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A cukorbetegség (diabétesz mellitusz) névekvo
gyakorisagl megbetegedés. Mig 1994-ben felmé-
rések szerint vilagszerte mintegy 110 millié embert
érintett, gyakorisaga a masodik évezred kezdetére
174 milliéra emelkedett, 2030-ban pedig az el6re-
jelzések szerint meg fogja haladni az 550 millidt.
Jelentés mérték(i az emelkedés hazankban is.

A 2010-2011-ben, a FINDRISK kérd6iv alkalmaza-
saval, korabbi szénhidrat-anyagcserezavarrdl nem
tudd, haziorvosi praxisokban mas célbodl jelentkez6
feln6ttek korében végzett (kétlépcsds) szlirés soran
7,66%-ban volt mar fennall, de addig még ki nem
mutatott cukorbetegség, és 38%-ot meghaladd
volt azon személyek szama, akik prediabéteszben,
azaz a cukorbetegség valamely el6allapotaban
szenvedtek. 2016-0s felmérés szerint hazankban
tébb mint 800 000 az ismert cukorbetegek szama
és kozel 500 000-re tehet6 azoké, akik a megbete-
gedés valamelyik elGallapotaban vannak (azaz mar
prediabétesz all fenn). Figyelembe véve a leggya-
koribb forma, a 2-es tipusu cukorbetegség kezde-

ti szakaszanak gyakran rejt6zkédd voltat, a mar
fennalllé (de még nem kdrismézett) esetekkel egyutt
az érintettek szama b6ven meghaladja az egymilliét.

A cukorbetegek szamanak ez a hatalmas mértékd
emelkedése vilagszerte - hazankban is — dont6
mértékben a 2-es tipusu cukorbetegség rohamosan
novekvd gyakorisaganak kévetkezménye.

E gyakorisag novekedés hatterében

a sziikségesnél nagyobb energiabevitellel
jaro taplalkozas - nassolas, luxuskalériak
fogyasztasa — és vele szoros dsszefiiggésben
a mozgasszegény életmad, illetve a kovet-
kezményeikként kialakulo talsuly, elhizas all!
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A cukorbetegség klinikai megjelenése - panaszok,
a kezdeti tlinetek viharos vagy lassan kialakulo ter-
mészete, szov6dmények esetleges tarsulasa, stb. -
a betegség tipusa fliggvényében eltéro.
A leggyakrabban el6forduld 2-es tipus
az esetek tObbségében tlinetsze-
gény kezdetd.

& . ; ‘ Az egyes formak a hattérben allé

kérfolyamatok alapjan a jelenle-
gi osztalyozas szerint 4 csoport-
ba sorolhatdk:

- 1-es tipusl diabetes: hatte-
rében a hasnyalmirigy inzulint
termeld, Un. béta-sejtjeinek pusz-
tuldsa all

- 2-es tipusi diabetes: az inzulinhatas és/vagy
az inzulin-elvalasztas karosodasa okozta forma

- egyéb tipusok: az inzulinhatds / inzulin-el-
valasztas genetikai karosodasa, gyogyszerek,
vegyszerek, mas betegségek tarsuldsa okozta,
genetikai tinetcsoportokat kiséré formak

- terhességi cukorbetegség: a terhesség idején
felismert, vagy kezd6d6 cukorbetegség (nem
6nallé tipus, a terhesség lezajlasat kovetoéen
az anyagcsere feliilvizsgalata sziikséges)

Koziiliik gyakorisagat tekintve az 1-es - ko-
rabban ,inzulinfligg6”-nek nevezett, és a
2-es - a régi elnevezés szerint ,nem inzulin-
fiiggo"” - tipus a legnagyobb jelentéségii. Az
esetek donto tobbsége ez utébbi csoportba
tartozik.
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Az el6z6ekben, a kétlépcsOs szlirés kapcsan mar
érintettlk a cukorbetegség eldallapotainak kérdé-
sét. E fogalom, amelyet a szaknyelv ,cukorbeteg-
ség fokozott kockazataval jaro allapotoknak”,
vagy ,prediabétesz”-nek nevez, a szénhidrat-
anyagcsere karosodasainak olyan formait jeldli,
amelyekben az éhomi és/vagy az étkezések utan
mért vércukorszint mar magasabb az egészséges
anyagcserével rendelkez6kben mértnél, de még
nem éri el a cukorbetegségre jellemz6 értéket.
Ezen allapotoknak két formaja ismert, az egyikben
az étkezés utani vércukorszint emelkedett, a ma-
sikban csak az éhomi.

A cukorbetegség kezelése
minden formaban harom
pilléren nyugszik:

1. a megdfeleld, szénhidrat- és energiatartal-
maban egyarant meghatarozott étrenden,

2. az életmaddba épitett, napi rendszerességl, a
teherbird képességhez és az edzettségi allapot-
hoz igazodé fizikai aktivitason,

3. valamint az ezeket sziikség szerint kiegé-
szit6 gydégyszeres kezelésen, ez utébbihoz
sorolva az inzulint is. A két elébbit egytt
~Eletmddkezelésként” emliti a szakirodalom,
ezzel is hangsulyozva a kezelésben beto6ltott
meghatarozd szerepliket.
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A naponta tobbszori, étkezésenként meg-
hatarozott - szakkifejezéssel , kvantalt”-
szénhidrat és energiatartalmu étkezésekbol
allé étrendet a korabbi forrasok ,, diétaként”
emlitették, s az érintettek kérében leggyakrab-
ban még ma is ez az elnevezés hasznalatos. Ez a
~diéta” azonban nem kiilonb6zik a mindenki
szamara ajanlhato, egészséges étrendtol.
Ezért ma , diéta” helyett orvosi taplalkozas-
terapiardl beszéliink. Korunk emberét altala-
ban veszélyezteti a tulzott kaldria-, folos zsir- és
fehérje tartalmu étkezés, ami az elkényelmesedd
életmoddal és a napi gyakorisagu fizikai tevékeny-
ség csokkend mértékével (vagy hianyaval) egyutt
a tulsuly, elhizas kozvetlen kivaltd tényezbje!

A sulytobblet - és a hatterében all6 zsirszévet fel-
szaporodas - az inzulinhatas csokkenéséhez vezet.
(A felgyorsult életmoddal, munkahelyi, kézlekedési
és otthoni feszlltségekkel kapcsolatos stressz az
inzulinhatas csdkkenésének, az Gn. inzulinrezisz-
tencianak tovabbi 6sszetevéje). Az inzulinhatas
csOkkenése miatt a hasnyalmirigy tébblet inzulin-
termelésre kényszeril, hogy az élettanit megha-
ladd vércukorszint-emelkedés elkerilhetd legyen.
Az inzulintermeld kapacitas egyénenként valtozé,
genetikailag meghatarozott. Ha azonban kimertil,
az cukorbetegség kialakulasahoz vezet.
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A taplaltsagi allapot jellemzésére legelter-
jedtebben hasznalt mutaté az Gn. testtomeg
index (angol kifejezéssel ,,body mass index”, az
angol elnevezésbdl képezett betliszdval a magyar-
ban is meghonosodott jelolése: BMI, a kg-ban
kifejezett testslly és a m-ben megadott magassag
négyzetének a hanyadosa). Normalis értéke
18,5-24,9 kg/m? kozotti. A normalis értéket
meghalad6é minden tartomanyban né a diabe-
tes kialakulasanak kockazata, a tulsulyt jelz6
25,0-29,9 kg/m? értéknél a kockazat az idealis
taplaltsagu (BMI 19-22 kg/m? kdzott) személyeké-
hez képest 4-8-szoros, elhizottak (BMI>30,0 kg/
m?2) korében tobb mint 40-szeres!

1-es tipusu cukorbetegségben nem az inzulinhatas
karosodasa és az ezzel Iépést tartani nem képes
inzulintermelés, hanem a hasnyalmirigy inzulint
termelG, Un. béta-sejtjeinek pusztuldsa és az
inzulintermelés megszlinése a hattérben allé ok.
Az étrend azonban itt is kulcsfontossagu tényezd,
hiszen csak az alkalmankénti szénhidratbevitel
ismeretében hatarozhaté meg az az inzulin meny-
nyiség, ami a tulzott mértékl vércukor-emelkedés
megeldzéséhez sziikséges.

Ha a bevitt inzulinmennyiség a sztikségletnél tébb,
vércukoresés lehet a kovetkezmény, ha kevesebb,
magas marad a vércukorszint, ami tartds fennallas
esetén krdnikus szévédmények kialakulasashoz
vezethet.
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Ezen tllmenden, a szervezetben termelddé és

a kivulrél, pétlasként bevitt inzulin eltérd hatas-
dinamikajabol adéddan, egy hataron tul az inzulin-
kezelés sem képes a tul nagy szénhidrat-terhelés
ellensulyozasara.

2-es tipusu cukorbetegségben az inzulin-
hatas és az inzulin-elvalasztas is karosodik,
a két 6sszetevd részesedése a diabétesz megjele-
néséhez vezet6 koérfolyamatokban azonban valto-
z6. Az e formaban érintettek tdlnyomo tobbsége
tulsulyos vagy elhizott. A , kvantalt” (azaz napi
tobbszori részre elosztott) étrend esetiikben
az étrendi energiabevitel megfelelé csokken-
tésével kell, hogy tarsuljon.

A korszer(i étrendi Utmutatas nem merev szaba-
lyokat, hanem iranyelveket hataroz meg, amelyek
figyelembevételével egyénre adaptalt - az élet-
korhoz, életvezetéshez, az alkalmazott kezelés-
hez, valamint a sajatos taplalkozasi szokasokhoz,
igényekhez igazithat6 -, valtozatos étrend Gssze-
allitasat teszi lehet6vé. Segiti, hogy az étrend az
alapvetd elvek és az ajanlott, az érintett személlyel
egyetértésben meghatarozott napi szénhidrat- és
energiaszikséglet szem el6tt tartasaval helytdl,
évszaktdl, foldrajzi helytdl fliggetlentl betarthatd
legyen.

Fontos annak ismerete, hogy kristalyos allapota
cukor fogyasztasanak keriilésétol eltekintve
a cukorbeteg nincs ,eltiltva” semmitél, a fenti
ismeretek birtokaban a nem cukorbetegekéhez ha-
sonldan élvezheti a hazai konyha valtozatossagat,
vagy mas tajak, népek ételeit.
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Bar e tajékoztato étrendi iranyelveket ad
kozre, hangsulyozni kivanjuk, hogy a napi
gyakorisagu, a terhelhetéséghez igazodo fizi-
kai aktivitas is az ,,életmodkezelés” része, s
miként az étkezési ajanlasok betartasa sem
igényel speciadlis felszerelést, ugyanez érvé-
nyes a fizikai tevékenységre is. A rendsze-
res séta - akar egy-két megallényi tavolsag
gyalogosan tortén6é megtétele villamos vagy
autobusz helyett, Iépcso6 igénybevétele lift
hasznalataval szemben, kertészkedés, hobbi,
sport lizése - a kitlizott célnak ugyanugy
megfelelhet, ha életmodba épitve keriil sor
alkalmazasara.

Az étrendi ismeretek szinten tartasa, Uj elemekkel
torténd bovitése mindennapi életiink részét kell,
hogy képezze. Cukorbetegek esetében fontos-
saga még nagyobb jelent6ségl. Sokan esnek
abba a tévhitbe, hogy ha mar vércukorcsékkent6
gydgyszer(eke)t vagy inzulint kapnak, kevésbé
fontos az egyeztetett mennyiségek betartasa.

Az ,intenziv életmodkezelést”, azaz a taplaltsa-
gi allapothoz és a napi munkavégzéshez igazitott,
helyesen tervezett, kvantalt étrendet, valamint az
életritmusba épitett napi gyakorisagu fizikai akti-
vitast mar a cukorbetegség el6allapotaiban, a
prediabéteszben is alkalmazni kell! igy bizto-
sithatd a tulstly mérséklése, idealis esetben meg-
szlintetése, az edzettségi allapot javitasa, és ezek
eredményeként a prediabétesz visszaforditasa!
Természetesen, a cukorbetegség eldallapotaiban
alkalmazandé étrend a szénhidratbevitel tekinteté-
ben kevéssé ,szigord” - mint mar fennallé cukor-
betegségben —, a cs6kkentett energiabevitellel
kapcsolatos Utmutatasok és a szénhidrat szamitas
alapjainak megismerése és alkalmazasa azonban
ezen allapotokban is jelentGs segitség az egészsé-
ges életmdd elsajatitasaban!
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~Majd segit a gydgyszer” - gondoljak sokan
tévesen. Val6éjaban azonban a cukorbetegség
semelyik tipusaban, semelyik szakaszaban
nem nélkiilozheté az a harom kezelési 6ssze-
tevo - étrend, fizikai tevékenység, ezekhez
igazodo6 gyodgyszeres kezelés —, amelyekrol
az el6z6ekben mar széltunk. Megfelel6 élet-
mod nélkiil nem biztosithaté a kivant, hosszu
tava anyagcsere egyensiuly!

Az étrendi szempontok megismerésében segit e ta-
jékoztato flizet. A korszer( taplalkozasi elvek és a
hazai étkezési szokasok szem el6tt tartasaval Utba-
igazit az energiatartalom és a szénhidratmennyiség
Osszefliggéseiben, a fébb étrendi 6sszetevok — fe-
hérje, szénhidrat, zsirok — tapanyagforrasaiban, a
glikémias index jelentéségében. Segiti a sulyleadas
tervezését és mintaétrendek Gsszeallitdsaval a napi
étkezések valtozatossa tételét. Hasznos segitség
cukorbetegeknek és csaladtagjaiknak egyarant.

Osszedllitotta:

Gyurcsané Kondrat Ilona

dietetikus, prevencids és taplalkozas-egészséglgyi
szakértd

A cukorbetegség kezelésének alapja a megfelel6
étrend, amely az egészséges embereknek javasolt
étrend alapelveire épdil.

A magyar ajanladst — OKOSTANYER® — a Magyar
Dietetikusok Orszagos Szovetségének (MDOSZ)
Tudomanyos bizottsdga 2015-ben készitette, a Ma-
gyar Tudomanyos Akadémia Elelmiszer-tudomanyi
Tudomanyos Bizottsaganak ajanlasaval.

Az OKOSTANYER® és hattéranyagai minden ér-
dekléd6 szamara elérhet6k a www.okostanyer.hu
honlapon.

Az orvos hatarozza meg - ha van ra lehetGség,

a dietetikus altal felvett taplalkozasi anamnézis
figyelembe vételével, a beteg igényeihez iga-
zoddan -, hogy mennyi legyen az energia és
szénhidrat napi mennyisége, ennek figyelembe-
vételével a dietetikus segiti az elvek elsajatitasat
és az étrend Osszeallitasat.
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AZ EGESZSEGES TAPLALKOZAS PIRAMISA

Department of Nutrition, Harvard School of Public Health

Takarékosan hasznald:

voros husok, feldolgozott husok, vaj, finomitott
gabondak/fehér rizs, kenyér és tészta, burgonya,
cukortartalmu Gditék, édességek, s6

Valaszthatd: Mérsékelt alkoholfogyasztas
(nem mindenkinek)

Naponta egyszer-kétszer vagy kalcium
és D-vitamin taplalékkiegészitokbol

=

<o

egészséges zsirok, oliva-, repce-,

szbja-, kukorica-, napraforgo-, did
olaj vagy mas egészséges névényi
olajok, transzzsir mentes
Napi multivitamin és margarinok
D-vitamin kiegészités

(a legtébb ember szamara)

teljes kidrlésli gabonak,
barna rizs, teljes kiérlés(

tészta, zab, stb.

No6vényi olajok

Napi
mozgas
Testsily
kontroll

Copyright © 2008

Tovébbi informéacié: WWW.THENUTRITION SOURCE.ORG
Eat, Drink and Be Healthy By Walter C. Widett, M. D. and Patrick J. Skerrett (2005)
Freo Press/Simon & Schuster Inc.



Minél kevesebb
energiat juttassunk
a szervezetiinkbe
az édességekbdl,
cukrozott iiditékbdl,
alkoholbdl, telitett

5 zsiradékokbol (luxus
energiak), voros ha-

A legtobb energiat az
ajabb ajanlasok szerint
a rostos - korpas, mag-
vas - gabonatermékek,
durum tészta, barna rizs,

' sgkb_{)l, fehérllisztbél > hg . zoldségek, gyiimolcsok
I’(eszult tern’1e!(ekb6I { mellett a préselt ola-
A és burgonyabol! . - jokbdl - hevités nélkiil
" Ly - P
v f A hasznalva, pl. salatakhoz
5 . -
I - fogyasszunk!

Mérsékelt fogyasz-
tasra javasoltak az
olajos magvak (dio,
mogyoro stb.) sovany
baromfihisok, halak,
zsiradékszegény tej,

sovany tejtermékek .
(sajt, taro, joghurt, 4

kefir). A

Az egészséges
életmod
megvalo-
sitasahoz fontos
a megfeleld
folyadékbevitel,
a rendszeres
mozgas, és a
testtomeg nor-
malizalasa is.




16 Etrendi ajénldsok cukorbetegeknek

Az étrend energiatartalma

Az idedlis testtomegii cukorbetegek étrend-
jének energiatartalma pont annyi legyen,
amennyit a testtomeg és energiahaztartasa
igényel. Ehhez figyelembe kell venni nemét, ko-
rat, fizikai aktivitdasanak energiaigényét.

A testsily felesleggel rendelkez6knek fogy-
niuk kell!

A taplaltsagi allapot meghatarozasa a leggyakrab-
ban a testtémeg index (BMI) alapjan torténik, de
ez az érték nem ad tajékoztatast az izomszovet és
a zsirszévet aranyarol. Minthogy kiszamitasa a napi
gyakorlatban kissé nehézkes, tajékozddo jelleggel
hasznalhaté a mddositott Broca-index az idealis
testtomeg megallapitasara:

(magassag - 100) - 10%.

Altaldnossagban igaz, hogy valtozatlan fizikai akti-
vitas esetén a szlikségesnél kb. 7.000 Kcal-val
kisebb energia felvétel biztosithat 1 kg fogyast.
Masként fogalmazva ez azt jelenti, hogy napi 500
Kcal-val csékkentett energia bevitel mellett 2 hét
alatt varhatd 1 kg sulycsokkenés.

Tapasztalati Gton javasolt energiamennyiség:

Kcal/ testtomeg
kilogramm

Normalis testtémeg 25-30

Tulsuly, elhizas 20-25

Alultaplaltsag 40-50
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A szakmai ajanlasok szerint az egyénre szabott
energia bevitel Iényege a testtémeg normalizalas,
és ezen belll egyénre szabott lehet az energiat ado
tapanyagok (fehérje, zsir, szénhidrat) aranya is.

Etrend Osszetétele:

Fehérjék:
1 g fehérje = 4,1 kcal

A fehérjeigény 1 g /ttkg, azaz napi 60-80 g.

Az étrend Gsszeadllitasanal a napi sziikségletnek kb.
a felét (30-40 g-t) célszerl teljes értékl fehérjébdl
- sovany sajt, tej, hus, felvagott stb. — biztositani.

ETREND FEHERJE
2 dl tej 6,849
3 dkg gépsonka 6,89
8 dkg csirkemell 19,8 g
1 db mackédsajt 3,3 dkg 5549
0sszesen: 38,9 g fehérje

Nem célszeri a régi elveket kovetve a "huast-
hissal” fogyasztani. A 2-es tipusi cukorbe-
tegeknél az elfogyasztott fehérje - vércu-
korszint novelése nélkiil - fokozza az inzulin
elvalasztast. Testsllyfelesleg esetén a tobblet
fehérje plusz energiat is jelent a szervezet szama-
ra.
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Zsirok:
1 g zsir = 9,3 Kcal

A zsiradék igény is 1 g /ttkg/nap. Az eddigi
ajanlasok szerint a napi zsiradékmennyi-
ség az energia 30 %-a. Néhany tanulmanybdl
viszont az derilt ki, hogy a 40%-0s zsirarany sem
befolyasolta jelentésebben az inzulinérzékenysé-
get, ha az a telitett zsirok telitetlen zsirsavakkal
(tengeri halak zsirja, préselt olajok, olajos mag-
vak) torténé helyettesitésével torténik.

A tapanyagok koziil a zsirnak a legnagyobb az
energia értéke, ezért kell figyelni a mennyisé-
gére. A kdzhasznalatban a zsir fogalma egyenld a
sertészsirral, holott a valésagban a ,lipidek” 6sz-
szefoglalo neve. Mivel jelent6s mennyiséget elfo-
gyasztunk az allati eredetl fehérjeforrasok ,rej-

tett zsir”-jabdl (pl. felvagottak, trappista sajt stb.
esetén), ezért ételkészitésre az olajakat ajanljuk, és
elsGsorban parolashoz. A hidegen préselt olajakat
(extrasz(iz oliva) hevités nélkil, inkabb salatadnte-
tekbe hasznaljuk. Javasolt naponta 2-3 dkg olajos
mag (did, mandula stb.) beépitése is az étrendbe,
de magas energiatartalmuk miatt inkabb napkézben
ajanlott a fogyasztasuk, pl. gyimolccsel parositva.

Szénhidratok:
1 g szénhidrat = 4,1 Kcal

Ha az orvos masképpen nem rendeli, a napi
javasolt szénhidrat mennyiség tilstlyos
prediabéteszes és 2-es tipusu cukorbetegek
esetén nem haladhatja meg a 170 gr-ot. Ne
felejtstk el, hogy az 1-es tipusl cukorbetegek
tobbségében kodzel normalis sulyuak, ott maradhat
a magasabb szénhidrat- és energiatartalom (férfi-
aknal 160-200 gramm, n6knél 140-180 gramm),
mig a 2-es tipuslak tulsulyosak/elhizottak, ezért
a sulyfeleslegre tekintettel a nehéz fizikai munkat

Etrendi ajénlasok cukorbetegeknek 19

végzBk - és persze ritkan, specialis élethelyzetlek
- kivételével a szénhidrat bevitel nem haladhatja
meg a napi 170 gr-ot.

A ketozis megelGzése érdekében minimum

130 gr szénhidrat fogyasztasa ajanlott, ez
alatti mennyiség csak orvosi feligyelet mellett fo-
gyaszthato. Javasolt csokkenteni a kenyér, tészta,
rizs és burgonya adagjainak nagysagat, ajanlott a
z6ldségek, fézelékek és gylimdlcsok — elsGsorban
nyersen térténd - rendszeres fogyasztasa. Gabona
készitmények kozll a teljes ki6rlés(i, vagy korpas,
magvas készitmények ajanlottak.
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A szénhidratokat az alabbi mddon rangsoroljuk:

Keriilendok:

Finomitott cukor, sz6l6cukor, méz
és az ezeket tartalmazo ételek,
italok.

Korlatozott mennyiségben
fogyaszthatok:

Egyszeri{ cukrokat tartalmazé gyu-
molcsok, tejtermékek. A természe-
tes cukor tartalmu tejbdl maximum
napi fél liter fogyaszthato tobb
részletben. (de, elénydsebbek
helyette a savanyitott tejtermékek
- joghurt, kefir-, vagy az alacso-
nyabb szénhidrattartalmu sajtok,
tlrd). Gyumalcsbdl (beleértve a
100%-0s gyliimodlcsleveket is) 50 g
szénhidratnak megfelel6 mennyisé-
get lehet 2-3 részletben (pl. kozti
étkezésre) fogyasztani.

Mért mennyiségben
fogyaszthatok:

Az Osszetett szénhidratok képezik
az étrend legnagyobb részét. A
keményitét tartalmazé élelmiszerek
- kenyér, tészta, rizs, burgonya,
liszt - szintén, de elénydsebbek a
rostos valtozatok, melyeknek ala-
csonyabb a vércukoremel6 hatasa.
Csak az 5,4 dkg ,vizes zsemle”
szénhidrat tartalma 30 g!

(a sokmagvas, teljes ki6rlés(, csa-
szar, stb. megjel6lésl zsomlékre a
30 gr” altaldban nem igaz!)

Rostok:
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Szabadon fogyaszthatodk:

Egy adagban (ez altalaban 20-

30 dkg-nyi mennyiséget jelent) az
alacsony szénhidrattartalmu, féleg
rostokat tartalmazé z6ldségek, f6-
zelékek, parolva vagy salatanak.

A rostokat az emberi szervezet nem képes lebon-
tani, ezért sokszor nem is soroljak a tapanyagok
kozé, mégis kulonos figyelmet igényelnek.

A rostok jelentOs ballasztanyagot jelentenek a
szervezet szamara, telitettség érzetet keltenek,
melynek a jéllakottsédgérzés kialakulasaban van

szerepe.

Kedvez6en befolydsoljdk a koleszterinszintet, javit-
jak a szénhidrat toleranciat. Csdkkentik az elhizas,
érbetegségek és vastagbélrak kialakulasanak koc-
kazatat. Prebiotikus hatasuak, ami azt jelenti, hogy
segitik a szervezetlinkben levé “jo baktériumok”
(mikrobiom =el6fléra) szaporodasat. Tapasztalatok
szerint a magas rosttartalmu gabonaknak, zold-
ség-, fézelékféléknek és gyimolcséknek a mikro-
elem Gsszetétele is (vitaminok, asvanyi anyagok és
egyéb Osszetevok) kedvezObb.

Edesitészerek:

Edesitésre elsGsorban ajanlottak az energia és
szénhidratmentes, vagy minimalis szénhidratot
tartalmazd készitmények: tablettas és folyékony
édesitOszerek, sztivia, eritritol, szukraldz.
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Glikémias index
GI (%)

Régebben Ugy gondoltak, hogy az egyszeri
szénhidratok (répacukor, tejcukor, gyimaolcscu-
kor) jobban megemelik a vércukorszintet, mint a
keményit6k. Tobbek kozott ezért nem javasoltak a
gyumolcsoket, és adtak gyakran a burgonyat.
1981 6ta a glikémias index vizsgalatok alapjaiban
atformaltak az étrendet.

A glikémias index (GI) azt fejezi ki %-ban, hogy a
vizsgalt szénhidrat milyen mértékl étkezés utani
vércukoremel6 hatassal rendelkezik, a sz6l6cukor
vércukoremeld hatasahoz képest.

Bar a GI adott ételféleségre jellemzd, a vércukor-
emel6 hatas cukorbetegeken és karosodott cukor
elvalasztas / hatas kovetkeztében eltér az egész-
ségesekétdl. (A szblécukor glikémias indexe egész-
ségeseknél = 100%; ezen értékhez viszonyitjuk az
ételek GI-jét). A glikémiads indexet szamos egyéb
tényez0 is befolyasolja: az étkezés vagy étel fehér-
je-, zsir-, és rosttartalma, az étkezések gyakorisa-
ga, az étel héfoka, a konyhatechnoldgia (purésitett,
tulfézott ételek GI-je magasabb), a gyuimolcsok
érettségi foka, stb.

A j6 vércukor eredmények érdekében érdemes az
elfogyasztott szénhidratok mennyiségét és vércu-
koremel6 hatasat egyuttesen figyelni.

Prediabétesz esetén a vércukorértékek altaldban
normalis tartomanyon belll vannak, ennek ellené-
re javasolt az étrendet dont6en a GI-tablazat 50%
alatti tartomanyaban levd élelmiszerekbdl Gsszeal-
litani. Kezdetben érdemes étrendi naplé és gram-
mos mérleg segitségével megtanulni 6sszeallitani
az étrendet. Mivel a mennyiségekben egy id6 utan
kénnyen tévedhetiink, kb. félévente ellendrizzik az
élelmiszerek visszamérésével, hogy jol tippellink-e,
féleg a kenyér, tészta, rizs és liszt esetében.
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GLIKEMIAS INDEX TABLAZAT

90-120 %

malatacukor, méz, cukrozott Gdi-
tok, burgonyapuré, fétt burgonya,
kukoricapehely (corn flakes),
rizspehely, datolya, fehér kenyér,
hagyomanyos zsemle és kifli,
francia bagett

70-90 %

abonett, puffasztott buza, két-
szersllt, kekszek, édes muzli,
pudingpor, tejberizs, fehér liszt,
félbarna és glutenmentes kenyér,
hagyomanyos buzaliszttel készllt
tésztak, kalacs, sz616, gorogdiny-
nye, sult burgonya, pattogatott
kukorica, tapidka, puliszka

50-70 %

zabpehely, kukorica, f6tt rizs,
édesburgonya, kuszkusz, pizza,
mexikéi tortilla, glutenmentes
tésztak, teljes kidrlésl lisztbol
késziilt kenyér, banan, flge,
ananasz, cukrozatlan gyimolcs-
Ié (100%-0s), zbldborso, muzli,
chipsek, kivi

30-50 %

tej, joghurt, kefir, hazai gyimol-
csok (alma, korte, szilva, sarga-
barack stb.), durum buzabdl
készult tésztak, bulgur, narancs,
tejszines fagylaltok, magas
amiloz tartalmu (basmati) rizs,
vadrizs, sargarépa

30% alatt

gyimolcscukor, cukoralkoholok
(szorbit, xilit, maltit, laktit,
kivéve eritrit), lencse, bab, dio,
diétds mézpdtlo, korpas natur
muzli, grapefruit, széjatej

15% alatt

sparga, brokkoli, mogyord,
karfiol, zeller, uborka, padlizsan,
zOldbab, salatak, paprika, spendt,
cukkini, ték, paradicsom, retek,
cékla




Alkohol

Magas energiatartalmu, hatassal van a cukoranyag-
cserére és a trigliceridszintet is emeli. Fogyasztasa
kertlend6 majbetegség, hasnyalmirigy gyulladas,
daganatos betegség, vagy betegségre vald hajlam,
magas trigliceridszint és magas hlagysavszint ese-
tén. Ha nincs kizard ok, akkor férfiak 3 dl, nék 2 dI

szaraz bort vagy pezsg6t naponta elfogyaszthatnak.

(A WHO , konzervativabb” ajanlasa szerint: férfiak
napi 2, n6k napi 1 egység alkoholt fogyaszthat-
nak). Sorfogyasztas esetén (,folyékony kenyér”!)

a szénhidrattartalom a napi ajanlott mennyiségbe
beszamitandd. Alkoholt - inzulinnal kezelt, illetve
inzulin szekretagdg (= inzulin elvalasztast fokozd
gyogyszerek) szert is szed6 betegek esetében -
csak étkezéshez kapcsoltan javasolt fogyasztani,
mivel az alkohol lebomlasaig a vércukoresést a maj
nem tudja kompenzalni.

Etkezések gyakorisaga

A napi kaldria és szénhidrat mennyiséget - az
egészséges taplalkozasban javasoltak szerint is -,
érdemes tobb kisebb étkezésre osztani, a nagyobb
vércukor ingadozasok kiklszébolése céljabol. Az
étkezés fogalma itt azt jelenti, hogy minden olyan
étel (pl. gyimolcsok.) vagy ital (tej, gyumolcs-

I, sor), illetve nassolas (édesség, ropi, mogyord
stb), amely energiat ad a szervezetnek, és szén-
hidrattartalma is van, étkezésnek szamit. Mivel az
inzulinérzékenység napszakos ingadozast mutat, a
féétkezések kozll ,legb6ségesebb” az ebéd, legki-
sebb szénhidrattartalmu a reggeli. A reggeli idedlis
idépontja fél 7-7 o6ra, az ebéd idépontja 12-14 éra
k6z0tt, a vacsora 18-19 6ra kozott legyen.
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Az étkezések szama fligg a kezeléstol.

I. Az egészségeseknek 5 étkezés ajanlott.
Ezt javasoljuk azoknak is, akiknél elég kezelés-
ként az étrendi megszoritas, illetve ha tablettas
vércukorszint csokkentd kezelésben részesiilnek.
Legkdénnyebben 6sszeadllithatd az étrend, ha a 3
féétkezés kozé, két gyiimolcsbdl, vagy rostos ga-
bonatermékbdl (pl. korpaskeksz, abonett, hamlett)
allitunk Ossze étkezést.

Szénhidr. (g). 140 150 160 180 200

Reggeli 30 30 30 35 40
Tizorai 15 15 15 20 20
Ebéd 45 50 55 60 65
Uzsonna 15 15 15 20 25
Vacsora 35 40 45 45 50

II. Naponta tobbsz6r human inzulinnal kezelt
betegek esetén a hatszori étkezés javasolt.
De valaszthatjak ezt az elosztast azok is, akik este
még szivesen elfogyasztanak egy-egy gyimol-
cs6t, vagy savkot6ként megennének néhany szem
kekszet.

Szénhidr. (g). 140 150 160 180 200

Reggeli 25 25 30 30 35
Tizorai 15 15 15 20 20
Ebéd 40 45 50 50 55
Uzsonna 15 15 15 20 25
Vacsora 30 35 35 40 45
Utdvacsora 15 15 15 20 20

Noknek 140-160 g, férfiaknak 160-200 g
a leggyakrabban javasolt szénhidrat mennyiség.
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III. Analog gyorshatasi inzulinok mellett
altalaban elegend6 a haromszori étkezés is.

Szénhidr. (g). 120 140 160 180

Reggeli 30 35 40 40
Ebéd 50 60 70 80
Vacsora 40 45 50 60

Analdg inzulinok mellett a napi haromszori étkezé-
sen felll is lehet egyéni igény szerint kozti étkezé-
seket fogyasztani, az aldbbi mddon:

az alacsonyabb glikémias indexU élelmiszerekbdl,
5-6 mmol/l vércukor esetén, 5-10 g szénhidrat
fogyaszthatd bolus (gyorshatasl) inzulin adasa
nélkil, de érdemes kontrollalni, hogy a valasztott
élelmiszer - féleg gyimolcsdk — valéban nem emeli
meg a GI-tablazatban jelzett mértéknél jobban a
vércukor értéket.

MINTRETULRPOK

Forras, és a készételek receptjeinek leirasa megtalalhaté:

Fovényi J., Gyurcsané K. I.: Cukorbetegek nagy diétaskonyve,
SpringMed kiad6, 2015
A hozzavaldk tisztitott nyersanyagokra értenddk.
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Mintaétlap

kb. 150g szénhidrattal

150g szénhidrat, kb. 1200 kcal-val
(50% szénhidrat)

Energia  Szénhid-
1. nap (kcal) rat (g)
Reggeli Tea
Zplgfugzeres 71 1
turékrém
6 dkg bakonyi
barna kenyér 11 210
5 dkg zdldpaprika 10 1,5
o ¢ 2 db Dexi
V] (extrudalt kenyér) =0 i
2 dl gylimolcslé
(light) 210 <
Ebéd Csontleves 69 12
Sertésporkalt 172 2,4
4,dkg durum 136 30
teszta
20 dkg kovaszos 20 4
uborka
e 62 13,5
salata
2 db korpas keksz 40 6
Grill csirkemell
Vacsora (10 dkg hus) 110 -
;I'éelp5|s zOldséges 254 36,8
1154 152,2
kcal g

Energia  Szénhid-
2. nap (kcal) rat (g)
Reggeli Tea
1 db fétt tojas 66 =
1 dkg Iight 22 _
margarin
6 dkg rozskenyér 150 30
10 dkg retek 15 2
Tizérai 175 g kefir 110 8
1 dkg (1 db)
puffasztott rizs 2 742
Ebéd Paradicsom salata 45 6
Husleves 69 12
Natur sertésborda 208 7,4
S_(_.'llt mediterran 160 19
koret
Uzsonna 30 dkg malna vagy 20 18
szeder
Vacsora Karfiol porkolt 107 9,4
15 dkg fott 135 30
burgonya
1212 149,3
kcal




Mintaétlap

kb. 150g szénhidrattal

150g szénhidrat, 1350 kcal-val
(45 % szénhidrat)

Energia Szénhid-
1. nap (kcal) rat (g)
. 2 dkg margarin _
e (40 % zsirtartalom) &
ﬁ dkg’ korpas 150 30
enyér
5 dkg zoldpaprika 10 1,5
10 dkg paradicsom 20 4
Tizérai 15 dkg kivi 82 16,5
Ebéd Burgonyaleves, 148 28,3
zOldseges
Sertésslilt
(8 dkg hus/f5) 145 )
Sajtos brokkoli 160 5,7
15 dkg alma 45 10,5
150 g kefir, vagy
Uzsonna joghtint 94 7
> db korpas kifli
65 12,5
(22 g)
Parolt marha
Vacsora (8 dkg his/f5) 132 -
Finomf6zelék 242 34,7
1365
keal 150,79

Energia  Szénhid-

2. nap (kcal) rat (g)

Reggeli Tea
2 db tukortojas
(1/2 ek. olajjal _
teflon edényben 12
sltve)

E dkg, félbarna 150 30
enyer

Tizérai 15 dkg mandarin 60 15

Ebéd IBaranyal z6ldség- 145 20,7
eves
Zoldfliszeres
tonhal 123 2,2
Parizsi koret
(karfiol, sargarépa, 189 28
z6ldborsd)

Uzsonna Malnahab 84 15
Limonadé, _ _
édesitdvel

Vacsora Rakott tok 398 35,5
10 dkg alma 30 7

1359 153,4
kcal g




Mintaétlap
kb. 150g szénhidrattal

150g szénhidrat, 1750 kcal
(35 % szénhidrat)

Energia Szénhid-
1. nap (kcal) rat (g)
. 2 dl 100 %-os
Reggell z06ldséglé 40 8
4 dkg gépsonka 64
2 dkg margarin 72 _
(40% zsirtartalom)
4 dkgl graham 100 20
kenyér
10 dkg retek 20 2
Tizérai 20 dkg alma 60 14
1,5 dkg didé 97 1,8
Ebéd Rizsleves 130 19
Csemege karaj 182 =
Z6ldbabfézelék 214 26,1
10 dkg narancs
Uzsonna vagy mandarin 40 10
3 db korpaskeksz 60 9
Vacsora Tea
10 dkg fott virsli 240 .
(2 db)
SaJ'tos vitamin 369 26,8
salata
2 db extrudalt
graham kenyér & R
1740 148,3
kcal g

Energia  Szénhid-
2. nap (kcal) rat (g)
Reggeli 3 dkg natdr mazli 92 18
1 dkg vagdalt
mogyoro & 05
V2 di 100 % 25 5
gylumolcsle
10 dkg reszelt 30 7
alma
Tizérai Tea
6 db cukormentes
haztartasi keksz e b
Ebéd Kertész leves 182 25,7
Petrezselymes
csirkemell 150 1
Csdben siilt
kelbimb6 s 2l
Oszibarack turéval
Uzsonna t5ltve 235 14,7
4 dkg baromfi
Vacsora (zalai jellegl) 96 =
felvagott
Gorog salata 233 7,8
5 dkg rozskenyér 125 25
1760 149,3
kcal g




Mintaétlap
kb. 180g szénhidrattal

1809 szénhidrat, kb. 1475 kcal-val
(50 % szénhidrat)

Energia Szénhid-
1. nap (kcal) rat (g)
Reggeli 2 dl tej 1,5 %-os 90 10
4 dkg bakoqyi 100 20
barna kenyér
1 dkg Iight 22
margarin
3 dkg csirke-
vagy pulykamell 31
felvagott
10 dkg paradicsom 30 4
Tizorai 10 dkg kivi 55 11
3 db korpaskeksz 60 9
Ebéd Burgonyaleves 148 28,3
zOldseges
Székelykaposzta 339 20,9
10 dkg alma 30 7
Uzsonna Joghurt 150 g 95 6,9
2 szelet puffasz-
tott rizs (2 dkg) 7 o8
Vacsora Tea édesitével
1 db (5 dkg) virsli 120
1 dkg mustar 9 0,5
8 dkg, félbarna 200 40
kenyér
Utoé-
vacsora 10 dkg narancs 40 9
3 db korpas keksz 60 9
1499 189,6
kcal g

-,

Energia  Szénhid-
2. nap (kcal) rat (g)
Reggeli 3 el gepsor\ka 47
vagy pulykajava
6 dkg’ félbarna 150 30
kenyér
10 dkg jégcsap 20 2
retek
Tea
Tizorai 25 dkg alma 75 17,5
Ebéd Zellerkémleves 189 18
Sertésstilt 182
Sult mediterran
z0ldségkoret 17 =
Nya}ri gyumolcs 62 13,5
salata
Uzsonna S dk9 dietas 150 18
aprositemeny
Vacsora 175 g joghurt 110 8
7 dkg’ graham 175 35
kenyér
2 dkg zoldfliszeres 80
vajkrém
Y2 db zoldpaprika 6 1
Uto- 2 szelgt puffasz- 70 14
vacsora tott buza
5 dkg mandarin 20 5
1503 181
kcal g

/4
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Mintaétlap
kb. 180g szénhidrattal

1809 szénhidrat, kb. 1630kcal-val
(45 % szénhidrat)

Energia Szénhid- Energia  Szénhid-
1. nap (kcal) rat (g) 2. nap (kcal) rat (g)
Reggeli Tea . Tejeskavé 2 dI tej-
i el bél, édesitével =0 e
2 dkg diétas jam 15 6 4 dkg bakonyi 100 20
; barna toast kenyér
1 dkg margarin 72
. 5 dkg csemege 51 _
5 dkg félbarna karaj (felvagott)
ko R 125 25
kenyér (fél szelet) 2 dkg margarin s
Tizérai Ig:;?aylillmélcs 86 18,2 (40 % zsirtartalom)
: 5 dkg zoldpaprika 10 1,5
Ebéd Frankfurtileves 171 11
Tizérai 20 dkg alma 60 14
TUros tészta 386 41,9
1 dkg mandula 63 0.7
150 g light (vagy tokmag) 7
Uzsonna (cukormentes) 69 11,3 X .
gyimélcsjoghurt Ebéd Karfiolleves 140 18,3
B Besameles
2 db k kek 40 6
orptas e,sz pulykamell Z23 e
Vacsora Eebr.ecenl sertés- 258 Szezdmmagos
dlidl] salata (sargarépa, 188 25,3
Zoldborsofézelék 308 42,8 kukorica, brokkoli)
o Uzsonna 15 dkg korte 75 18
. 10 dkg narancs 40 10 ‘ = e
Verestele Y Parolt marha 165
2 db Dexi 75 11 dcsora szelet
extrudalt kenyér Tepsis (burgonya,
1645 183,2 patisszon, gomba) 254 36,8
kcal g zOldségestal
10 dkg alma 30 7
uUto- 8 db cukormentes 120 20

vacsora haztartasi keksz

1681 180,2
kcal g
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Mintaétlap

kb. 180g szénhidrattal

1809 szénhidrat, 2100kcal-val
(35 % szénhidrat)

Energia Szénhid-
1. nap (kcal) rat (g)
Reggeli  Tea édesitével
5 dkg sovany _
fustolt fétt tarja L
2 dkg margarin 72 _
(40 % zsirtartalom)
1 db fott tojas 66 =
6 dkg rozskenyér 144 30
2 db zdldpaprika 6 1
Tizorai 2 dl 100%-0s 100 20
gyumolcslé
1,5 dkg dié vagy
pisztacia = Dot
Ebéd Cukkini leves 113 9,8
Sertésporkolt 172 2,4
5’dkg fott durum 180 37
teszta
Mediterran salata 39 6,8
Uzsonna 20 dkg narancs 80 18
Vacsora Natur sertésborda 208 7,4
Besameles rakott
z6ldség (kelbimbo, 552 34,7
sargarépa, karfiol)
Uto- 1 db kockasajt 92 _
vacsora (3,3 dkg)
20 dkg alma 60 14
2081 182,9
kcal g

Energia  Szénhid-
2. nap (kcal) rat (g)
Reggeli Citromos tea
1 par (10 dkg) tef- )
lonban sult virsli 20
ﬁ dkg, felbarna 125 30
enyér
1 dkg mustar 10 0,9
1 dkg ketchup 10 2
Tizérai Tarés malnakrém 16 11
2 db korpas keksz 40 6
Ebéd Dids tyukleves 182 14,1
Toltott, fusz_e’res 348 13,2
pulykamellfilé
Lengyeles z6ldbab 190 26,4
Uzsonna 20 dkg alma 60 14
2 dkg mandula, 126 1,4
vagy tokmag
Vacsora Vagdalt 287 18,3
Lll,Jcsk,oskaposzta- 322 27,9
fozelek
Uz 10 dkg 6szibarack 40 10
vacsora
1' db puffasztott 35 7
rizsszelet (1 dkg)
2031 182,2
kcal g




Sokaknak nagy segitség az el6re elkészitett, és
kiszamolt étrend. De... Mi t6érténik, ha valaki olyan
ételeket talal a mintaétlapban, melyeket nem
szeret?

Nekik nyujt segitséget az ,étrendi 6tletek”, ahon-
nan tetszélegesen valaszthatd az adott szénhidrat
mennyiségen belll mas mendvariacié, de dsszeal-
lithato tetszlleges sajat étrend is.

5 g szénhidratot tartalmazo ételek

(alacsony glikémias indexi élelmiszerek)
- 7 dkg alma /21 kcal/

- 5 dkg mandarin /22 kcal/

- 10 dkg karalabé /30 kcal/

- 6 dkg sargarépa /24 kcal/

- 30 dkg uborka /30 kcal/

- 15 dkg paradicsom /35 kcal/

- 1 dl kaukazusi kefir /58 kcal/

- vitamintal vagy tarkonyos brokkoli salata /100 kcal/
- 3 dkg féldimogyord /180 kcal/

- 4 dkg di6 /270 kcal/

5-10 g szénhidratot tartalmazoé ételek

(alacsony glikémias indexi élelmiszerek)
- mediterran salata /39 kcal/

- 15 dkg grapefruit /54 kcal/

- brokkoli salata, sajtos vagy tofus /110 kcal/
- 175 g kefir /113 kcal/

- gylimolcsos turokrém /137 kcal/

- kefires, magvas vitamin salata /162 kcal/

- gbrog salata /233 kcal/

- 175 g tejfdl, 12 %-os /248 kcal/

- hlsos vitaminsalata /306 kcal/

- 6 dkg foldimogyord, tisztitott /400 kcal/
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10 g szénhidratot tartalmazo ételek

- 15 dkg alma /45 kcal/

- 2 db Dexi vagy Wasa extrudalt kenyér /50-54 kcal/

- 1 szelet (2 dkg) toast kenyér- graham vagy teljes
kiérlés( /50 kcal/

- 10 dkg kivi /52 kcal/

- 150 g gyimodlcsjoghurt, light, cukormentes /63 kcal/

- 1/3 zsemle, 2 dkg gépsonka, 1/ 2 db zbldpaprika
/76 kcal/

- 2,5 db Abonett, 1,7 dkg kockasajt /96 kcal/

- 2 dkg chips /100 kcal/

- 15 dkg alma, 3,3 dkg kockasajt /130 kcal/

- 3 dkg diétas csokoladé (35 g szénhidrat/100 g)
/144 kcal/

15 g szénhidratot tartalmazo ételek

- 2 db Hamlett vagy ripsz-ropsz rizses /65 kcal/

- 20 dkg sargarépa /80 kcal/

- 6 db cukormentes haztartasi keksz /90 kcal/

- 5 db korpaskeksz, Korpovit /100 kcal /

- 1,7 dkg kockasajt, 3 dkg kenyér, z6ldpaprika
/126 kcal/

- joghurt, friss gytimolccsel /134 kcal/

- rakott alma /142 kcal/

- kefires-almas z6ldbabsalata /142 kcal/

- 175 g kefir, 2 db extrudalt barna kenyér /153 kcal/

- z6ldbabsalata, gyimolcsos /182 kcal/

20 g szénhidratot tartalmazo ételek

- 2 dl 100 %-os gyumdlcslé / 80 kcal /

- 20 dkg Gszibarack /82 kcal/

- téli gyimolcssalata /92 kcal/

- 15 dkg cseresznye /94 kcal/

- 40 dkg malna /116 kcal/

- almakompét, fahéjas joghurttal /136 kcal/
- gyUmolcsos puding /142 kcal/

- 4 dkg kenyér, 1,7 dkg kockasajt /144 kcal/
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- 3 dkg diétas Graham édes sitemény /150 kcal/
- 150 g joghurt, 3 db korpas Abonett /155 kcal/

- gylumolcsos kokuszos muffin /178 kcal/ - 2-3 dl light &szibarack 1, 6 dkg kenyér, 5 dkg
- 3 dkg diétas napolyi /180 kcal/ kéményes sajt /270 kcal/
- 1 db sajtos z6ldséges melegszendvics /190 kcal/ - gyUmolcsos zabpehely kefirrel /340 kcal/

- 3dl 1,5 %-os tej, 1 kifli, 5 dkg korézott, 10 dkg
z6ldpaprika /345 kcal/
- tea sach., 2 db tojasbdl rantotta, 8 dkg kenyér

/390 kcal/
- 175 g kefir, 8 dkg turd, 6 dkg rozskenyér
- almapiiré buzacsiraval /131kcal/ /393 kcal/
- 3 dkg natur muzli, 150 g joghurt /180 kcal/ - 1 par virsli (12 dkg), mustar, 8 dkg kenyér, tea
- 3 dkg natur muzli, 10 dkg reszelt alma, %2 dl édesitével /484 kcal/
100 %-o0s narancslé /180 kcal/ - 7 dkg fétt csirkemell, 15 dkg fétt burgonya,
- tea édesit6ével, 6 dkg kenyér, 3 dkg zalai, 5 dkg bulgar salata /299 kcal/
paradicsom /220 kcal/ - z6ldfliszeres tonhal, burgonyaplré /326 kcal/
- kefires ,francia” salata /234 kcal/ - csontleves z6ldségbetéttel, sajtos brokkoli,
- padlizsankrémes szendvizs (2 szelet toast 15 dkg héjaban silt burgonya /328 kcal/
kenyérrel) /254 kcal/ - brokkolis lencsesalata /330 kcal/
- 175 g kefir, 7 db korpaskeksz /253 kcal / - sajtos, z6ldséges hajdina (6dkg hajdina/fd)
- 3 dl kakad (1,5 %-os tej, édesitd), 2 db abonett, /353 kcal/
1 dkg vaj, 3 dkg diétas jam /277 kcal/ - olivas csirkeragu, barna rizzsel /376 kcal/
- tea édesit6vel,1 zsemle,1 dkg margarin, 5 dkg - sertés porkolt, 5 dkg tészta (durum) vagy rizs, bar-
parizsi, retek /324 kcal/ na rizs koret, 20 dkg kovaszos uborka /384 kcal/
- 1 par virsli (10 dkg), 1 adag franciasalata /663 kcal/ - 2 dI paradicsomlé (100 %-o0s), naturszelet, len-
gyeles zéldbab /438 kcal/
vacsorara - vagdalt, z6ldbabf6zelék /501 kcal/
- 10 dkg foétt csirkemell, 30 dkg parolt sargarépa, - sult hal zéldségagyon (burgonya, brokkoli, sarga-
10 dkg alma /305 kcal/ répa, zoldborsd) /527 kcal/
- grillcsirke (fél comb), 15 dkg petrezselymes
burgonya, kovaszos uborka /310 kcal/
- rostonsult pulykamell, finomfézelék /352 kcal/
- parolt csirkemell, sllt mediterran koret, 10 dkg - gombaporkdlt, 20 dkg fott burgonya, 10 dkg cse-
narancs /360 kcal/ mege uborka /317 kcal/
- toltott karaldbé /365 kcal / - gulyasleves, 5 dkg kenyér /379 kcal/
- natur szelet, tokfézelék /408 kcal/ - frankfurti leves, turés (5 dkg szaraz tészta) /425 kcal/
- Dubarry szelet, fliszeres sargarépaval /490 kcal/ - z6ldségleves, marhaporkalt, 5 dkg parolt rizs,

ecetes almapaprika /474 kcal/
- csontleves, natur szelet, kinai kel salata (gyimal-
cs6s) /499 kcal/
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rizsleves, 5 dkg fott virsli, kelkaposzta fézelék
/508 kcal/

baranyi z6ldségleves, toltott karalabé /520 kcal/
karfiolleves, pulykavagdalt, almas zeller salata
/528 kcal/

kertészleves hlsgaluskaval, csirkeporkdélt, 5 dkg
durum tészta vagy 6 dkg bulgur, uborkasalata
/556 kcal/

- gombas csirkeleves, zoldséges durum (5 dkg
szaraz) tészta /581 kcal/

paradicsomleves (zabpehellyel), rakottkel /590 kcal/
kukoricakrémleves, sonkas-sajtos rakott z6ldbab
/620 kcal/

- csontleves, rantott hiis, morzsas karfiol /650 kcal/
palocgulyas, sajtos (5 dkg szaraz tészta) spagetti
/711 kcal/

z6ldséges sajtos risotto (5 dkg szaraz rizs), tava-
szi salata (narancsos) /420 kcal/

z06ldség leves, rostonsult csirkemell, petr. (5 dkg)
rizs, 10 dkg csemege uborka /444 kcal/

roston sult pulykamell, rizs salata (téli),

2 dl 100 %-os gytumolcslé /450 kcal/

husleves (tésztaval), brassoéi aprépecsenye

(20 dkg burgonyaval), 20 dkg kovaszos uborka
/516 kcal/

z6ldséges burgonyaleves, székelykaposzta, 20 dkg
alma /547 kcal/

z6ldborsodleves, csirkehusos (5 dkg szaraz tészta)
penne /570 kcal/

brokkoli leves, borsos csirkemell sargabarackos
martassal, 5 dkg flszeres rizs /607 kcal/
husleves, bakonyi sertés szelet, 5 dkg durum
tészta vagy kuszkusz, 10 dkg alma /638 kcal/
sonkas sparga krémleves, tésztasalata makréla-
val, 10 dkg alma /656 kcal/

- tarkonyos zo6ldségleves, vagdalt, szines babsala-
ta, gylmolcsos kokuszos muffin /692 kcal/
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szarazbableves, stlt csirkemell mediterran zo6ld-
ségkorettel /704 kcal/

réantott sajt, tepsis zéldséges tal /754 kcal/
cs6bensllt halfilé, fliszeres burgonya /807 kcal/

2 dl 100 %-o0s gyumolcslé, rantott karfiol,
burgonyapuré /586 kcal/

csontleves, mexikoi tokany, 5 dkg rizs parolva,
malnahab /589 kcal/

gulyasleves, kaposztas kocka (5 dkg szaraz tész-
ta), 10 dkg narancs /636 kcal/

- zbldborsdleves, rantott hus, tepsis (20 dkg) bur-
gonya, uborka salata /819 kcal/

rizsleves, csGbensult halfilé, parizsi koret, 3 dkg
diétds Graham édes stitemény /859 kcal/

- zellerkrémleves, pasztortarhonya, 15 dkg alma,
5 dkg eidami sajt /1016 kcal/

cukkini leves, rantott sajt, francia salata, 3 dkg
diétas csoki /1204 kcal/

Azonos szénhidrattartalmon belll lehet tébb, vagy
kevesebb az étkezés energiatartalma, attdl fliggo-
en, hogy tobb vagy kevesebb a szénhidrat mellett
az étel fehérje- és zsirtartalma. Az elfogyaszthatd
energiatartalom flgg a testtémegtél, kortdl, nem-
tél, és nagymértékben fligg a rendszeres testmoz-
gastol. Ezért érdemes tisztaba lenni azzal is, hogy
mennyi a szervezet tényleges energiaigénye.

Tovéabbi étrendi Gtletek, és a készételek recepturdja:

Fovényi J., Gyurcsané K.I.: Cukorbetegek nagy diétaskényve,
SpringMed, 2015

Fovényi J., Gyurcsané K.I.: GI-diéta, SpringMed, 2014



100 g vagy 1 dl termékben
Termékek adatai tajékoztato jellegliek, egy-egy
termék tapanyag Gsszetétele gyartd cégenként
klilonb6z6 lehet.

Etrendi ajanldsok cukorbetegeknek 51

Gabonafélék, Energia  Szénhid-
lisztesaruk, kenyerek (kcal) rat (g)
EOLLLatb?]z(:;(trUdalt csirazta- 332 64
Bulgur 340 63
Blzadara, buzaliszt 350 75
Chips (atlag) 500-550 50-55
Extrudalt kenyér

- Abonett 1 db 20 4,3
- Dexi 1 db 25 5,5
- Wasa 1db 27 5,5
Gabona magvak (arpa-

gyongy, kéles, hajdina, 330-370 60-70
quinoa stb)

e w e
Kalacs 290-340 54-60
Keményit6 (atlag) 360 85
Kenyér, alfoldi, fehér 255 53
Kenyér, bakonyi barna 250 50
Kenyér, félbarna 250 48
Kenyér, graham 270 55
Kenyér, magvas (atlag) 250 40
Kenyér, rozsos 240-260 50
FAeI?i/,e[,idsSenhldratszegeny 275-285 6
(Klfgr?/r?;’) szénhidratszegeny 280 24
Kenyér, szénhidratszegény 220-275 30-35
(Spar, Ceres Slimm, Lipdti)

Kétszersilt 410 75

Kukorica liszt, dara 330-350 66-70
Kukorica, pattogatott 400 62
Kifli 1db = 44 g 130 25
Paszka 380 80
Perec (sllt), stangli (atlag) 400 60
Pogacsa (atlag) 430 50
Puffasztott blza 360 65
Puffasztott rizs 350 75
- Hamlett 1 db =10g 35

-Cerbonaldb=6g 20 4
Rizs, rizsliszt 350 80
(Sézt?ggitészta, durum 340-360 75
fzz:g:aéﬁileszta, szénhidrat- 240-290 34-42
Szaraztészta tojasos (B 370,400 7075
Szaraztészta, (veg 320 80
Szdjababturd (Tofu) 85 10
Széja granuldtum, kocka 380 32
Szodjaliszt 330 25
Zabpehelyliszt 400 70
Zéro-6-liszt 470 7
Zsemle 1 db =54 g 150 30
Zsemlemorzsa 350 75
Vollkorn-brot 190 40
Zoldségek, szines Energia  Szénhid-
fozelékek, konzervek (kcal) rat (g)
Batata (édesburgonya) 85 20
Bimbdskel 50

Brokkoli 25 2
Burgonya 90 20
Burgonyapehely 350 80
Cékla 30 6
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Cukkini 30 5
Csemege uborka 15 2
Csicsdka 73 17
Csicseriborso, konzerv 72 7-9
Csiperkegomba 40 3
Fejtett bab 167 29
Eﬁ]\:isksslata, jegsalata, 20 2
Kaposzta - fejes, voros 30 6
Karaldbé 40 7
Karfiol 30 4
Ketchup (light) 65-80 11-17
Kelkaposzta 40 4
Kukorica -tejes 130 24
Laskagomba 40

Lecso, konzerv 50

Lencse 340 53
Mustar 95

Olajbogyd, konzerv 140-230 6
Padlizsén 25

Paradicsom 20 4
Paradicsom, aszalt 260 56
Paradicsompiré 110 20
Paraj 20 2
z:ﬁgizselyem (gyoker), 30 6
Retek 15

Savanyitott kaposzta 20 4
Sargaborso 320 53
Sargarépa 40 8
Sparga 20 2
Sutétok 80 16
Szarazbab 320 54
Tok (f6z0), patisszon 30 6
Uborka, kovaszos uborka 10

Voroshagyma, poréhagyma 40 8
zoldbab 40 7
Zo6ldborsd 90 14
Zoldpaprika 20 3
Gyiimolcsok, gyilimolcs- Energia Szénhid-
készitmények (kcal) rat (g)
Alma 30 7
Ananasz 80 12
=
Avokadé 160 9
Afonya 50 11
Banan 105 24
Beféttek (cukorral, atlag) 80-100 20
Birsalma 40 9
Citrom 25 2
Cseresznye 60 14
Datolya 300 72
Datolya szilva 70 16
Diétas beféttek (atlag) 50-60 12-15
Diétas dzsemek (atlag) 100 25
Dinnye, gbrég 35 7
Dinnye, sarga 40 10
Dzsemek (cukorral, atlag) 250 60
g;geslzgg/tlé?olcs mix (fa- 40 8
Grapefruit 35 7
Kajszibarack 45 10
Kivi 55 11
Korte 50 12
Mango 65 17
T K 0
Meggy 50 11
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Narancs, mandarin,

Bomelo (atlag) 40 10
gstlz;t;?rack, nektarin 40 10
Szilva, ringlé 60 13
Sz616 75 18
Di6félék, Energia Szénhid-
olajos magvak (kcal) rat (g)
Chia mag 433 5
Did 650 12
Foldimogyord 610 17
Gecmtonye, gesaten- T
Sa?)sztenyemassza (cukor- 225 54
Kesudio 553 30
Koékusz 400 10
Kékuszreszelék 600-660 24
Lenmag 534 29
Mak 540 24
Mandula 630 7
Mogyoroé 690 9
Napraforgémag 500 17
Pisztacia 650 14
Szezammag 573 23
Tokmag 620 4
Huasok, Energia Szénhid-
huaskészitmények (kcal) rat (g)
\I?ag;:;\lgyhus, juhhus (so- 200 _
Csirkecomb, pulykacomb 140 -
Csirkemell, pulykamell 110 -
Csirkemaj 130 3

Disznoésajt 320 -
Fustolt kolbaszok (atlag) 300-400 -
Flstolt parasztsonka 400 -
Flustolt tarja, sovany 200 -
E:f%?gl?ka és egyéb son- 160 _
Hurka (véres, majas) 290 9
Kenémajas 320

Lecsdkolbasz 280 -
Liba, kacsa 390 -
Libamaj, kacsamaj (hizlalt) 460 5
Majkrém, konzerv 220 2
Marhahus, sovany 120 -
Marhahus, kévér 290 -
Marhamaj, borjumaj 130 4
Olasz, mortadella 330 -
Pacal 170 -
Parizsi, krinolin, szafaladé 210 -
Sertéscomb, karaj 160 -
Sertés lapocka, csulok 250-350 -
Sertés dagadd 440 -
Sertés maj 140 2
Téli szalami 530 -
Turista szalami 340 -
Vagdalthus (atlag) 270 2-6
Virsli 240 -
Zalai felvagott 240 -
Halak, Energia Szénhid-
halkészitmények (kcal) rat (g)
Busa 90 -
Fogas, sullg, harcsa, 85 _

csuka, keszeg (atlag)
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Kaviar 270 5
Lazac, fustolt lazac 130-170 -
Olajos halkonzervek (atlag) 270 -
Ponty atlag 100-150 -
Tengeri halfilé 85 -

Energia Szénhid-
Zsiradékok (kcal) rat (g)
Csaszarszalonna (husos) 300 -
gzs:%ianrgus, kolozsvari 640 _
T e
Majonéz 734 4
Majonéz, light 280-320 -
Margarin (atlag) 740 -
rg;r)g]arln (50% zsirtarta- 460 _
Olajok (atlag) 900 -
Sertés és baromfizsir 900 -
Szalonna, flstolt 720 -
Tejszin (30%-0s) 290 3
Tejszin, f6z6 (10%-0s) 120 4
Tejszin, f6z6 (20%-0s) 210 4
Tejszin, névényi (20%-0s) 250 8
Ifé?\ztg]shab spray, cukor- 340 3
‘(I:'ﬁjl(srzolggtatb spray, light, 220 12
Tepert6 800 -
Vaj 720 -
Vajkrém (atlag) 380-450 -
Vénusz cardio 540 -

Energia Szénhid-
Tojas (kcal) rat (g)
Firj tojas 1 db 15 -
Tojas, egész 1 db (M) 66 -
Tojas, fehérje 1 db 14 -
Tojas, sargaja 1 db 52 -
Tej, Energia  Szénhid-
tejtermékek (kcal) rat (g)
Aludttej, joghurt, kefir 65 5
Gyumoélcsjoghurt 87 14
Joghurt, gérdég, natar 125 5
Juhtuaré 280 1
Kecsketej 70 5
Koérozott 145 4
Krémsajt, Feta sajt 260 3
Mascarpone sajt 450 2
Mascarpone sajt, light 280 9
Omlesztett sajtok (atlag) 230-280 2
R
ﬁqag;,zgilezlf;;os (6vari, orda, 240-280 >
A .
Tehéntej, 1,5 %-o0s 50 5
Tehéntej, 2,8 %-0s 60 5
Tehéntuaro, félzsiros 147 4
Tehénturo, sovany 80 4
Tejfél (20 %) 216 4
Tejfol (12 %) 142 4
Tardéradi, cukormentes 290 38
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: i Enirgif Szénhid- - Korpovit 1 db 20 3
ejpotlo ca rat
P ( ) 9 Linzerek, aprositemények 480 20
Kékusztej 20-200 3 (atlag)
Mandulatej 24 3 Meéz 360 80
R|ZSte_] 63 13 MUZII, natar 310 60
SZéJate] 54 5 Muazli, izesitett 430 65

Muzli szelet, cukor nélkul 410 73
i Energia  Szénhid- Napolyik (atlag) 550 65
Edesipari termékek (kcal) rat (g) - :

Pudingporok (atlag) 340 65
Canderel csokoladé (atlag) 480 35
Cukor 400 100
CukoralkohoioK o Italok Energia  Szénhid-

ukoralkoholok: szorbit, « atla kcal rat
xilit, nyirfacukor, maltit 230 56 (atlag) (kcal) (9
Cukormentes keksz (STOP) 430 70 Bor, szaraz 60-70 4
- Cukormentes keksz 1 db 15 2,5 Brandy 250 2
Csokoladé (4tlag) 580 55 Gyumolcslé 100 % 40-60 10
— - , Gyumolcslé, cukor nélkidil, _
gﬁgzs) apréstitemény 500 60 40-50 % gyamélccsel 20 3-4
Diétas csokoladé (4tlag) 560 50 Palinka 220 -
Diétas cukorka (atlag- 240 56" Rostos ivélevek 60 14
cukaralkohollal) Sér (vilagos) 30-60 2-5
Diétas napolyik (atla 500-600 60-65
polyik ( 9 Sor, alkoholmentes 30-40 6-8

Diétas mézpotlo (atlag) 360 85 .

Sz6rpok (cukorral) 280 70
Diétas mogyorokrém 560 50 Oditdk. tonik 50-60 12
Edesitpor (Canderel, — —
Stissina, Cologran stb.) 400 95 Uditsk, cukor nélkil (light, 0,22 0,1 alatt
Gabonapehely, natar - pl. 370 83 Z€ro)
Corn flakes (8,7 g cukor) Zoldséglevek, cukor nélkdl 20-30 4

Gabonapehely, Fitness, ,
Wellnesg (17_{9 g cukor) 360 80 Forras: Rodler I. (szerk): Uj tdpanyagtablazat,

2005, Medicina, kiegészitésekkel

Gabonapehely, izesitett

(35 g cukor) 380 80
Fagylalt (atla 130-170 30
9 ( 9) Merck Kft.
Haztartasi keksz (cukorral) 400 70 1117 Budapest,
) Oktéber huszonharmadika utca 6-10.
Kak
akaopor 380 30 Telefon: 463 8100
Kakaopor, sovany 200 10 Fax: 463 8174
Korpovit (korpas keksz) 440 65 Web: www.merck.hu

E-mail: medinfohungary@merckgroup.com
*hasznosulé mennyiségben



HU/GLUX/0420/0019

HALLOTTRA MAR?

- Amikor valakirdl kiderll, hogy cukorbeteg lett, a
legnagyobb gondot az jelenti, hogyan tartsa be a ja-
vasolt étkezési ajanlasokat, mikdzben egyltt szokott
enni a csalad. Pedig ennek semmi akadalya, hiszen
a diabéteszben szenveddk étrendjének Iényege a
kiegyenstilyozott taplalkozas. Erdemes tehdt megje-
gyezni: ami a cukorbetegnek a ,diéta”, az a csalad
tobbi tagja szamara egészséges taplalkozas.

- A cukorbetegség kezelésében a legfontosabb az
életmadterapia (a megfelel6 étrend és a mozgas), és
ezt egésziti ki a gyodgyszeres és inzulinos terapia.

- A szervezet altaldban nem jelzi mindig vissza
(pl. rosszulléttel) a hibas diétat, és panaszmentes
allapotban is lehet rossz a vércukorszint. Viszont,
hosszu tavon karosithatja a szervezetet a magas,
és (gyogyszeres vagy inzulin kezelés esetén) az
alacsony vércukor is.

- A testtomegfelesleggel rendelkezdk szervezetében
(kb. a cukorbetegek 80 %-anal) rosszabb hatasfok-
kal ,dolgozik” az inzulin, ezért az egyik legfontosabb
teendd a testtémeg csokkentése. Fogyas esetén az
inzulinérzékenység 30-60 %-kal javulhat.

- Az ideadlis fogyas mértéke havi 0,5-2 kg, ezt ugy
lehet megvalositani, hogy a szervezet energia-
igényénél naponta 400-500 kcal-val kevesebbet
eszink.

- A cukorbeteg 6nmagat kezeli az étrenddel és
mozgassal. Az egészségligyi személyzettel — orvos,
névér, dietetikus, gydgytornasz, pszicholégus

stb. - kialakitott rendszeres kapcsolat azért
nélklilozhetetlen, mert a felmeril6é problémakra
téluk kaphat tanacsokat.

Az anyag lezarasanak MER‘ ,K
datuma: 2020.04.07.



