ETRENDI TANACSOK CUKORBETEGEKNEK

A cukorbetegség 6rokl3ds jelleghi kronikus anyagesere betegség, melyet a hasnyalmirigy
4ltal termelt inzulin abszolit vagy relativ hidnya okoz.

Alapvetden két tipusat kiilonboztetjiik meg: az I-es tipus autoimmun eredetii, csak
inzulinnal kezelhetd. A TI-es tipus régebben az idéskortiak betegsége volt, ma méar nem ritka
a negyven éves kor alatti eléfordulasa sem. Ez utobbit gydgyszerrel egyensulyban lehet
tartani, majd az inzulin termeld kapacitas kimeriilésével ennél is inzulin addsara lehet
szitkség. Ezen kiviil megkiilonboztetiink terhességi diabetest is, valamint a cukorbetegség
legenyhébb formai az emelkedett éhgyomri vércukorszint, amikor az éhgyomri vércukorszint
6,1-7,0 mmol/l kézott van, illetve a csokkent glikkéz-tolerancia, amikor az evés utan két
éraval mért vércukorszint 7,8-11 mmol/l kozott van. (Normal esetben az éhgyomri érték 6,1
mmol/l alatt, az evés utdn 2 éraval mért érték 7,8 mmol/l alatt van.) Cukorbetegség jele a 7
mmol/l feletti éhgyomri, és az evés utdn 2 oraval-, illetve barmikor meért 11 mmol/] feletti
vércukorszint.

A cukorbetegek 90 %-a II-es tipust cukorbeteg. Ez gyakran a metabolikus szindroma
(elhizas, magas vérzsirértékek, magas vérnyomds) talajan jelentkezik, de a testsulytdbblet
mindenképpen kozrejatszik kialakuldsdban, mert az elhizds csbkkenti az inzulin
hatoképességét (inzulin-reziszencia). Ehhez az dllapothoz alkalmazkodva a szervezet fokozza
az inzulintermelést, ezért még alacsony vércukorszintek is el6fordulhatnak a betegség
kezdetén. Majd az inzulintermeld kapacités csokkenésével jelenik meg az emelkedett
vércukorszint.

Cukorbetegség diét4janal nem szigori étrendi megszoritasokra kell gondolni, hanem a
kiegyensulyozott, egészséges taplalkozds alapelveinek érvényesitésére.

Az inzulinnal kezelt cukorbetegeknek azért kell diétaznia, mert az alkalmazott inzulin-
készitmények hatasgérbéje nem alkalmazkodik a taplalékbol felszivodd szénhidratok altal
okozott vércukor emelkedéshez.

A Il-es tipust cukorbetegek esetében nagyon fontos a teststly normalizaldsa, mert ezzel
javithaté az anyagesere allapot, igy a szervezetben termelddé inzulin jobban ki tudja fejteni
hatésat, és esetleg még visszaszorithat6-késleltethet a betegség kialakulasa. (Nem feltétlentil
kell az idedlis testsulyra torekedni, mar 10 %-os teststlycsokkenés is javithat az anyagcsere-
allapoton.) A diéta mellett a mozgés is fontos tényez6, mert ez is javija az inzulin-hatast. Ha
ez az életmodvaltas elégtelen, akkor gyogyszeres terapia is szitkséges a megfeleld anyagesere-
allapot eléréséhez.

A diabetes kezelésének célja a szovodmények megeldzése (kis- és nagyér kdrosodasok,
fertbzéshajlam, stb.), amely a vércukorértékek normalizalasaval erheto el.

Célértékek: éhgyomri vércukor: 6,1 mmol/] alatt

étkezés utan 1 6raval: 8.9 mmol/] alatt
étkezés utan 2 oraval: 7,2 mmol/] alatt
A HbA1C az elmilt 8 hét atlagos vércukor értékét mutatja, melynél célérték: 6,5 % alatt.

Az étrendnek a munkavégzésnek megfeleld energiat kell biztositania:

Szellemi- vagy kénnyTi fizikai munka esetén: normal testsuly x 32= ........... kcal/nap
Kozepesen nehéz fizikai munkanal: normal testsuly x 40 =............ kcal/nap
Nehéz fizikai munka esetén: normal testsuly x 48 = ............ kcal/nap

A normdl testsulyt a modositott Broca-indexszel tudjuk kiszamelni:
Férfiak: testmagassag (cm)-100-10%
Nok:  testmagassag (cm)-100-15%



Az Bssz energiabevitel fele szarmazzon szénhidratbol. 1 gramm szénhidrat 4,1 kcal-t
szolgaltat az elégetése soran.

Példaul: egy normal teststlyi, szellemi munkat végzé nd, ha 55 kg: 55x32=1760

1760 kcal/nap az energiasziikséglete. 1760:2=880, tehat 880 kcal szarmazzon
szénhidratbol.

880:4,1=214 g szénhidrat/nap.

A diéta alapvet6 szempontjai:

A diéta célja, hogy a vércukor értékek normal tartomanyban legyenek, mert ezzel lehet
megeldzni a cukorbetegség szévédmeényeit.

Tépanyag elosztdsi ardnyok az dssz energiabevitelre nézve: 50-55 % CH (szénhidrét)

' 15-20 % fehérje
30 % zsir

o A napi szénhidrit mennyiséget célszerii 5-6 étkezésre elosztani, mert ez mérsckli az
egyes Gtkezések altal okozott vércukor emelkedés mértékét, valamint csokkenti a testtdmeg
gyarapodas es€lyét.

o Minden étkezésnek megfeleld mennyiségli szénhidratot kell tartalmaznia.

o A legtobb szénhidritot ebédre, valamivel kevesebbet vacsordra, majd reggelire, végiil
a legkevesebbet tizoraira és uzsonndra kell elfogyasztani.

o Normal testsiilyn cukorbetegnek elegendd lehet haromszori étkezés, ha ezt a
gyogyszeres, illetve az inzulin terapia engedi.

o Szulfonilurea tipusii gydgyszer szedése esetén mindenképpen szitkséges az 5-6-szori
étkezés, mert ez serkenti az inzulintermelést, ezaltal hypoglikémidt (alacsony vércukorszintet)
okozhat. Tlyen tipusu gyogyszerek a kovetkezdk: Gilemal, Minidiab, Glurenorm, Diaprel,
Diaprel MR, Amaryl.

o Fontos tudni, hogy az a-glukozidaz-gatlé gydgyszerek (pi: Glucobay) alapvetéen nem
hajlamositanak hypoglikémiara, de mivel gatoljak a szénhidrat lebontdst a vékonybélben,
ezért ha mégis hypoglikémias allapotba keriil az ezt szedé cukorbeteg, ezt az allapotot csak
szdlcukor sziinteti meg.

o Mindhdrom tipusi gyogyszerre jellemzé (szulfoniluredk, o-glukoziddz-gatlok,
biguanidok-pl: Merckformin, Adebit), hogy az egy étkezésre egyszerre elfogyaszthato
szénhidrat mennyisége 20-60 gramm.

Az étrend Osszeallitasanal figyelembe kell venni az élelmiszerek glikémids indexét is. A
glikémids index a szénhidrat tartalmu élelmiszereknek a sz6lécukorhoz viszonyitott
vércukorszint-emeld képességét mutatja meg. (pl: szélécukor: 100)

Noveli a glikémids indexet: folyadékban oldott szénhidrat, ndvények sejtfalat sérto
beavatkozas (pl: pelyhesités, apritas); csokkenti a glikémids indexet: amildéz tartalom
(durumbiza), magas élelmirost tartalom, egyidejiileg fogyasztott fehérje €s zsiradék.

Elelmiszerck glikémids indexe:

maldtacukor, fott burgonya, burgonyapiirépor, gabonapehely, rizspehely, | 90-100 %
kukoricapehely, cukrozott italok
zsemle, kifli, fehér- és félbarna kenyér, abonett, ostya, kétszersiilt, kekszek, | 70-90 %
kaldcs, édes miizli, pudingpor, fehérliszt, tejberizs, fott tészta (nem durum)
zabpehely, kukorica, fott rizs, fekete kenyér, cukrozatlan gyiimdleslé 50-70%
tej, joghurt, kefir, legtobb hazai gytiméles, durumtészta, tejszines fagylalt |30-50 %
fuktoz, szorbit, bab, borsd, lencse, szdjabab, dié, mogyord, korpas miizli, |30% alatti
zoldségfélék




Az étrend alapjat az alacsony glikémias indexti zOldségek, gylimolesok, teljes orlésii
gabonafélék adjak. A fehérjebevitelt alacsony zsirtartalmu tejtermékekkel, sovany husokkal-
és huskészitményekkel, halakkal, szdraz hiivelyesekkel célszerli biztositani. Etelkészitéshez
kevés ndvényi zsiradékot érdemes hasznalni.

Keriilenddk a cukrozott ételek, italok, méz, és a zsiradékban gazdag készitmények.

Edesitésre alkalmasak a mesterséges édesitdszerek:

Szacharin, aszpartam: 300-szor édesebb a cukorndl, héérzékeny

Ciklamét, Aceszulfam-K: 30-szor édesebb a cukornal, hdstabil.

Cukorhelyettesitdk ~ hasznalhatok  olyan  édességek  készitéséhez,  melyeknél
néikiilzhetetlen a cukor tdmege (pl: piskota, lekvar). Ezek a kévetkezok:

Fruktoz, 30-50 %-kal édesebb a cukornal, naponta maximum 50 gramm fogyaszthaté
beldle, beszamolva a szénhidrat tartalomba

Szorbit: a cukor édesitdercjének 50-60 %-aval rendelkezik, maximum 30-50 gramm
fogyaszthato bel6le naponta, beszamolva a szénhidrat tartalomba.

Ajanlott és keriilendé nyersanyagok:

A zbldségek egy normal adagja szénhidrat szamolasa nélkill fogyaszthato. Kivéve:
sdrgarépa, burgonya, siit6tsk. Valamint szamolni kell a zoldbors6, kukorica, szarazbab, fejtett
bab, sargaborso, lencse, sz6ja szénhidréat tartalmat is.

Minden gyiimdles CH tartalmat szamolni kell, naponta 100-1000 gramm mennyiségben
fogyaszthatok, 3-4 részre elosztva a nap folyamén. Nem gjdnlott: banan, szél6, aszalt
gylimolcsok.

Gabonafélék: beszamolandok a napi CH tartalomba.

Elényben részesitenddk: durumlisztbdl késziilt tésztdk, teljes Orlést lisztbol késziilt
kenyerek, pékaruk, zabpehely, barnarizs, Graham liszt.

Nem ajdnlottak: cukrozott miizlik, cukrozott- illetve magas zsirtartalmu péksiitemények.

A tej, tejtermékek szintén szamolandok, célszerli a zsirszegény véltozatokat eldnyben
részesiteni (pl: kdményes sajt, zsirszegény joghurt, kefir)

Nem ajanlott: tejszin, vaj, zsiros sajtok.

Tojas: nem kell szamolni a CH tartalmat, azonban heti 2-3 tojassirgdjanal tébbet nem
javasolt fogyasztani, és ajanlott a zsirszegény elkészités.

Hisok, hiskészitmények: a zsirszegényeket részesitsiikk elényben. Szénhidrat tartalmat
csak a feldolgozés soran nyerhetnek, akkor ezt szdmolni kell (pl: hurka).

Alkohol: alapvetéen nem javasolt a fogyasztasa.

A cukrot tartalmazék emelik a vércukorszintet, ezért kertilendok (édes likérok, édes borok,
édes pezsgd).

Széraz bor, tdmény szeszes italok vércukoresést okozhatnak. (Kevés szénhidratot
szitkséges melléjitk elfogyasztani.)

Egy pohér sor egy zsemle vércukoremeld hatdsdval rendelkezik.

A napi szénhidrat mennyiség elosztisa 3 étkezésre:

FEnergiatartalom (kcal) | 1000 1150|1300 1480
Szénhidrat (gramm) | 120 | 140 | 160 | 180
Reggeli 30 | 35 | 40 | 40
Ebéd 50 | 60 | 70 | 80
Vacsora 40 | 45 | 50 | 60




A napi szénhidrdt mennyiség elosztisa 5 étkezésre:

Energiatartalom (kcal) | 1000 | 1150|1300 1480|1640 1800
Szénhidrat (gramm) |120 |140 [160 |180 200 |220
Reggeli 25 |30 (30 |35 [40 |45
Tizbrai 10 |15 [15 [20 |20 125
Ebéd 45 |45 55 |60 |65 (70
Uzsonna 10 15 15 {20 {25 |25
Vacsora 30 |35 |45 |45 |50 |55

A napi szénhidrit mennyiség elosztasa 6 étkezésre:
Energiatartalom (keal) | 10001150 | 1300 1480 1640 | 1800
Szénhidrit (gramm) |120 [140 160 |180 |200 [220
Reggeli 25 |25 |30 |35 |35 |40
Tizo6rai 10 |15 |15 |20 (25 |25
Ebéd 40 |45 |50 |50 (55 |60
Uzsonna 10 [15 115 |20 |25 |25
Vacsora 30 130 |40 {40 |45 |50
Utdvacsora 5 10 |10 |15 |15 |20

Elelmiszerek szénhidrat tartalma (gramm):

1 szelet ujjnyi vastag kenyér (100 g) | 50
1 vékony szelet kenyér (70 g) 35
1 csapott evékanal liszt (10 g) 7
1 evdkandl buzadara (10 g) 7
1 evbkanal zabpehely (10 g) 7
1 evokanal szdraztészta (10 g) 8
1 evékanal rizs (20 g) 16
2 tedskandl kakaopor (10 g) 4
1 kdzepes burgonya (100 g) 20
1 evOkanal burgonyapiiré (10 g) 3
4 evikandl z6ldborsé (100 g) 14
1 kzepes sargarépa (100 g) 8
1 kdzepes alma (100 g) 7
1 kézepes narancs (150 g) 12
1 kozepes grapefruit (300 g) 27
1 evokanal turd (30 g) 1




Ftelkészités soran adédé szénhidrat mennyiségek (1 adagra vonatkoznak):

Levesbetét (10 g szaraztészta)
Leves siirités (10 g liszt)
Tejfol a levesben (30 ml)

Joghurt, kefir hozzaadésa tejfol helyett (50 ml): 2,5 g

Fozelék strités (15-20 g liszt)
Natir szelet (lisztezes)

Rantott his (panirozas)

Fasirt (1/4 zsemle)

Parolt rizs (75 g szarazon mért rizs)
Rakott étel (30 g rizs)

Példik 10 g szénhidratra:

15 dkg alma

2 dl kefir

10 dkg mandarin

7 dkg foldimogyord
10 dkg 6szibarack

Példak 15 g szénhidratra:

20 dkg alma

2 dl tej, 1 db abonett

Y zsemle, 1 dkg margarin
10 dkg korte. 1 db korpovit

Példak 20 g szénhidritra:
4 dkg kenyér, 1 db kockasajt

2 dl kefir, 2 db abonett
20 dkg 6szibarack

20 dkg kivi

2 dl tej, 1/3 zsemle

10 dkg 6szibarack, 2 db korpovit
10 dkg foldieper, 3 db korpovit

4 dkg kenyér, 6 dkg virsli, mustar

10 dkg kajszibarack, 3 db korpovit
20 dkg goérogdinnye, 2 db korpovit
20 dkg foldieper, 2 db korpovit

20 dkg diabetikus dszibarackbefott

10-14 g

5-7¢

12-15¢

7,5 g, zsemlemorzsaba forgatva + 7 g
60 g

24 g, tejfol: 1 g

1/3 zsemle, 3 dkg gépsonka, + idényzoldség
10 dkg alma, 1 db korpovit keksz



Példdk 25 g szénhidratra:

1 zsemle, 1 dkg margarin, 3,5 dkg diabetikus jam

5 dkg kenyér, 1 dkg margarin, 4 dkg périzsi, + idényzoldscg
5 dkg kenyér, 1 dkg margarin, 1 fott tojas

15 dkg meggy, 3 db korpovit keksz

20 dkg malna, 3 db abonett

1 db kifli, 1 dkg margarin, 4 dkg sonka, + idényzldség

Y5 zsemle, 2 dl tej

15 dkg korte, 3 db korpovit

Példak 30 g szénhidratra:

1 db zsemle, 2 dkg margarin, 4 dkg pulykasonka, + idényzdldség
4 dkg kenyér, 2 dl tej

6 dkg kenyér, 5 dkg virsli, mustar

3 dkg zabpehely, 2 dl kefir

1 db zsemle, 3 dkg tard, + idényzdldség

Példdk 35 g szénhidratra:

7 dkg kenyér, 4 dkg parizsi, 2 dkg margarin, + idényzoldség

5 dkg kenyér, 2 dl tej, 2 dkg margarin, + idényzoldség

5 dkg kenyér, 2 dl light rostos gyiimdleslé, 1 szelet sovany sajt

1 db kifli, 2 dkg margarin, 4 dkg diabetikus jam

1 db kifli, 2 dl tej

1 db kifli, 2 di kefir

7 dkg kenyér, tojasrantotta (2 db tojasbél, zsirszegényen elkészitve)

Példik 40 g szénhidratra:

1 db zsemle, 2 dl tej

1 db kifli, 3 dI tej

8 dkg kenyér, 2 dkg margarin, 4 dkg sovany sajt, + idényzoldség

8 dkg kenyér, 1 par virsli, mustar

1 db zsemle, 2 dl kefir

1 db zsemle, 2 dkg margarin, 4 dkg diabetikus jam

fbtt tojas, parajfdzelék (14 g CH), fott burgonya (13 dkg burgonyabol-26 g CH)
csirkeporkolt, fott tészta (5 dkg durumtésztabol-37,5 g CH)

siilt csirkecomb, petrezselymes burgonya (20 dkg burgonydb6l-40 g CH)
sertéssiilt, parolt rizs (5 dkg rizsbél-38,7 g CH)

Példik 45 g szénhidratra:

1 db zsemle, 3 dl tej

masfél zsemle, 2 dkg margarin, 5 dkg parizsi, + idényzildség
9 dkg kenyér, 1 db f6tt krinolin

7 dkg kenyér, 2 dl tej



1 db kifli, 2 dl tej, 2 dkg margarin, 4 dkg diabetikus jam

z6ldbableves (7 g CH), sertésporkolt, fott tészta (5 dkg durumtésztabol-37,5 g CH)
husleves zoldséggel, tésztaval (9 g CH), fott tojas, soskamartas (12,5 g CH), fott
burgonya (13 dkg burgonya-26 g CH)

paradicsomleves tésztaval (19 g CH), rakott kelkdposzta (25 g CH)

gombaleves (7 g CH), parolt csirkemell, fott barnarizs (5 dkg rizs-38 g CH)

Példak 50 g szénhidratra:

Szarazbableves (31 g CH), natiir pulykamell (7 g CH), lengyeles Karfiol (15 g CH)
Csontleves tésztaval (9 g CH), vagdalt (14,5 g CH), finomf6zelék (25,7 g CH)
Karfiolleves (7 g CH), rizseshis (5,5 dkg rizs-43 g CH)

Zellerleves (6 g CH), siilt csirkecomb, burgonyapiire (20 dkg burgonyabdl-45 g CH)

Példik S5 g szénhidratra:

Zoldségleves (10 g CH), marhaporkélt, sos burgonya (22 dkg burgonya- 44 g CH)
Gulyasleves (16,8 g CH), kaposztas kocka (5 dkg durumtészta-37,5 g CH)
Burgonyaleves (23 g CH), natiir szelet (7 g CH), sargarépa fozelék (28,5 g CH)
Szarazbableves (31 g CH), rakott savanyukaposzta (25 g CH)

Példak 60 g szénhidratra:

Rantott hal (15 g CH), parolt mexikéi z6ldség (300 g zolds.-45,6 g CH)

Almaleves édesitészerrel (12,6 g CH), roston siilt pulykamell, petrezselymes rizs (60 g
rizs-46,5 g CH)

Karalabéleves (7 g CH), natur szelet (7 g CH), burgonyafbzelék (25 dkg burgonya-50
g CH)

Zosldborsoleves (18 g CH), majorannas sertéstokany, fott tészta (5,5 dkg durumtészta-
41 g CH)

Példak 65 g szénhidratra:

Daragaluskaleves (10,7 g CH), vagdalt (14,5 g CH), t6kfozelék (12,5 g CH), 5 dkg
kenyér (25 g CH)

Zsldbableves (7 g CH), csirkeporkolt, fott tészta (8 dkg durumtiésztabol- 60 g CH)
Zsldborséleves (18 g CH), bakonyi sertésszelet (2 g CH), parolt rizs (6 dkg rizs-46,5 g
CH)

Gombaleves (7 g CH), rantott sertésszelet (15 g CH), petrezselymes burgonya (22 dkg
burg.-44 g CH)

Példiak 70 g szénhidratra:

Rizsleves (20,5 g CH), paprikas krumpli (25 dkg burgonyabdsl-50 g CH)
Csirkebecsinalt leves (8,6 g CH), krumplis tészta (5 dkg durumtésztabol-62,5 g CH)
Lebbencsleves (41,2 g CH), vagdalt (14,5 g CH), lengyeles kelbimbé (14,6 g CH)
Husleves tésztaval, zoldséggel (9 g CH), husgomboc (15,5 g CH), paradicsommartas
(19,3 g CH), f6tt burgonya (13 dkg burg.-26 g CH)

Paradicsomleves (12 g CH), siilt csirkecomb, pérolt rizs (7,5 dkg rizsbdl-58 g CH)



Példik 80 g szénhidratra:

e Tarhonyaleves (33,2 g CH), egybensiilt fasirt (7,5 g CH), zoldborsofézelék (40,5 g
CH)

e Sargaborsoleves (36,8 g CH), parolt pulykamell, péroit brokkoli, parolt rizs (5,5 dkg
rizsb6l-42, 6 g CH)

e Szarazbableves (30,8 g CH), rakott burgonya (25 dkg burgonyabél-52 g CH)

e Hiusleves tésztaval, z8ldséggel (9 g CH), ftt his, meggymartas (33 g CH), piritott
dara (5 dkg buzadarab6l-36,7 g CH)

Néhany élelmiszer szénhidrit tartalma 100 g, vagy 100 ml élelmiszerben:

ELELMISZER (100 GRAMM, V. 100 ML) | SZENHIDRAT (GRAMM)
burgonya 20
kukorica 23,6
sargarépa 8,1
slitotok 16,5
z6ldborso 14
alma 7
banén 242
cseresznye 14
grapefruit 7,2
kajszibarack 10,2
kivi 11,3
korte 12
mandarin 9.8
malna 5.4
meggy 11
NArancs 8,5
nektarin 11,4
Gszibarack 9
ribiszke (vOrds) 7
foldieper 7,2
szeder 6
szilva 13,1
sz6l6 18,1
gordgdinnye 6.5
sargadinnye 9,5
mazsola 65
aszalt datolya 69
szaritott flige 62
rebarbara 1
did 11,7
foldimogyoré 14,7
gesztenye 32,6
kokuszdid 10
mandula 6,8




mak 23,9
napraforgdmag 17,4
pisztacia 13,8
tokmag 3,6
Hamlet 1 db 7.5
Abonett 1 db 5
Kifli 1 db 25,6
Zsemle 1 db 30,8
Pogacsa (vajas) 1 db (47 g) 233
Tepertos pogacsa 1 db (47 g) 22
buzadara 73,4
Bugzaliszt, rétesliszt 76,3
koles 70,6
Kukoricaliszt, kukoricadara 70,2
hajdina 71
Rizs (hantolt) 77,5
rizsliszt 79,4
zabpehely 64,3
zsemlemorzsa 73,3
szarazbab 57,9
Fejtett bab (fagyasztott) 29
sargaborso 53,1
lencse 53
szojaliszt 334
Szojagranulatum, széjakocka 18,3

szaraztésztak

72.9-76,8 kdzott

kenyerek 49,6-54 k6zott
2 x siilt 80,4

paszka 77.8
Haztartdsi keksz 78

tehéntej 5,3

kefir 4,6

tejfol 4

habtejszin 3

kavétejszin 4,9

tehéntard 3-3,8 kézdtt
sajtok 1,5-1,9 kozott
tejszinkrémsajt 35l

méz 76

cukor 100
Diabetikus jam 27-28

fruktoz 99

Glukonon (szorbit) 99




