljabdl 3 dologra fontos tgyelni a
szénhidratforrdsok valasztdsa esetén.



I. Naponta javasolt szénhidrét mennyiség

Ha az orvos mdsképpen nem rendeli, szénhidratanyagcse-
re-zavar esetén a javasolt szénhidratmennyiség néknél na-
ponta 140-180 g, férfiakndal 160-200 g. Amennyiben testtdomeg
mértéke (BMI) 30 kg/m2 feletti, az orvos rendelhet — folyamatos
ellendrzés mellett — 20 kcal/ttkg alatti energiatartalma étrendet
is. Ebben az esetben is javasolt legaldbb 130 g szénhidrat fo-
gyasztdsa a ketdzis megeldzésére.

Il. Etkezésenként javasolt szénhidratmennyiségek

Az egy napra javasolt szénhidratmennyiséget 5-6 alkalomra
ajanlott elosztani, figyelembe véve az inzulin hatékonysdagdnak
napszakos ingadozdsdt. Az esti utdvacsora annak javasolt, aki
6-7 6ra kozotti vacsora utdn szivesen enne még valamit. De ér-
demes 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.

A szénhidratmennyiség ajanlott napi elosztasa

Etrend szénhidrat

tartalma (g) 140 160 180 200
Reggeli 25 30 30 30
Tizorai 15 15 20 5
Ebéd 40 50 50 55
Uzsonna 15 15 20 25
Vacsora 30 35 20 45
Utévacsora 15 15 20 20

lll. Vércukoremel6 hatds

A napi, és az étkezésenként javasolt szénhidrdtmennyiségek
mellett érdemes Ugyelni az ennivaldk vércukoremeld hatdséra
is. Ami azt jelenti, hogy a szénhidratmennyiségen belll kiemelt
jelentéségl az alacsony glikémids indexd (GI) szénhidratok fo-
gyasztasa. Evek 6ta ismert, hogy sziv- és érrendszerre vald ked-
vezé hatdsa miatt javasolt a mediterrdn ésszetétell diéta. Ha
a mediterr@n étrend szénhidratforrasait dsszevetjuk a Gl tabla-
zattal, azt tapasztaljuk, hogy az 50% alatti - elsésorban ajénlott
élelmiszerek - tartomanydaban talalhatok.

Glikémias index jelentésége:

Figyelembevételével befolydsolhatd a vércukorszint, elkertlhe-
ték a nagyobb vércukoringadozdsok, azaz a hipo- és hipergli-
kémia.

Glikémias indexet befolydsolé tényezdk:

- fehérjék, zsirok (Gl csékkents, de energiatartalma figyelembe
veendd)

- rosttartalom (Gl csdkkentd)

« konyhatechnika (purésités, turmixolds, talfézés emeli a GI-t)

« hémérséklet (alacsonyabb hémérséklet csdkkenti a Gi-t)

. étkezési ritmus (tébbszori kisebb étkezés, kisebb vércukor in-
gadozas)

Megkuldnboéztetlnk t&pértékkel rendelkezé - napi szénhidrat-
mennyiségbe beszdmitandd - édesitészereket (cukoralko-
holok, kivéve eritrit) és — az elsésorban ajénlott - energia- és
szénhidradtmentes édesitészereket (eritrit, sztivia, szintetikus
édesitészerek).



A szintetikus édesitészerek haszndlatéval kapcsolatban fontos
tudni, hogy a napi ajanlott beviteli mennyiségnek nincs egész-
ségkdrosité hatasa.

Mivel a cukorbetegek sziv- és érrendszeri problémak (pl. ma-
gasvérnyomds) szempontbdl az ,igen nagy veszélyeztetettség”
csoportjéba vannak sorolva, szédmukra kiléndsen fontos a sziv-
és érvédo tapldalkozas, a szévédmények megelézésének szem-
pontjabdl.

A kardiovaszkuldris betegségek kialakuldsdnak veszélye csék-
kenthetd, ha az étrend tartalmaz béségesen teljes kiérlést ga-
bondt, zéldséget és gyumolcsoét. Zéldség- és gyimolcsfogyasz-
tasbol az ajénlott mennyiség napi 5 adag (minimum 50 dkg),
ebbdl legaldbb egy adag friss vagy nyers legyen. A zéldségek-
ben, gyimalcsékben szamos olyan ésszetevé van (vitaminok,
asvanyi anyagok, flavonoidok, rost stb.), melyek csékkentik a
sziv- és érrendszeri betegségek kialakuladsdnak kockazatat.

Kevesebb telitett zsirsav (sertés és baromfi zsir, kdkuszzsir, pal-
maolaj) mellett javasolt névelni a tébbszérésen telitetlen zsirsa-
vak bevitelét (pl. oliva, halak zsirja). Fontos a konyhasé bevite-
Iének mérséklése, és a halfogyasztds mennyiségének névelése.
Kézismert, hogy ezeknek az ajanlasoknak megfelel a ,medi-
terran étrend”, amely a déli népeknél hatékonynak bizonyult a
sziv- és érrendszeri problémdk megelézésében. Az élelmi ros-
tokban gazdag tapldalkozds — megfelelé energia bevitel mellett
- d testtdmeg, a vérnyomads és a trigliceridszint csékkenésével
is jarhat.

A sziv- és érrendszer megfelelé6 miikédését segitik a vegyes

osszetételli étrendben taldlhaté mikrotdpanyagok is:

« K vitamin, B, B, folat, BI12, C-vitamin, kalcium, magnézium,
réz, likopin, koenzim Q10

A normdlis vérnyomds megdrzését segitik az alabbi 6sszetevék:

« kalcium (tej, tejtermékek, olajos magvak)

« magnézium (olajos magvak, hivelyesek, gabonafélék, zéld-
ségek)

« kalium (névényi eredetli nyersanyagok, melyekben kevesebb
a nétrium)

+ koenzim QI0 (hasok, halak, széjaolaj, brokkoli, szérazbab)

Irodalom:

1. Févényi J., Gyurcsané K. I.: Cukorbetegek nagy diétaskényve,
SpringMed, 2008, 2009, 2009, 2011, 2013, 2015, 2021, 2025
2.Zajkés G, Gyurcsané K. I.: Sziv- és érbetegek nagy diétdskoény-
ve, SpringMed, 2010

3. Winkler G, Hidvégi T. szerk.: A diabetolégia gondozds kézi-
kényve, SpringMed, 2018.



TUDNIVALOK A VERCUKORMERESROL

Javasolt elolvasni a vércukormérd készulék haszndlati utasita-
sat a vércukormérések végzése elétt. A haszndlati utasitdsban
sok hasznos informdacié taldlhaté a mérés technikai lebonyo-
litdsahoz (pl. tesztcsik behelyezés, mikor és hol szirja meg az
ujjét, hiba koédok stb).

Alkalmanként javasolt (ha az orvos javasolja, vagy havonta 1-2
nap) az egész napi vércukorértékeket ellendrizni (3 féétkezés
elétt, és étkezés utan kb. 1,5 éraval, illetve hajnali 2-3 6ra koral).
A vércukorérték az adott idépont mérési eredményei, igy csak
tajékoztato jelleguek. (Ha pontosabb képet szeretne kapni a cu-
koranyagcsere helyzetérél, érdemes felhelyezni — dtmenetileg
- folyamatos vércukorméré szenzort, mely 1 vagy 5 percenként
ellendrzi a vércukrat.)

Fontos, hogy ne csak mérjen, elemezze is az eredményeket! (pl.
azért volt alacsony az ebéd, vagy vacsora elétti vércukor, mert
kihagyta a kdztes étkezést)

Ok- okozati 6sszefliggés az étkezés elbtt, és az adott szénhidrat
tartalma étkezés befejezése utan kb. masfél éraval mért vércu-
korérték kozott van. Ezért dltaldban javasolt paros vércukormé-
rést végezni.

llyen pdros méréssel ellendrizhetdék kedvenc ételei vércuko-
remeld hatésai (akdar kéztes étkezésnél) is.

Ugyelien arra, hogy a vércukor emelkedés étkezés utan 1-3
mmol/I-nél ne legyen tébb. Az étkezés elbtti vércukorértékei 5-6
mmol/l kériliek legyenek.

A ,csUsz6 vércukorellendrzés” pdros mérésekkel abban az eset-
ben alkalmazhatd, ha betartja a naponta, és az étkezésenként
javasolt szénhidrat mennyiségeket.

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 szénhidrét)

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

Ha naponta csak 1x méri a vércukrat, akkor is felvaltva ellendriz-
ze a hdrom féétkezés elbtti és utani vércukor értékeket.

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

Gyobgyszer bedllitds alatt, illetve magas vércukor értékek mé-
résekor (9-10 mmol/I feletti) javasolt gyakrabban ellendrizni a
vércukorértékeket.



Ev: 2025

Hoénap

VERCUKORERTEKEK (MINTA)

Nap

Reggeli el6tt

Reggeli utan
15 éraval

Ebéd el6tt
Ebéd utdn
1,5 6raval

Teljes napi mérés, havi 1-2 alkalommal

03.

2.

59

72

6,1 7,6

Cs(isz6 vércukor ellendrzés napi 2 méréssel

03.

03.

03.

13.

15.

16.

61

78

55 74

Cslisz6 vércukor ellendérzés napi 1 méréssel

04.

04.

04.

04.

04.

04.

03.

04.

05.

06.

07.

08.

63

7,5

56

7,8

Vacsora elétt

62

6,1

Vacsora utdn
15 éraval

78

83

9,7*

Ejjel: 2 6ra

MEGJEGYZESEK

Megjegyzés
(vércukoreredmény indoka,
pl. fogyasztott étel, ital)

Haskérfogat
Testtémeg/

BMI

68,5 kg

92cm 31,2

Reggeli: 35 g szénhidrat
Ebéd: 56 g szénhidrat

Vacsora: 45 g szénhidrat

Reggeli: 34 g szénhidrat
Reggeli: 32 g szénhidrat
Ebéd: 53 g szénhidrat
Ebéd: 58 g szénhidrat

Vacsora: 40 g szénhidrat

*Vacsora: 65 g szénhidrat

(rizses hus) 92cm 672 kg

Mozgds

30 perc séta

30 perc Uszas

kirandulas

25 perc séta

30 perc Uszas

45 perc séta
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