Etrendi Gitmutat6 2-es tipusi cukorbetegeknek

A cukorbetegség vagy diabetes mellitus olyan, magas vércukorszinttel tarsulo tiinetcsoport,
melyet nem megfeleld kezelés esetén az életmindség €s az életkilatasok romlasa jellemez.
Cukorbetegségben az inzulin abszolut, vagy relativ mértékii hianya okozza a vércukor
emelkedést. Ugyanis az inzulin az az anyag (hormon) ami a vérben 1év6 cukor bejutasat segiti
a sejtekbe. ,,Kinyitja a sejtek kapujat”, hogy a cukor bejusson a sejtekbe.

A cukorbetegségnek tobb tipusa ismert. A leggyakoribb az Gn. 2-es tipust cukorbetegség. A
betegekre altaldban jellemzd a tilsuly, az elhizas, aminek hatterében kornyezeti tényezok is

szerepet jatszanak (helytelen taplalkozasi szok4sok, mozgasszegény életmad).

A cukorbetegség kezelésének fontos része az egészséges étkezés, a diéta, ami segithet

elérni és fenntartani a kivanatos testsulyt és jo vércukorértékeket.

Elso Iépésként vizsgalja meg az étkezési szokasait. Van-e olyan teriilet, ahol sziikséges
valtoztatnia. Példaul a tulsuly csokkentése érdekében kevesebbet enni, egészséges étkezési
szokasokat kialakitani. Fontos tudnia, hogy az On egyiittmiikddése nélkiil nem kezelhetd

sikeresen a cukorbetegsége. On dont arrol, hogy betartja-e a diétat.

Mit tehet On?

- Elfogadja, hogy Onnek is szamos teenddje van, hogy jol legyen kezelve a
cukorbetegsége. Oda kell figyelnie, hogy mikor, mit és mennyit eszik.
- Ha sziikséges valtoztat az étkezési szokasain. Amikor étrendjében kisebb valtozasokat
tesz, azzal is nagy eredményeket lehet elérni. Példaul:
o elhagyja az étrendjébdl a magas zsirtartalmu ételeket (ami segitheti a fogyast),
vagy az édességeket,

o kisebb adag ételt eszik.

Cukorbetegsége csak akkor kezelhetd sikeresen, ha aktivan részt vesz a kezelésben. Helyes
étkezési szokasokat alakit ki, figyel arra, hogy rendszeresen mozogjon, sportoljon, kdveti a
kezel6orvos gyodgyszeres kezelésre vonatkozo javaslatait, vércukor dnellendrzéseket végez,

orvosi kontroll vizsgalatra jar.



Fontos, hogy tanulja meg jol kezelni cukorbetegségét.
Ez a t4jékoztatd az étrendi kezeléssel (,,diéta”) kapcsolatos legfontosabb ajanlasokat foglalja

0ssze.

Egyéni étrend kialakitasa

Helyes étkezési szokasok kialakitasa az els6 fontos 1€pés, amit tennie kell, hogy
cukorbetegségét jol tudja kezelni. Megfeleld étrend nélkiil egyetlen gyogyszeres kezelés sem
lehet elég hatékony. Onnek a cukorbetegsége miatt nincs sziiksége specialis ételekre.
Tulajdonképpen azok az ételek, melyek jok az On szamara, j6 masoknak is. Ami azt jelenti,
hogy nem sziikséges a csaladtagoknak az Onétdl jelentésen eltérd étrendet tartani, mas
ételeket enni. Inkabb kérje meg a csalddtagokat, hogy csatlakozzanak Onhdz, és étkezzenek
egeszségesen.

A megfeleld étrend segit:

- az egészséges testsuly elérésében és megtartasaban,
- a vércukor értékek optimalis tartomanyon beliil tartasaban (4-8 mmol/l kozott),

- az egészség megdrzésében.

Az étrend energiatartalma

Amennyiben On normal taplaltsagu, akkor étrendjének energiatartalma pont annyi legyen,
amennyit a testsily megtartasa igényel. Ez n6knél tobbnyire napi 1600-2500 kcal, férfiaknal
2000-3000 kcal kozotti energiabevitelt jelent, melyet jelentdsen befolyasol az életkor (az
¢letkor eldrehaladtaval mérsékelten csokken), és a fizikai aktivitds (sportolas, munkavégzés).
Ha On ttlsulyos vagy elhizott, kevesebbet ajanlott ennie, hogy sikeriiljon mérsékelni a
talsulyt. Ekkor a javasolt energiabevitel n6knél napi 1000 kcal, legfeljebb 1400 kcal,
férfiaknal altalaban 1600 kcal, esetleg1800 kcal naponta.

Etrendjének energiatartalma legyen tehat személyre szabott. Kezel3orvosa vagy dietetikusa

segit Onnek meghatarozni étrendjének energiatartalmat.

Az On szamaira javasolt napi energiabevitel: ................. keal

Miért fontos, hogy ha sulytobblettel rendelkezik, fogvjon legalabb néhany kil6t?

- Kovér cukorbetegnél nehezebb a gyogyszeres beallitas.
- Az elhizott emberek szérum koleszterinszintje rendszerint koros tartoményban van, a magas

vérnyomas betegség is gyakoribb kozottiik, mint a sovany tarsaiknal.



- A talstly nagyobb terhet tesz a szivre, és nem kiméli az iziileteket sem. Stlyos elhizasnal
romlik a tiidok funkcidja.

Elhizott cukorbetegeknél a fogyas javitja a beteg allapotat. Mar 7-10 %-0s
testtomegcsokkentés is jelentds egészséghaszonnal jar. Ez 100 kg-nal legalabb 7 kg-0s

fogyast jelent. Az elért eredményt megtartani is fontos.

Mibdl adodik az étrend energiatartalma?

Az ételeink energiat adé tapanyagokat tartalmaznak. Ezek a fehérje, a zsir és a szénhidrat.
Hény kilokaloriat (kcal) tartalmaznak a tdpanyagok?

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!

Mi az a szénhidrat?

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 szénhidrattartalmu élelmiszereket nem ehet, hanem azt, hogy ismernie kell, hogy
ezekbdl mennyit ehet. A diéta azt jelenti, hogy tudatosabban megvalasztja a fogyasztani

kivant ételek mennyiségét és mindséget.

Amit a szénhidratokrdl tudni érdemes

A taplalék legfontosabb szénhidratjai az emésztheté cukrok (sz6ldcukor, gyiimolescukor,
répacukor, tejcukor, malatacukor) a keményito, illetve a nem emészthetd élelmirostok. A
cukrok szivodnak fel a leggyorsabban, igy cukrot tartalmazo élelmiszerek, kiilondsen 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 beldliik a glukoz (sz6l6cukor). Az élelmirostok nem emészthetoek, igy nem
emelhetik a vércukrot. Epp ellenkezdleg, jelenlétiikben a tobbi szénhidrat felszivodasa is
lassabb lesz. Eppen ezért elénydsebb barna kenyér, barna rizs, ami a keményité mellett

élelmirostot is tartalmaz, vagy magas rosttartalmu zoldségféléket enni.

A szénhidrattartalmu élelmiszerek helye az On étrendjében

Egy étel okozta vércukor-emelkedés mértéke alapvetden attdl fiigg, 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 (,,gyalogléd cukrok™), ezek kdzepesen gyorsan
emelik a vércukrot. Es vannak a ,,méaszé cukrok”, melyek vércukoremeld hatasa csekély, vagy

igen lassu.

Gyorsan felszivodo szénhidratok (,,futé cukrok”):

Ezek fogyasztasat kertilje, vagy csak ritkan, kis mennyiségben fogyassza. Nem ajanlottak a
hozzaadott cukrot tartalmazo ételek, italok (pl. cukrozott iiditok, dzsemek, befottek), 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 1évo cukrok (ami foként fruktoz és szachardz) mértékkel, 1-1 adagnyi
mennyiségben fogyaszthatoak. A gyiimolesoknél és a tejnél kiilondsen figyeljen az
adagnagysagra! Egyszerre gyiimolcsbol 1 maréknyit, tejbél 1,5-2 dl fogyasszon. Amennyiben
kis adagban fogyasztja azokat, inkabb ,,gyalogld cukrok™.

Mérsékelten felszivodé szénhidratok (,,gyaloglé cukrok):

Ezeknek az ételeknek a felszivodasi sebessége kozepesnek mondhaté. Kiilondsen, ha nem
onmagaban, hanem mas, nem szénhidrattartalmu élelmiszerekkel egyiitt eszi azokat. lde
tartoznak a gabonafélék, kenyér, rizs, burgonya, tészta. Figyeljen a fogyasztani kivant
mennyiségre a siitétok, a kukorica, a zoldborso, a fott/parolt sargarépa esetén, ezek a

z0ldségfélék mérsékelten emelik a vércukorszintet.

Lassan felszivod6 szénhidratot (,,maszé cukrok™) tartalmazo ételek fogyasztasa utan a
vércukorszint lassan novekszik. Azok az élelmiszerek tartoznak ide, melyek sok
emészthetetlen rostot is tartalmaznak az emészthet6 szénhidratok (keményit6) mellett. Ebbe
csoportba taroznak a teljes kiorlési, illetve magvas kenyerek, teljes kiérlési tészta, barnarizs,
szarazhiivelyesek (szarazbab, lencse, sargaborso). Azonban figyeljen az adagnagysagra, mert
ezek egyben magas szénhidrattartalmu élelmiszerek is. Tudnia kell, hogy a legtobb
zoldségféle elsdsorban emészthetetlen élelmi rostot tartalmaz, igy nem emeli a
vércukorszintet (pl. fejes saléta, salatafélék, kaposztafélék, zoldpaprika, zoldbab, retek, paraj,

soska). A legtobb zoldségfélét batran illesztheti az étrendjébe.

A szénhidratbevitel szamitasa, az étrend energiatartalmanak tervezése, kovetése a

diétakezelés meghatarozo eleme.



Hogyan tudhatja meg, hogy az egyes élelmiszerek mennyi energiat és mennyi
szénhidratot tartalmaznak?

Az ¢élelmiszerek energia-, és tdpanyagtartalmat a tapanyagtablazatban keresheti ki.

Az, hogy az On altal elfogyasztott étel mennyi energiat, szénhidratot, (zsirt, fehérjét)
tartalmaz, egy tapanyagtablazat segitségével tudja kiszdmolni. Nézze meg, hogy az
alapanyagok mennyi energiat és tapanyagot tartalmaznak és szamolja ki, hogy az On altal
fogyasztott mennyiségben mennyi van.

Tudni kell, hogy a tapanyagtablazatban feltiintetett adatok mindig tisztitott (pl. burgonya) és
szaraz nyersanyagra (tészta, rizs) vonatkoznak. Altalaban 100 g-ra vannak megadva az

értékek, folyadékoknal 1 dl-re, egy-egy esetben 1 darabra.

Figyelje a csomagolt ¢lelmiszerek cimkéit is. Az energia-, és szénhidrattartalomra vonatkozo

informaciodkat talalhat ott.

»Mennyi szénhidratot ehetek?”
Ennek meghatarozasadhoz kérje kezeldorvosa, vagy dietetikus segitségét.
Az On szamara javasolt napi szénhidratbevitel: ................. g

Az alabbi tablazatban a kiilonb6zo energiatartalmu étrendekhez tartozé szénhidrattartalmakat

talalja.

Energia (kcal) szénhidrat (g)
1200 150

1400 175

1600 200

1800 225

2000 250

2200 275

A tablazatban a napi szénhidratmennyiség 6tszori elosztasara adunk javaslatot.

Az étrend napi 150 ¢ 175¢ 200 ¢

szénhidrattartalma

Etkezések szénhidrattartalmai

Reggeli 309 409 509
Tizérai 159 209 209
Ebéd 509 509 60 g
Uzsonna 159 159 209

Vacsora 4049 509 509




A téblazatban a napi szénhidratmennyiség hatszori elosztasara adunk javaslatot.

Az étrend napi 1759 2009 2259
szénhidrattartalma

Etkezések szénhidrattartalmai

reggeli 409 409 509
tizorai 159 159 209
ebéd 500 55¢ 609
uzsonna 15¢ 209 25¢
vacsora 4049 5049 509
poOtvacsora 159 209 209

Egészséges taplalkozas

- Cukorbetegséggel €10k szamara egészségesen étkezni ugyanazt jelenti, mint akik nem
¢lnek cukorbetegséggel. Az egészséges taplalkozas alapszabalya, hogy valtozatosan
(sokféle élelmiszert, sokféle modon elkészitve) és mértékletesen kell enni.

- Tudatossagot igényel, amig kialakitja helyes étkezési szokasait, megszabadul rossz
szokasaitol. Az étrendi kezelés, a ,,diéta” azt jelenti, hogy tudatosabban megvalasztja a
fogyasztani kivant ételek €s italok mennyiségét €s mindségeét.

- On a cukorbetegsége ellenére eheti a kedvenc ételeit, de meg kell tanulnia, hogy mibél
mennyit egyen, és milyen gyakorisaggal.

- Az egészséges ¢étrend tartalmaz: zoldségféléket, gytimolcsoket, gabonaféléket,
kenyeret, tésztat, burgonyat, rizst, tejtermékeket, husféléket, halat, tojast,
szarazhiivelyeseket, olajos magvakat. Fontos, hogy ezeket az élelmiszereket megfeleld

mennyiségben, adagban fogyassza.

Mibo6l mennyi jelent egy adagnyi mennyiséget?

Az alabbi ,,tanyér modell” és kéz-adagnyi utmutat6 segitséget ad ennek eldontésében.
Tanyér modell
- Elhizés esetén:

% tanyérnyi zoldség, Y4 tdnyérnyi koret (burgonya/rizs/tészta), ¥4 tanyérnyi hus.
yerny g



Hus, hus-

alternativ tej/joghurt
z0ldség

tészta/rizs/ Zéldség o

burgonya (1/4 tanyérnyi) (1/2 tanyérnyi)

- Normal taplaltsag (testsuly) esetén:

1/3 tanyérnyi zoldség, 1/3 tdnyérnyi koret (burgonya/rizs/tészta), 1/3 tanyérnyi has.

Adagnyi mennyiségek:

1,5-2 dl tej/joghurt/kefir,

1 maréknyi-, vagy 1 6kolnyi nagysagu gylimolcs,

A nem keményitdtartalmu zoldségfélékbdl (pl. salata, uborka, z6ldpaprika, zoldbab,
kéaposzta) fogyasszon bdségesen. Akar 2 tdnyérnyi mennyiség is egy-egy étkezéskor.
A keményit6tartalmi koretbdl (burgonya/parolt rizs/fétt tészta) ha fogyni szeretne
egyen Y4 tanyérnyit, ha nem sziikséges fogynia 1/3 tanyérnyit és csak abban az esetben
tobbet, ha fizikai munkavégzés van, és nem kell fogynia.

Kenyérbdl 1 adagnyi mennyiség ndknél 1 teljes kéznyi szelet, ami ujjnyi vastagsagu,
férfiaknal 2 szelet.

A husok mennyisége legyen akkora, mint a belsd tenyere, vastagsaga, mint a kisujja.

Csokkenteni ajanlott a zsirbevitelt. Egy adagnyi mennyiség, mint a hiivelykujja hegye.

. VIit mivel helvettesitsek?”

- Valasszon inkabb teljes kidrlésii kenyeret (magas rosttartalmuak), illetve barnarizst a fehér

kenyér és a hantolt rizs helyett. A magas rosttartalmt, teljes kidrlésti kenyerek,

péksiitemények energia-, és szénhidrattartalma csaknem ugyanannyi, mint a fehér lisztbdl

késziilteké. Azonban nagyobb a telitd értékiik, igy, kevesebbel is jollakik, és magas

rosttartalmuk miatt kisebb a vércukor emelkedés.

- A szaraztésztak koziil kostolja meg a teljes kidrlést lisztbdl késziiltet, vagy egyen inkdbb

durumlisztbdl késziilt tésztat. A durumbtiza keményitdszerkezete mas, mint a hagyomanyos

liszté. Lassabban emésztodik.



- A finomliszt (fehér liszt) helyett, ahol az étel jellegéhez illik, valasszon legalabb részben
teljes kidrlési lisztet. Pl. palacsintatészta esetén.

- A zsirok és olajok magas energiatartalmuak, ezért torekedjen tigy ételeket késziteni, hogy
minél kevesebb zsiradékot hasznaljon fel! A bo olajban, zsirban siilt ételeket (pl. rantott htisok
¢és zoldségek, langos, hasabburgonya) legfeljebb hetente egyszer egyen. Az ételkészitési
eljarasok koziil valassza inkdbb a parolast, f6zést, siitdzacskdban, teflonedényben vald
ételkészitést.

- A husok ¢és tejtermékek koziil gyakrabban egyen zsirszegény termékeket.

- A koret egy részét valtsa ki parolt zoldséggel, vagy zoldsalatakkal.

- A desszertek készitéséhez, vagy italok édesitéséhez hasznéljon cukor helyett elsdsorban
energiamentes intenziv édesitdszereket.

- Nassolasként a kekszek, slitemények, kelt té€sztabol késziilt péksiitemények, csokoladék
helyett egyen 2 dekanyi dioét/mandulat, vagy 10-15 dekanyi gyiimolcsot.

Hogyan allitsa 6ssze étrendjét?

1. Az étrend alapjat a zoldségek, gyliimolcsok, a magas rosttartalmu kenyerek
gabonafélék alkossak. Zoldségbdl és gyiimolesbdl dsszesen napi 40-50 dekdnyi
mennyiséget egyen. Az alacsony szénhidrattartalmu z6ldségfélékbol akar V2 tanyérnyi
mennyiséget is ehet egy-egy étkezésnél. A gyiimdlcsbdl 1 maréknyi mennyiséget
fogyasszon egyszerre. Fehér és félbarna kenyér helyett magasabb rosttartalmu, teljes
kidrlésii, vagy magvas kenyereket valasszon (1 adagnyi mennyiség néknél 1 szelet
kéznyi nagysagu, 1 ujjnyi vastagsagu, férfiaknal 2 szelet). A szaraztésztak koziil
kostolja meg a teljes kidrlésii lisztbdl késziilt tésztat, vagy durum tésztat. Tulsuly
esetén Y4 tanyérnyi legyen a keményitétartalmu koret (rizs €s burgonya is), normal
testsuly esetén 1/2 tanyérnyi.

2. Naponta egyen 2 kisebb 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 elonyben, ami zsirszegény. 1 adagnyi hiis
mennyisége 1 tenyérnyi nagysagl, vagy akkora, mint egy pakli kartya.

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

5. Tartsa szigoru kontroll alatt az édességek (pl. kekszek, siitemények, csokoladék,
dzsemek) fogyasztasat. Azokat is, melyek édesitészerrel késziiltek!

Kicsédk Marian

dietetikus



