A NASSOLAS TUDOMANYA

KISETKEZESEK CUKORBETEGSEGBEN

A helyes étkezési szokasokhoz tartozik a napi tobbszéri étkezés, alkalmanként ki-
sebb adagokkal.

A fGétkezések (reggeli, ebéd, vacsora) mel-
1é napi1-2, ritkan 3 kisétkezés is beilleszthe-
t8, azonban ez 0sszességében nem jelenthet
tobb taplalékot, mintha valaki 3-4-szer eszik
egy nap. Az egyes étkezések adagnagysagai
tehat kisebbek lesznek a tobbszori (napi
5-6) étkezésnél, az energiabevitel nem lehet
tobb azért, mert 4 helyett 6-szor étkeziink!

Mikor?

Amikor két étkezés kozott 5-6 ora telik el,
példaul az ebéd és a vacsora kozott, akkor
a hosszu étkezési sziinet miatt éhségér-
zet jelentkezhet. Mit lehet tenni ilyenkor?
Egy jol megvalasztott kisétkezés, vagy ne-
vezhetjiik snackétkezésnek, esetleg nas-
solasnak, segithet. Altalaban helyes 4-5
6ranként enni. Oranként falatozgatni azon-
ban nem szabad. A f6étkezés és a kisétkezés
kozott legaldbb 2,5 dra teljen el.

Miért?

Az sem mindegy, ki mit eszik a f6étkezé-
sek kozott. Sokan siiteményt, csokoladét,
sos kekszeket, netan chipset eszegetnek
ilyenkor, amelyek magas energia- és szén-
hidrattartalmuak, esetenként magas soé-
tartalmuak. Kevesen szoktak nassolasként
zoldsalatat, néhany szem olajos magvat
vagy gyiimolcsot enni. Pedig elsGsorban
ezeket kellene valasztani.
Cukorbetegséggel é16knél a kisétkezések
sziikségesek lehetnek, ha
» az alacsony vércukorszint kockazatat
szeretnénk csokkenteni, példaul inzu-
linkezelésnél,

» nagyobb étkezési sziinet van a két ét-
kezés kozott, példaul a reggeli 6 6rakor,
az ebéd 12.30 dérakor van,

» ha erGsebb éhségérzet jelentkezik,

» ha testmozgdast végziink.

2-es tipusd cukorbetegség esetén a kis-

étkezések segithetnek a nagyobb vércu-
koringadozasok elkeriilésében. Kiemelten
javasolt a kisétkezések beillesztése, ha a cu-
korbetegség kezelésében human inzulino-
kat alkalmaznak.

Mennyit?

A kisétkezésekre altaldban nem ajanlott
10-15 g szénhidratmennyiségnél tobbet
enni, esetleg elérheti a 20 g szénhidrattar-
talmat. Ennél tobb csak rendszeres fizikai
aktivitas mellett johet széba.

Az olyan nassolnivalék, mint a csokold-
dé, netan cukrozott siitemények egydltalan
nem jé valasztas. Magasabb tapértékii, hoz-
zdadott cukrot nem tartalmazé falatkdkban
kell gondolkodni! Zoldségek, gytimolesok,
olajos magvak, teljes értékii gabondkbol ké-
sziilt termékek, zsirszegény tejtermékek je-
lentik a legjobb valasztast.

A kisétkezéseknél arra is figyelni kell,
hogy nemcsak a szénhidrat de az ener-
giatartalom is maradjon korlatok kozott!
A legjobb, ha az energiabevitel 150 kcal ko-
riil van, vagy ennél is kevesebb, s csak rit-
kan kozeliti meg a 200 kcal-t.

Hogyan?

» A snackétkezés tipikusan gyorsan el-
készithet6 ételeket jelent, kis adagban.
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Csillapitja az éhségérze- Néhény javaslat kisétkezésre

tet, tAmogatja a testsuly- o .

kontrollt. . Szénhidrat-  Energia-
Etel tartalom tartalom

» Tervezze meg, mit fog (g) (kcal)
enni és mikor! Ne valasz-
szon alacsony tapértéki
nassolnivaldkat!

» Tartson egészséges nas-
solnivalét a taskajaban,
ha elmegy otthonrol!
Sziikség lehet erre a mun-

40 g mirelit erdei gyimolcskeverék,

1dl joghurt L e

4-5 szem olivabogyo6, 30 g mozzarella
light sajt, 100 g paradicsom, 19 200
bazsalikomlevél, 30 g rozskenyér

Zoldséges martogatds: 50 g sargarépa,

o 50 g uborka, 50 g kaliforniai paprika, 10 74
kahelyén is. 50 ml joghurt, zoldfliszerkeverék
» A tervezésnél figyelem- B
. 200 g alma, 20 g di6 16 197
be kell venni, hogy ott-
hon torténlk a fogyasztés' Gyumolcsos tarokrém [50 g ribizli
vagy malna, 50 g zsirszegény turo, 15 145

vagy sem. Mast lehet enni

) A . 2 ek. joghurt), 3 db korpovit keksz
otthon és mast mondjuk

a munkahelyen. 1 db f6tt tojas, 100 g paradicsom, 19 165
e p ’ 30 kenyé
» Keriilje az étkezést, ha ol- g rozskenyer
vas, autot vezet, televizidt Almés sargarépasalata (100 g alma, 13 &7
néz, munkat végez! Ami- I stz
kor eszik, az étkezésre fi- Parolt brokkoli (150 g brokkoli, 1 tk. olaj), 5 200
gyeljen! Mindig iiljon le, 20 g daralt di6
és élvezze azt a néhany fa- Miniszendvics (30 g teljes kidrlésd
latot, amit meg akar enni! kenyér, 10 g margarin, 30 g zéldpaprika, 17 158
» Tanulja meg, mib&l meny- 20 g pulykamellsonka), limonadé

nyit szabad ennie! Figyel- (citrom, mentalevél, édesitészer)

jen az adagnagysagra!
» Tegye tdnyérra, amit szeretne megenni!  » Tervezzen kisétkezésekre nyers zoldséget,

Mindenképpen ki kell adagolni az ételt, salatat, zoldséges krémes martogatost,
kiilonben ott a kisértés, és nem hagy- kevés gyiimolcsot vagy korpas kekszet,
ja abba id6ben az evést. Ha elvitelre ké- néhdny szem di6t, mandulat, zsirszegény
szit nassolnivaldt, rendszeresitsen arra sajtot vagy joghurtot.

egy kisebb dobozt! A nagy dobozba nagy

adagnyi fér, vigyazzon! Mit?

» A kisétkezések tartalmazzanak a szén-

hidrattartalmu élelmiszer mellett j6 mi- A nassolnival6k lehetnek energiaban gaz-
ndségli fehérjét, élelmi rostot, kevés j6  dag, de egészséges élelmiszerek, példaul
mindségli zsiradékot (olajos magvakat), olajos magvak, de ezekbdl csak kisebb
vagy mind a harmat. Ez azért fontos, mennyiséget, 2-3 dkg-ot javasolt egyszerre
mert a fehérje, az egészséges zsiradékok, enni. Az energiaszegény zoldségfélékbdl
az élelmirost lassitja a taplalék emészté-  (alegtdbb, de nem mindegyik ilyen) akar 15
sét, igy stabilabban lehet a vércukorszin-  dkg-ot is megehet egy kisétkezésnél. A gyii-
tet tartani. Nem mellesleg az éhségérzet = molcscknél minden esetben figyelembe
is jobban csillapithato. kell venni a szénhidrattartalmukat!
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Néhany zoldség- és gytimdlcsopcié: alma,
malna, mandarin, narancs, mirelit erdei
gyiimoleskeverék, sargabarack, sargarépa,
paradicsom, brokkoli, fejessalata, rukkola,
jégsalata, gomba.

Ha a tipikus snackételeket nem annyira
szereti, inkabb ,hagyomdanyos” ételt enne,
példaul szendvicset, az sem probléma. Csak
azlegyen ,mini”-szendvics, mondjuk 3 dkg
kenyér sok zoldséggel és egy kevés sajttal.

Egy kisétkezés szénhidrattartalma, ahogy
mar irtam, koriilbeliil 15 g. Ennyi van 3 dkg
teljes ki6rlésti kenyérben vagy 20 dkg al-
maban.

Magas vércukorszint esetén mindad-

Inzulinkezelés esetén a lefekvés el6tti kis-
étkezés a meghatdrozott szénhidratmeny-
nyiségen kiviil tartalmazzon fehérjét is, igy
jobban stabilizdlhaté a vércukor, megaka-
dalyozhatja, hogy a vércukorszint alacsony-
ra essen az éjszaka folyaman. A kisétkezés
szénhidrattartalmat a lefekvéskor mért vér-
cukorérték szabja meg. Errél konzultaljon
kezelGorvosaval! A szénhidratot tartalma-
z6 élelmiszer (korpas keksz, magas rosttar-
talmu kenyér vagy esetleg joghurt) mellett
fogyaszthat 2-3 dkg mennyiséget olajos
magvakbdl, vagy 1 f6tt tojast, vagy 2 dkg
zsirszegény sajtot és zoldségeket. Plusz
snackétkezések lehetnek sziikségesek, ha

nagyobb testmozgast tervez.
KICSAK MARIAN

dig keriilni kell a szénhidrattartalmu étke-
zést, amig a vércukor az elfogadhatd szintre
csokken.

dietetikus

,/Az egyik legjobb dolog az életben az, hogy rendszeresen abba
kell hagynunk mindent, amit csinalunk, hogy figyelmiinket az
evésre fordithassuk.” — Luciano Pavarotti

Az idézett allitas kiilonosen igaz a cukorbetegséggel élckre, hiszen a megfeleld és
rendszeres taplalkozas idot és odafigyelést igényel. Rajtunk all, hogy az ételkészités
kényszerl elfoglaltsag helyett szérakoztatd és alkoté tevékenységgé valik-e,
amellyel rengeteg 6réomet szerezhetiink magunknak és kornyezetiinknek egyarant.

CEOSZ RECEPTVERSENY 2021

A tavalyi hatalmas sikernek készénhetGen a CEOSZ 2021-ben is meghirdeti i
receptversenyét kisétkezések (tizérai vagy uzsonna) kategoriaban. ‘

A nevezheto receptek esetében az alabbi kritériumokat kell figyelembe venni:
- acukorbetegség étrendje (egészséges taplalkozas) altalanos szabalyainak
alkalmazasa;
- adagonként legalabb 10, legfeljebb 20 g szénhidrattartalom;
- adagonként legfeljebb 150 kcal energiatartalom;
- a kovetkezo élelmiszerkategoriak koziil lehet6leg 2 megjelenése az ételekben:
z6ldség, gyiimélcs, teljes értékii gabona, nem sézott olajos mag;
- szezonalis és helyi alapanyagok hasznalata.
A receptek hozzavaléinak mennyiségeit és a részletes elkészitési utasitast
a palyazo adja meg. Q
Nem kotelez6, de 6rémmel vessziik, ha a recept mellé fotot is csatolnak az elkésziilt ételrol. s,
A recepteket az iroda@ceosz.hu e-mail cimre varjuk legkésobb 2021. szeptember 15-ig. S\

A 12 legjobb recept megjelenik a CEOSZ konyhai naptaraban,
és bekiildoiket értékes ajandékokkal jutalmazzuk.

A dijak atadasara 2021 novemberében, a diabétesz vilagnapja alkalmabdl
szervezett budapesti rendezvényen keriil sor.

Részletes tajékoztaté a ceosz.hu/receptverseny weboldalon.




AZ ORVOSI ELMELET

A KISETKEZESEK SZEREPE

A CUKORBETEGEK ETRENDJEBEN

A cukorbetegek diétdjaban megkiilonboz-
tetjiik a f6étkezéseket (reggeli, ebéd, vacso-
ra) és a kis- vagy koztes étkezéseket (tizérai,
uzsonna, utévacsora).

A diabetoldgia hajnalan azért volt sziik-
ség napi 5-6-szori étkezésre, mert még nem
volt hatékony vércukorszintcsokkent6 ke-
zelés, ezért a napi szénhidrat-mennyiséget
tobb, kisebb részletben volt célszerli elfo-
gyasztani, hogy kivédjiik a nagyobb meny-
nyiségli szénhidrat vércukoremel§ hatdsat.

A human gyors hatdst inzulinok hasz-
nalata esetén, azok 5-6 Oras hatastartama
miatt sziikséges az étkezést tobb kisebb
részletre elosztani. A gyorsabb csicshatdst
elér6, de rovidebb, csak 3 éra hatastartam-
mal rendelkezd inzulinanal6gok megjelené-
sével lehetdvé valt a kisétkezések elhagyasa,
ami sok betegnek - f6leg a rohand életvite-
lieknek - jelentés konnyebbséget hozott.

Utévacsora fogyasztdsa csak nagyon rit-
kan indokolt, mivel a késé esti drdkban
elfogyasztott szénhidratok el6nytelenek
a testsuly szempontjabdl.

Korabban azt tartottuk, a napi tobbszori
étkezés egészséges, de ezt mar szamos dié-
tas iranyzat megkérddjelezi, és sajat bete-
geimen is azt tapasztalom, hogy van, aki
,tObbszor enni szeret§” tipus, és van, aki
csak napi kétszer étkezik, és rendben van
az anyagcseréje! Van, aki, ha nem eszik 2-3
6ran at, mar éhségérzete van, de van, aki-
nek nytig a tobbszori étkezés. Mindenkinek
meg kell taldlnia ebben is a sajat uitjat, élet-
modjahoz és persze a terdpidjahoz igazodva.

A még inzulinkezelésben nem részesiilé
2-es tipusu cukorbetegek étrendjében ma is
sziikséges a szénhidratmennyiség elosztasa
5 alkalomra, hiszen a gy6gyszerekkel nem
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lehet kivédeni a tobb szénhidrat vércukor-
emel§ hatdsat. A napi tobbszori étkezés ve-
szélye az, hogy tal sokszor esziink és ezaltal
sok kaloriat visziink be, ami megneheziti
a kivanatos testsuly elérését. Nagyon fon-
tos tudatosan odafigyelni a kisétkezések ka-
loriatartalmara! A ,kisétkezés” tényleg kis
étkezés legyen!

Kisétkezésekre szorulhatnak az inzu-
linnal kezelt betegek barmilyen elhtzddé
intenzivebb fizikai aktivitas kézben - spor-
tolds, tiirazas, kertészkedés, nagytakaritas
- a hipoglikémia megel6zése céljabdl. A cu-
korbeteg gyermekeknél mindenképpen in-
dokolt a napi 5-6-szori étkezés a megfeleld
energia- és tapanyagbevitel szempontjabdl.

Enni szinte mindenki szeret, ha finomat
kinalnak! Tény, hogy az evés 6romforras. Ez
az 6rom a cukorbetegeknek is jar! A finom
és egészséges kisétkezések osszeallitdsa tu-
dast és kreativitast igényel! Ehhez ad segit-
séget Kicsdk Mariann dietetikus gyakorlati
Utmutatoja, és ehhez nyujtanak segitséget
onok egymasnak a CEOSZ receptpalyazatara
beérkezd Gtleteikkel. Fontos, hogy egymas-
tél is tanuljunk! J6 egészséget és jé étvagyat
kivanok a receptek kiprobalasahoz!

DR. RAKK ERIKA



