Etrendi utmutaté 1-es tipusii cukorbetegeknek

A cukorbetegség vagy diabetes mellitus olyan, magas vércukorszinttel tarsuld
tiinetcsoport, melyet nem megfeleld kezelés esetén az életmindség €s az €letkilatasok romlasa
jellemez. Cukorbetegségben az inzulin abszolut, vagy relativ mértékii hianya okozza a vércukor
emelkedést. Ugyanis az inzulin olyan hormon, amely a vérben 1évé cukor bejutasat segiti a
sejtekbe. ,,Kinyitja a sejtek kapujat”, hogy a cukor bejusson a sejtekbe. A cukorbetegségnek
tobb tipusa ismert. Az l-es tipust cukorbetegség leggyakrabban gyermek-, illetve fiatal
felnéttkorban alakul ki, de barmely életkorban jelentkezhet. A diabetes azon tipusa, melyet

inzulinnal kell kezelni.

Ez a tajékoztatd az étrendi kezeléssel kapcsolatos legfontosabb ajanldsokat foglalja Ossze.
Onnek tudnia kell, hogy cukorbetegsége csak akkor kezelhetd sikeresen, ha aktivan részt vesz
a kezelésben. Helyes étkezési szokasokat alakit ki, figyel arra, hogy rendszeresen mozogjon,
sportoljon. Koveti a kezeldorvos inzulinkezelésre vonatkoz6 javaslatait, illetve a segitségével
megtanulja, hogyan végezzen mddositasokat az inzulinkezelésében.

Helyes étkezési szokasok kialakitasa fontos, hogy cukorbetegségét jol tudja kezelni. Megfeleld
étrend nélkiil az inzulinkezelés sem lehet elég hatékony. Onnek a cukorbetegsége miatt nincs
sziiksége specidlis ételekre. Tulajdonképpen azok az ételek, melyek jok az On szdmara, jo
masoknak is. Ami azt jelenti, hogy nem sziikséges a csaladtagoknak az Onétél jelentdsen eltérd
étrendet tartani, mas ételeket enni. Inkabb kérje meg a csaladtagokat, hogy csatlakozzanak

Onhoz, és étkezzenek egészségesen.

A megfeleld étrend segit:
- az egészséges testsuly elérésében €s megtartasaban,
- a vércukor értékek optimalis tartoméanyon beliil tartdsaban,

- az egészség megdrzésében.

Egészséges taplalkozas Kiegyensulyozott étrend

- Az egészséges taplalkozas alapszabalya, hogy valtozatosan (sokféle élelmiszert, sokféle
modon elkészitve) és mértékletesen kell enni.
- Az egészséges ¢étrend valtozatos. Tartalmaz: zoldségféléket, gyiimdlesoket,

gabonaféléket, kenyeret, tésztat, burgonyat, rizst, tejtermékeket, huisféléket, halat, tojast,



széarazhiivelyeseket, olajos magvakat. Fontos, hogy ezeket az ¢lelmiszereket megfeleld
mennyiségben, adagban fogyassza. Probaljon meg nem sokat enni egyszerre, €s nem tul

sokat enni egyfajta ételbol.

Az étrend energiatartalma

Amennyiben On normilis taplaltsaga (1asd testtdmegindex tablazat), akkor étrendjének
energiatartalma pont annyi legyen, amennyit a teststly megtartasa igényel. Ez n6knél tobbnyire
napi 1600-2500 kcal, férfiaknal 2000-3000 kcal kozotti energiabevitelt jelent, melyet jelentésen
befolyasol az életkor (az életkor eldrehaladtaval mérsékelten csokken), és a fizikai aktivitas
(sportolas, munkavégzés).

Ha On tulstlyos kevesebbet ajénlott ennie, hogy sikeriiljon mérsékelni a talstlyt. Ekkor a

javasolt energiabevitel n6knél napi 1400-1600 kcal, férfiaknal altalaban 1800 kcal naponta.

A testtOmegindex szadmitasa: a mért testtomeget (kg) elosztjuk a méterben mért testmagassag
négyzetével. Pl. 162 cm magas, 75 kg-os ndnek a testtomegindexe:

5 = 75 -286

1,62x1,62 2,62

Testtomegindex (BMI) tablazat

Testtomegindex (kg/m?) Taplaltsagi allapot értékelése
18,5 alatt Sovany

18,5-24,99 kozott Normal

25,00-29,99 kozott Tulstlyos

30,00 felett Elhizott

Etrendjének energiatartalma legyen tehat személyre szabott. Kezeldorvosa vagy dietetikusa
segit Onnek meghatarozni étrendjének energiatartalmat.

Az On szamara javasolt napi energiabevitel: ................. kcal

Mibdl adédik az étrend energiatartalma?
Az ételek energiat ado tapanyagokat tartalmaznak. Ezek a fehérje, a zsir és a szénhidrat.
Hany kilokaloriat (kcal) tartalmaznak a tapanyagok?

1 g szénhidrat = 4 kcal, 1 g fehérje =4 kcal, 1 g zsir =9 kcal.



Meg kell jegyezniink, hogy az alkohol is energiat tartalmaz. 1 grammnyi 7 kcal energiat. De az

alkohol nem tapanyag!

Amit a szénhidratokrél tudni érdemes

A szénhidrat egy tapanyag. A testiinknek minden tapanyagra sziiksége van, a szénhidratokra is.
A szénhidrattartalmu élelmiszerek emelik meg a vércukorszintet. Ez azonban nem azt jelenti,
hogy szénhidrattartalm élelmiszereket nem ehet, hanem azt, hogy ismernie kell, hogy ezekbdl
mennyit ajanlott ennie egy-egy étkezésnél.

A taplalék legfontosabb szénhidratjai a cukrok (szélécukor, gyiimolcscukor, répacukor,
tejcukor, malatacukor) és a keményitd, illetve a nem emészthet élelmi rostok. Tudni érdemes,
hogy a cukrok szivodnak fel a leggyorsabban, igy cukrot tartalmazo élelmiszerek, kiillondsen a
folyadékok hamar megemelik a vér cukorszintjét. A keményitd tartalmu élelmiszerek lassabban
emelik a vércukorszintet, mint a cukrok, mert az emésztés soran fokozatosan szabadul fel
beldlik a glukoz (szélocukor). Az élelmi rostok nem emészthetdek, igy nem emelhetik a
vércukrot. Epp ellenkezéleg, jelenlétiikben a tobbi szénhidrat felszivodasa is lassabb lesz. Ezért
elénydsebb barna kenyeret, barna rizst étrendjébe illeszteni, ami a keményité mellett élelmi

rostot is tartalmaz, vagy magas rosttartalmu z6ldségféléket enni.

A szénhidrattartalmu élelmiszerek helye az On étrendjében

Egy étel okozta vércukor-emelkedés mértéke alapvetden attol fligg, hogy mennyi emészthetd
szénhidrat van benne, s az milyen gyorsan bonthat6 egyszerli cukorra.

Vannak ételek, melyek szénhidrattartalma rendkiviil gyorsan hasznosul (ezeket nevezhetjiik
»futd cukroknak™). Vannak a jol hasznosulok (,,gyaloglé cukrok™), ezek kozepesen gyorsan
emelik a vércukrot. Es vannak a ,,maszo6 cukrok”, melyek vércukoremeld hatasa csekély, vagy

igen lassu.

Gyorsan felszivodo szénhidratok (,,futé cukrok”):

Ezek fogyasztasat keriilje, vagy csak ritkan, kis mennyiségben fogyassza. Nem ajanlottak a
hozzéadott cukrot tartalmazé ételek, italok (pl. cukrozott iiditdk, dzsemek, bef6ttek), tovabba
aszalt gylimolcsok és méz, mert gyors vércukor-emelkedést okoznak!

Azok az ¢élelmiszerek, melyekben eredendden benne van a cukor, pl. tejben a tejcukor, vagy a
gyiimolesben 1€vo cukrok (ami foként fruktoz és szachardz), egy-egy étkezésnél, 1-1 adagnyi
mennyiségben fogyaszthatoak. A gylimolcsoknél és a tejnél kiilonosen figyeljen az

adagnagysagra! Gyiimdlcsbdl 15-20 g szénhidratot tartalmazo mennyiséget egy-egy étkezésnél.



Mérsékelten felszivodo szénhidratok (,,gyaloglo cukrok):

Ezeknek az ételeknek a felszivodasi sebessége kozepesnek mondhatd. Kiilondsen, ha nem
onmagaban, hanem mas, nem szénhidrattartalmu élelmiszerekkel (pl. husok, sajt, tard) egyiitt
eszi azokat. Ide tartoznak a keményit6t tartalmazé élelmiszerek: a gabonafélék (pl. buza, rizs),
ezekbol késziilt ¢lelmiszerek (tészta, kenyér), zoldségek koziil elsésorban a burgonya. Figyeljen
a fogyasztani kivant mennyiségre a siitétok, a kukorica, a zoldborsd, a fott/parolt sargarépa

esetén, ezek a zoldségfélék mérsékelten emelik a vércukorszintet.

Lassan felszivodé szénhidratot (,maszé cukrok”) tartalmazo ételek fogyasztiasa utan a
vércukorszint lassan novekszik. Azok az élelmiszerek tartoznak ide, melyek sok emészthetetlen
¢lelmirostot is tartalmaznak az emésztheté szénhidratok (keményit6) mellett. Ebbe csoportba
taroznak a teljes kidrlést, illetve magvas kenyerek, teljes kidrlésii tészta, barnarizs,
szarazhlivelyesek (szarazbab, lencse, sargabors®). Figyeljen az adagnagysagra, mert ezek
egyben magas szénhidrattartalmu (keményitét is tartalmaznak a rost mellett) élelmiszerek is.
Tudnia kell, hogy a legtobb zdldségféle szénhidrattartalma els6sorban emészthetetlen €lelmi
rost, tehat nem emeli a vércukorszintet (pl. fejes saléta, salatafélek, kaposztafélék, zoldpaprika,

z0ldbab, retek, paraj, soska). Ezeket batran illesztheti az étrendjébe.

Mi az a glikémias index (GI)?

A GI azt mutatja meg, hogy valamely szénhidrattartalmu étel vércukoremeld hatdsa szazalékos
aranyban hogyan viszonyul a sz6l6cukoréhoz.

Cukorbetegséggel él6k szamara az alacsonyabb GI-vel (50 % alatt) rendelkez6 élelmiszerek
fogyasztasa ajanlott elsdsorban, mivel ezek biztositjak a stabil vércukorszintet, illetve
megakadalyozzak a vércukorszint sz¢&lséséges ingadozasait a nap folyaman. Azonban ne csak
az ¢lelmiszerek GI alapjan hozza a dontéseket, mert az elfogyasztott €lelmiszer adagnagysaga

is szamit. Gondoljon a gyiimdlcsokre vagy a tejre.



Néhany taplalék Glikémids Indexe

Vércukorszint

emelkedés ¢étkezés

utan

100 % glukoz

90-100 % cukrozott 1iditdk, cukrozott gylimolcslevek, malatacukor, méz,
aszalt gylimolcsok, cukrozott befott és dzsem, sz6106,

70-90 % kekszek, édes miizli, kalacs, fehér liszt, parolt rizs, szaraztésztak
(kivéve durum)

50-70 % zabpehely, kukorica, bandn, cukrozatlan gyiimdlcslevek, teljes
kidrlési lisztbdl késziilt kenyerek, illetve tésztak, tej,

30-50 % durum tészta, joghurt, kefir, a legtobb hazai gytimolcs

30 % alatt A legtobb zoldségféle, kiilondsen a leveles (pl. kaposzta, salatak,
paraj) zoldségfélék, szarazhiivelyesek, olajos magvak

A szénhidratbevitel szamitasa, az étrend energiatartalmanak tervezése, kovetése a
diétakezelés meghataroz6 eleme. Errdl részletesebben olvashat majd a

szénhidratszamolas cimi részben.

Hogvan tudhatja meg, hogy az egves élelmiszerek mennyi energiat és mennyi szénhidratot

tartalmaznak?

Az élelmiszerek energia-, és tdpanyagtartalmat a tdpanyagtablazatban keresheti ki. Az, hogy az
On altal elfogyasztott étel mennyi energiat, szénhidratot, zsirt, fehérjét tartalmaz, egy
tdpanyagtablazat segitségével tudja kiszdmolni. Nézze meg, hogy az egyes alapanyagok
mennyi energiat és tdpanyagot tartalmaznak 100 g mennyiségben és szamolja ki, hogy az On
altal fogyasztott mennyiségben mennyi van. Tudni kell, hogy a tdpanyagtablazatban feltiintetett
adatok mindig tisztitott (pl. burgonya) és szaraz nyersanyagra (tészta, rizs) vonatkoznak.
Altaldban 100 g-ra, egy-egy esetben 1 darabra vannak megadva az értékek, folyadékoknal 1 dl-

re.

Néhany élelmiszer szénhidrattartalma 100 grammban

- Rozskenyér %49
- Teljes kidrlésii kenyér 54 g



- Liszt 719

- Rizs, széraz 789
- Burgonya, tisztitott 209
- Széraztészta, durum 739
- Szérazbab 58 ¢
- Tej  (1dl) 50

- Kukorica 24 ¢
- Alma 790

- Cseresznye 14 ¢
- Oszibarack 9¢g

- Siitétok 169

Olvassa el a csomagolt élelmiszerck, kész és félkész ételek cimkéit is. Az energia-, és
szénhidrattartalomra vonatkozo6 informaciokat talalhat. Ha megfelelden értelmezi a cimkéket,
az informacidok alapjan pontosan megtudja, hogy adott élelmiszernek mennyi a
szénhidrattartalma. (A teljes szénhidrattartalommal kell szdmolni, nem csak az “ebbdl cukor”
értékkel.) Leggyakrabban 100 g-ra/100 ml-re vonatkoztatva adjak meg az adatokat, de érdemes
keresni az “egy adag”-ra vonatkoz6 adatokat is. Ellendrizze, mekkora egy adag, mert eltérhet
az On 4ltal fogyasztott adag nagysagatol. Ha a felsorolt értékek fott ételre vonatkoznak (példaul
tésztaknal), a csomagoldson olvashat6 eldirdsoknak megfelelden készitse el az ételt, ellendrizze

a f6zési 1dot.

Pizzat szeretne enni. Szdmolja ki a szénhidrattartalmat a csomagolason megadott informécidk
alapjan.

Pl. Sonkas-gombas pizza (425 g)

100 g termékben

Energia 221 kcal

Fehérje: 8,1 g

Zsir: 8,8 g

Szénhidrat 26,7 g

(ebbol cukor) 3,3 g

Ha megenné az egész pizzat:

4,25x 26,7 g = 113,5 g szénhidrat, ha a felét 2,12 x 26,7 g =56,6 g



P1. Joghurtot kivan desszertként fogyasztani. Szdmolja ki a szénhidrattartalmat a csomagolason
megadott informacidk alapjan. A tapértékre vonatkoz6 adatokat altalaban 100 g élelmiszerre
adjak meg.

Gyiimolcsjoghurt (100 g), 0 %-os

100 g-ban

Energia 46 kcal

Feherje 4,3 g

Szénhidrat 5 g

Zsir 0,1 g

A joghurtos poharban 150 g termék van.

A 100 grammban taldlhaté szénhidrat mennyiségét szorozza meg 1,5-lel. Igy a 150 grammos

joghurt 7,5 g szénhidratot tartalmaz.

»Mennyi szénhidratot ehetek?”
Ennek meghatarozasahoz kérje kezeldorvosa, vagy dietetikus segitségét.

Az On szimara javasolt napi szénhidratbevitel: ................. g

Az alabbi tablazatban azt latja, hogy a kiilonb6zé energiatartalmu étrendekhez mennyi a

javasolt napi szénhidrattartalom.

Energia (kcal) szénhidrat (g)
1200 150
1400 170
1600 200
1800 220
2000 240
2200 270

Kérjen javaslatot dietetikustol a napi szénhidratmennyiség étkezésenkénti elosztasara.

Szénhidratszamolas
Amikor szénhidratot szamol, akkor az ételekben 1€v6 szénhidratra figyel elsdsorban. Miért?

Mert a szénhidrattartalmu ¢€lelmiszerek emelik a vércukorszintet. Lassabban, gyorsan, vagy



nagyon gyorsan. Az elfogyasztott szénhidratok mindsége (tipusa) €s mennyisége meghatarozza
az On vércukorszintjét.

- Ha tudatosan dont az ételek adagnagysagardl, az étkezéseinek szénhidrattartalmat helyesen
ki tudja szamolni, ez segithet egy stabilabb vércukorszintet kialakitani. Segithet abban, hogy a
nagyobb vércukor ingadozasokat elkertilje.

- Az inzulinadagot a fogyasztani kivant szénhidratmennyiséghez pontosabban tudja majd
igazitani.

- A szénhidratszamolas segit abban is, hogy az ételek széles valasztékat tudja az étrendjébe
illeszteni, anélkiil, hogy a vércukor értékei magasra emelkednének.

Gondolja végig melyek a kedvenc ételei és azok szénhidrattartalmat minél elébb tanulja meg

kiszamolni. Legyen az toltott kaposzta, rantott sertésszelet vagy pizza.

Hogyan allitsa 6ssze étrendjét?

1. Azétrend alapjat a zoldségek, gylimolcsok, a magas rost tartalmt kenyerek gabonafélék
alkossak. Zoldségbol és gyiimdlesbol 0sszesen napi 40-50 dekanyi mennyiséget egyen.
Az alacsony szénhidrattartalmt z6ldségfélékbdl akar 2 tanyérnyi mennyiséget is ehet
egy-egy ¢étkezésnél. A gylimolcsbdl 1 adagnyit. Fehér és félbarna kenyér helyett
magasabb rosttartalmu, vagy magvas kenyereket valasszon. A szaraztésztak koziil
kostolja meg a teljes kidrlési lisztbol keésziilt tésztat, vagy durum tésztat.

2. Naponta egyen 2 adagnyi tejterméket. 1 adag: 1,5 dl joghurt, vagy 3-5 dkg sajt, vagy 6-
8 dkg taro.

3. A husok koziil elsésorban olyat részesitsen eldnyben, ami zsirszegény. 1 adagnyi hus
mennyisége 1 teny€rnyi nagysagl, vagy akkora, mint egy pakli kartya.

4. Korlatozza a zsiros ételek fogyasztasat. Olyan recepteket alkalmazzon, melyekhez
kevés zsiradek kell (az olaj is egyfajta zsiradék!).

5. Tartsa szigort kontroll alatt az édességek (pl. kekszek, siitemények, csokoladék,

dzsemek) fogyasztasat. Azokat is, amelyek édesitdszerrel késziiltek!

Kicsak Marian

dietetikus



