Etrendi tajékoztato cukorbetegek részére

A cukorbetegségrol roviden...

A szénhidrat tartalmi taplalékok elfogyasztasa utan az emésztérendszerbdl széldcukor
(glikoz) keriil az érpalyaba, amely vércukorszint emelkedést okoz. A hasnyalmirigy altal
termelt inzulin hatdsdra a glilkozt a szervezet sejtjeir felveszik, ezaltal a vércukorszint
normalizalodik, és az inzulinszint is visszaall a kiindulasi értékre.

A cukorbetegség (diabetes mellitus) komplex anyagcserezavar, amely els6sorban a
szénhidrat anyagcserét érinti. Cukorbetegség esetén a hasnyalmirigy nem, vagy kevés inzulint
termel, vagy a termelddott inzulin nem képes a hatasat kifejteni, ennek kovetkeztében a bélbol
felszivddo cukor felszaporodik a vérben, a vércukorszint magas lesz.

Megkiilonboztetiink 1. és 2. tipusu cukorbetegséget. Az 1l-es tipus altaldban
fiatalkorban jelentkezik, jellemzdje a teljes inzulinhidny, a hasnydlmirigy inzulin
termelésének leallasa, csak inzulinnal és diétaval kezelheto.

A 2-es tipust cukorbetegség kialakulasanak oka 90%-ban az elhizas. Ebben az esetben
a kezelés torténhet csak diétaval (a teststilycsokkenéssel rendezddhet a vércukorszint) illetve,
gyogyszeres terapiaval és diétaval. Ezek hatastalansdga esetén kiegésziilhet inzulinterapiaval
is.

Miért fontos az étrend?

Az inzulin nélkiil kezelt cukorbetegek esetében az inzulin elvalasztasa késobb indul
meg, ezért kell keriilni a vércukorszintet gyorsan emeld ételek, italok fogyasztasat.

Az inzulinnal kezelt cukorbetegeknél az inzulinkészitmények hatdsanak kezdetéhez,
idotartamdhoz  kell igazodni az étkezések szénhidrattartalméaval, idOpontjaval ¢és
gyakorisdgaval, hogy elkeriilhetdek legyenek a szélsdséges vércukorszint-ingadozasok.

Az étrendi kezelés célja
e Az optimalis vércukorérték fenntartasa
- étkezés elott: 4 — 6 mmol/1
- étkezés utan: 1 — 1,5 o6raval: 6 — 8 mmol/L
e A nagy vércukorszint ingadozasok elkeriilése (hypoglikémia, hyperglikémia)
o A szovOdmények kialakuldsanak elkeriilése, illetve min€l késdbbi id6pontra torténd
kitolasa.
A diéta soran a szénhidrattartalom mellett a kaloriatartalmat is meghatarozzuk, hogy elérjiik,
illetve megtartsuk az idedlis testtomeget. A naponta elfogyaszthaté szénhidrat mennyiségét
egyénre szabottan az orvos és a dietetikus hatdrozza meg figyelembe véve a beteg taplaltsagi
allapotat is.
Altalanosan javasolt napi szénhidrat-elosztas (napi 5, illetve 3 étkezés esetén)

Szénhidrat | Reggeli | Tizorai | Ebéd Uzsonna | Vacsora Energia
(kcal/nap)
160 g 35¢g 15g 50g 20g 40g 1200
180 g 35¢g 20g 60g 20g 45¢ 1400
200 g 40g 20g 75g 20g 45¢ 1600
225¢g 45¢ 25¢g 80g 25g 50g 1800
Szénhidrat Reggeli Ebéd Vacsora Energia (kcal/nap)
160g 40g 70g 50g 1200
180g 50g 70g 60g 1400




A nyersanyag- valogatas szempontjai

A felhasznalhaté nyersanyagokat azok szénhidrattartalma, vércukoremeld képessége
(glikémids index), valamint zsirtartalma alapjan itéljilk meg. A tarsuld zsiranyagcsere-zavar
miatt fokozodnak az érkarositd folyamatok. Leginkdabb a vese €és a szem ereinek
megbetegedése jellemzd. Az érszovédmények, a sziv és érrendszeri megbetegedések
elkeriilése érdekében a di€ta soran zsirszegény nyersanyagok koziil valogatunk, valamint
zsirszegénységre toreksziink az ételkészités soran is. A helyesen megvalasztott étrenddel a
szovodmeények elkertilhetdk, illetve megjelenésiik idépontja kitolhato.

Kertljiik a vércukor szintet gyorsan emeld ¢és felesleges tobbletenergiat szolgaltato,
cukrozott italokat, ételeket, valamint a zsirban gazdag készitményeket. Az édesitésre
kiilonféle édesitdszereket hasznalhatunk.

Ajanlott és Keriilendé nyersanyagok

Zoldség- és fozeléktélék:

A szokasos adagban (100g-ig) a napi Osszes szénhidratmennyiségbe torténoé beszamitas
nélkiil fogyaszthatok: paprika, paradicsom, uborka, retek, fejes salata, brokkoli, cukkini, tok,
hagymafélek, kelkdposzta, fejes kaposzta, karfiol, kinai kel, padlizsan, soska, paraj, sparga,
z6ldbab, gomba, sargarépa.

Mért mennyiségben fogyaszthatok: zoldborso, kukorica, siitétok, burgonya, szarazbab,
sargaborso, lencse, szoja.

Gyiimolcsok:
Mért mennyiségben fogyaszthatok: alma, korte, narancs, cseresznye, meggy, kivi, eper,

malna, ribizli, egres, dszibarack, sargabarack, grapefruit, mandarin, nektarin, szeder, nyers
ananasz.

Magas zsir- és szénhidrat tartalma miatt kis mennyiségben ajanlott: mogyoro, diod,
mandula, pisztacia, kesudid, napraforgémag.

Nem ajanlott: banén, sz016, sarga- €s gorogdinnye, szilva, aszalt gyiimolcsok, gesztenye.

Gabonaipari, siité-édesipari termékek:

Mért mennyiségben fogyaszthatok: teljes kidrlésii kenyerek (rozsos, magvas, korpas stb.),
zabpehely, buzakorpa, barna rizs, graham liszt, finomliszt, durumtésztak, szaraztésztak, fehér
kenyér, kifli, zsemle, natur kukoricapehely, Korpovit keksz, Abonett, Ham-Let.

Nem ajanlott: cukrozott gabonapelyhek ¢€s miizlik, magas zsir-€s/vagy cukortartalmu pékaru,
pl. kakads csiga, sajtos rold, croissant, burkifli, tepertds pogacsa, lekvaros taska, brios, sajtos
rud stb.

Tej- tejtermékek:

Mért mennyiségben fogyaszthatok: sovany tej, (0,1-1,5%), kefir, joghurt, sovany ¢és
félzsiros sajtok: Tolnai, Kéményes, Tura, Ovéri, Tenkes, Lestyanos, Pritaminos, Medve light,
Mozzarella, sovany és félzsiros tehéntiro, cukrozatlan gyltimélcsjoghurtok, zsirszegény tejfol
(8-12%).

Magas zsirtartalma miatt kis mennyiségben ajanlott: zsirdus tej (2,8-3,6%), zsiros sajtok:
Marvanysajt, Ementali, Panndnia, Trappista, Karavan, tejfol (20%), tejszin, habtejszin, vaj.
Nem ajanlott: cukrozott gyiimdlcsjoghurtok, pudingok, tejdesszertek, turd rudi stb.

Tojas:
Zsirszegényen elkészitve, heti 2-3 darab ajanlott.
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Husok, huskészitmények, halak, belsoségek:

Ajanlott: sovany husrészek: csirke-pulyka bor nélkiil, sertés karaj és comb, marhalapocka,
nyul, hekk, fogas, busa, tonhal, keszeg, tOkehal, m4j. Sovany felvagottak: csirkemell-,
pulykamell-, gép-, selyem-, fatyolsonka, pulykajava, kisebb mennyiségben: parizsi, krinolin,
virsli, Zala felvagott.

Nem ajanlottak: zsiros husrészek: oldalas, dagadd, csiilok, szalonnafélék, tepertd, zsiros
felvagottak, disznosajt, szalamik, kolbaszok, hurkak, olajos halak, szardinia, veld.

Zsiradékok, olajok:

Ajanlott: lehetdleg hidegen sajtolt novényi olajok (napraforgd-, tokmag-, oliva-, lenmagolaj
stb.), j6 mindségii light margarinok (pl. Delma light, Flora).

Nem ajanlott: sertés-, liba-, tytk- kacsazsir.

Folyvadék:

Ajanlott: viz, asvanyviz, tedk (gylimolcstea, zoldtea, gyogytea stb.) cukor nélkiil, limonadé
cukor nélkiil.

Mért mennyiségben fogyaszthatok: 100%-os gyiimolcs- és zoldséglevek, tej, hazilag
készitett kakao (cukor nélkiil).

Nem ajanlott: alkohol (mennyiségtdl €s fajtatol fiiggden is), cukrozott iiditd italok, szénsavas
idito italok (Cola, Sprite, Fanta stb.), energiaitalok, szérpok, cukrozott gyiimolcslevek, bolti
kakao.

Alkohol:
Nem ajanlott: ¢des likorok, desszert borok, édes pezsgdk, barna sordk, tomény szeszes
italok: vodka, konyak, palinka, stb.
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Edességek:
Mért mennyiségben fogyaszthatok: édesitdszerrel késziilt hazi piskotak / tards siitemények /

palacsinta, diabetikus termékek (a tal sok fruktdz fogyasztasa kéros!).
Tilos: cukor, méz, lekvar, jam, befOttek, mogyordkrém, csokoladé, siitemények, édes
kekszek, napolyik, krémesek, pudingok, fagylalt stb.

Edesités:

— Energia- és szénhidratmentes édesitdszerek: szacharin, aceszulfam-K, ciklamat,
(aszpartam) pl.: Potyi, Sweety, Polisett, Polisweet, Siissina, Edeske, Cologran stb.

— Cukorpotlok: gytimodlescukor (fruktdz), szorbit (pl. Glukonon). Szénhidrat tartalmukat
bele kell szdmitani a napi bevihetd szénhidrat mennyiségbe. Tulsuly esetén
fogyasztasuk nem ajanlott.

— Egyéb édesitdszerek: nyirfacukor (xillit), stevia (sztivia)

Javasolt ételkészitési eljarasok

Fozés, parolas, siités: teflonban, alufolidban, cserépedényben, grillen, &zgerincben, jenai
talban, wokban stb.

Stritési modok koziil ajanlott a szaraz rantds (piritott liszt+viz), kefires, joghurtos, tejes
(1,5%), tejfolos (10-12 %) habaras, hintés, sajat anyagaval valo stirités.

Lazitashoz barna rizs, graham kenyér, zabpehely, zabkorpa, buzakorpa, tojas alkalmazhato,
természetesen szénhidrattartalmuk beszdmitasaval.

Készegi Dalma, dietetikus



Elelmiszerek atlagos szénhidrat tartalma

0-3% 4-10% 10-25% 45-55% 55-80% 80-100%
Husok A legtobb Ananasz Aszalt Gabonamagvak | Répacukor
Huskészitmények z0ldség Banadn gyiimélcsok Miizlik Nadcukor
Halak Dinnye Lisztek Széldcukor
Belsoségek Gombak Cseresznye Szaraz bab Meéz
Mandarin Lencse Kenyerek
Zsiradékok Tej Kivi Sargaborso Zsemle Fruktoz
Olajok Kefir Korte Szdja Kifli Szorbit
Joghurtban Meggy Edes (Glukonon)
Sajt Turo Nektarin péksiitemények
Sargabarack Sos
Tojas Alma Szilva péksiitemények
Malna Szolo
Citrom Eper Ringlo Abonett
Narancs Ham-Let
Fejes salata Oszibarack Beféttek Korpovit keksz
Kinai kel Ribizli
Brokkoli Szeder Burgonya Tészta
Retek Malna Kukorica Rizs
Séska Eper Stitétok
Spendt Grapefruit Z61dborso Edes kekszek
Sparga Soés kekszek
Uborka Mandula Dio
Mogyoro Foldimogyoro Jam
Mesterséges Szezammag Mak Lekvar
¢desitészerek Tokmag Napraforgémag
Pisztacia Stitemények
Mustar Csokoladék
Majonéz Ketchup
Savanytsagok | Paradicsompiiré

A dolt betiivel irt élelmiszerek fogyasztasa nem ajanlott!




