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A kiadviny csupdn tdjékoztatd jellegti, és nem helyettesiti sem a szakorvosi
utasitdsokat é kezelést, sem a gydgyszer dobozdban taldlhatd betegtijékoztatér,

1. BEVEZETES

A cukorbetegség kezelésének hirom 6 eleme a megfelelé étrend, a napi
rendszerességgel végzett fizikai aktivitds és az ehhez illesztett gydgyszeres
kezelés, ideéreve az inzulinaddst is. Cél a vércukorszint idedlis esetben nor-
milis, de legaldbb biztonsigos értékhatdrok kozote tartdsa. A kezelés min-
den eleme fontos, hiszen egymds hatdsdr kiegészitik, erdsitik. Egészségesen
étkezni és napi rendszersséggel mozogni (pl. sétdlni, torndzni, kerékpdrozni,
fizikai munkdc végezni) minden cukorbeteg és nem cukorbeteg szimira
fontos. Taldin madr hallotta kezelSorvositdl, hogy a diéta az On szdmdra
nem mds, mint egészségesen étkezni.

A legtobb ember szimdra nehézséget okoz, ha azt a tandcsot kapja, hogy
viltoztasson étkezési szokdsain, de nem magyardzzik el, hogy mit és hogyan
valtoztasson. Miért érdemes vdltoztatni? Mir egyen, mikor é& mennyit?

Ebben a fiizetben a cukorbetegség étrendi kezelésérdl kap a mindennapi
gyakorlatban jél hasznosithaté tandcsokat. A prakiikus tandcsok eldte
fontos elméleti ismereteket foglalunk 6ssze. Példaul azt, hogy mik azok a
tdpanyagok, vagy miért érdemes diérdt tartani. A fiizet emlékeztetdil is
szolgdl, hiszen az itt leirtak orvosdval, dietetikusdval valé taldlkozisok sordn
mar bizonydra megbeszélésre kertiltek. A tdplalkozdssal kapcsolatos, min-
denre kiterjedd valaszt e révid tdjékoztaté nem tud nyijtani, hiszen
mindenkinek a kezel6orvossal és a dietetikussal kell dtbeszélnie, hogy
az § esetében milyen egyéni szempontokat kell figyelembe venni, és ez
alapjin mi a szimdra leginkdbb megfelel6 megoldas a diéta és a terdpia
szempontjabél. Mi a fontosabb ajinldsokat szeretnénk 6sszefoglalni.
Az elméleti magyardzatok és gyakorlati dtmuraték mellece talal majd az
étrend Gsszedllitdsaban segitséget jelentd meniivaridcidkat és egy tdpanyag-
tabldzatot a legfontosabb élemiszerekrdl.




MIERT SZUKSEGES, HOGY
EGESZSEGESEN ETKEZZUNK?

Egy ¢rrend akkor egészséges, ha elldtja a testiinker a sziikséges tdpanyagok-
kal. Ezele a szénhidrdtok, fehérjék, zsirok, vitaminok, dsvinyi anyagok. A tdp-
lilékunk rartalmaz tovdbbd olyan, nem tdpanyag komponenseker is, melyek a
névényekben (z0ldségek, gyiimélessk, fliszernsvények) fordulnak eld, és fla-
vonoidoknak hivjuk éket. Fz utdbbiaknak szintén jelentds szerepiik van egész-
ségiink megérzésében. A legfontosabb, hogy étrendiink megfelel§ mennyiség-
ben és ardnyban tartalmazza ezeket a sziikséges anyagokat. Ez azonban csak agy
lehetséges, ha sokféle élelmiszert, sokféle médon elkészitve fogyasztunk, és
kézben nagyon figyeliink az elfogyasztott étel adagjanak nagysdgdra.

Prébilja meg 5nmaga szimdra megfogalmazni, hogy mi az egészséges tapldlkozds.
Irja le néhdny pontban, majd trekedjen arra, hogy minél tbb pontot kivessen is.

Az egészséges étkezés néhany alapszabalya:

1. Rendszeresen, kézel azonos idépontban étkezzen nap mint nap. Etkezzen
naponta tébbszor. Az étkezésének rendje esak ritkdn boruljon fel.

2. Figyelni kell az érelek adagjaira. Ne egyen egyszerre til sokat.
Alapelv, hogy nincs 6nmagdban egészséges vagy egészségtelen étel,
élelmiszer. Csak a tdpldlkozds egésze lehet elényés vagy kdros az egészségre.
Figyelni kell arra, hogy mit, milyen gyakran, és egyszerre milyen
mennyiségben esziink.

4. Sokféle écelt kell enni. Gytimolesoker, z0ldségféléker, kenyér-
¢s gabonaféléker, husokat, tejtermékeket, olajos magvakat,
szdrazhiivelyeseket, de édességeket és zsirdékokar minél kevesebbet.

5. Fontos, hogy naponta t5bbszér fogyasszunk zoldséget és gytimdlesot.
Cukorbetegségben csak a 52816t és az aszalt gyiimélcséket kell keriilni,
a tobbi gyiimélcsot naponta 1-3 alkalommal, egy-egy adagnyi
mennyiségben lehet enni. A napi t5bbszori zoldség és gyiimélesfogyaszeds
clengedhetetlen része az egészséges étkezésnek. A napi dsszbevitel érje
el legaldbb a 40 dkg-ot.
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Az egészséges érrendben naponta szerepel kis mennyiségben his,
htskészitmény, valamint tejtermék. Bgy-egy étkezéskor 4-5 dekdnyi
felvigott, 8-10 dkg his elegendé mennyiség.

Tejbdl 1 adagnyi mennyiség 2 dl, sajtbél 3-4 dkg,

A kenyerels, pékstitemények koziil a teljes kidrlésii, barna vagy magvas
kenyereker kell vilaszeani.

Keriiljiik a zsiros és a sés ételeket.

Az édességek fogyaszdsdc csdkkenrsiik minimalisra, a diabetikus édességek
fogyasztdsit is! (Legfeljebb 2-3 dkg csokoladé, vagy 1 szelet stitemény,
vagy 1-2 gombéc fagylalt egyszer-egyszer).

Cukorberegségben a helyes étkezéshez tartozik, hogy ajinlott keriilni

a gyors vércukoremelkedést okozo élelmiszercket. Ide tarcoznak pl.

a cukrozort tditéitalok, befétrek vagy a méz.

Naponta egyszer ajinlott ftt érelt enni.

Fontosak az étkezés koriilményei. Nyugodr kériilmények kazoie,
lehetéleg étkezd aszralndl kell enni.

A cukorbetegnek mindig meg kell beszélni kezel§orvosdval,
hogy milyen étkezési rendet érdemes tartania, hany érakor, mit
és mennyit ajdnlott enni. Ebben dietetikus is segitséget tud nyujtani.

A cukorbetegnek ki kell tudni szimolni az ételei szénhidrdttartalmar.
Ezt bizony csak kitarté gyakorldssal lehet elérni.

Cél az életkorunknak, testtomegiinknek megfelelé mennyiségti

¢s dsszetételdd tdpldlkozds. Fontos a napi energiabevitel is, nemcsak

a szénhidrdtbevitel. Aki fogyni szeretne annak étrendje kevesebb energidc
tartalmazzon, mint amennyir a szervezete felhaszndl. A testsily tartdsakor
a bevitt és felhaszndlt energia egyenstilyban van. Akinek névekszik

a teststilya bizonydra tobber eszik, mint amennyi energidra a testének
szitksége van.
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5 MIK AZOK A TAPANYAGOK?

A szervezet az életfolyamatok fenntartdsihoz - életfunkeidk fenntartdsa, emészeés,
felszivodds, hatermelés - energide igényel, ehhez a tdpldlékban lévé tdpanyagok
kémiai energidjit hasznositja. Energia szitkségeltetik a mozgdshoz is. Minden
olyan kémiai anyagot, amelyre a szervezet miikodéséhez sziikség van tdpanyag-
nak neveziink. A tipanyagokhoz a szervezetiink a tdpldlék elfogyaszedsdval juc. A
thpanyagokat t6bb szempont szerint lehet csoportositani. Mennyisegi jellemzdlk
alapjan vannak makrotdpanyagok (fehérje, zsir, szénhidrd), melyek a szervezet-
ben nagyobb mennyiségben vannak jelen, a tdpldlékkal bevinni is nagyobb
mennyiségben sziikséges; és vannak a mikrotipanyagok (dsvanyi anyagok, vi-
taminok). Funkciéjuk szerint a tdpanyagok lehetnek energidt adok (fehérje, zsir,
szénhidrdt), és a névekedéshez, a szoverek regenerdldsihoz sziikséges, valamint
az életfolyamatok szabdlyozdsdban kézremikoddk (fehérje, dsvnyi anyag, vi-
tamin, viz). Ismeriink olyan tdpanyagokat, melyek a szervezetben is elegendd
mennyiségben keletkeznek (mds tdpanyagokbél), és vannak olyanok, melyeknek
a tiplalékkal valé bevitele elengedheretlen. Utdbbiak az esszencidlis tdpanyagok
(néhdny aminosav és zsirsav, valamint a vitaminok).

A tapldlkozds alapverSen a tdpanyagok bevitelér és szervezetben valé haszno-
sulasdt jelenti. A tipldlékot a szervezet az emésztés folyamara sordn lebontja
Lepitdkdveire”. A fehérjéket aminosavakra, a zsirokat zsirsavakra, a szénhidrdtokat
cgyszerii cukrokra. A tipanyagok felszivoddsa foként a vékonybélben toreénik.
Az egyszerl cukrok egyrésze diffizié ejdn, mdsrészt aminosavakkal és zsirsa-
vakkal egyiitc aktfv médon szivodnak fel, és junak a vérbe, a zsirok pedig a
nyirokkeringésbe. A vérirammal, illetve a nyirokkal ezutdn a mdjba keriilnek
a tdpanyagok. Itt részben dralakulnak, részben erederti formdban tovabbjutnak a
szovetekbe.

A tapanyagok és az egészseg:

Az étel biztositja a szervezetiink szdmdra a sziikséges tdpanyagokat, melyre funk-
cidinak ellitasihoz szitksége van. A szervezer csak akkor rud harmonikusan
miikédni, ha a szitkséges mennyiségben kapja meg a tdpanyagokat. A rilsigosan
sok ugyanannyira kdros, mint a tdlsigosan lcevés.

Ismerkedjiink meg elészor az energidt add Gn. makrotipanyagokkal. Ezek: a fe-
hérje, a zsir és a szénhidrdt. Majd a mikrotdpanyagokkal: vitaminok, dsvinyi
anyagok.

Az energidt add tipanyagok égésekor felszabadul6 energia méreékegysége a
kilokaléria (keal), illetve a kilojoule (k]). 1 keal 4,184 kJ-nak felel meg.

Hany kilokaldriat (kcal) tartalmaznak a tapanyagok?

1 g szénhidrdt = 4 kcal
1 g fehérje = 4 keal
1 g zsir = 9 keal

Energiasziikséglet:

A szervezet szimdra szitkséges energia mennyisége alapverGen fiigg: az életkorol,
a nemtdl (férfi, vagy né), a fizikai aktivitdstol (Glémunka, mérsékelten nehéz
fizikai munka, nehéz fizikai munka). A szervezet energiaforgalma a bevitt és a
leadott energia mennyisége alapjin szdmithato ki. Energiaegyensily akkor 4ll
fenn, ha a tdpldlékkal bevite energia mennyisége azonos a felhaszndle energidval.
Encrgiaegyensily esetén a teststly nem vdltozik. A bevitt energiatobblet azonban
raktirozodik. Tz toreénik novekedéskor, de ez okozza az elhizdst is. Abban az
esetben, ha az energialeadds nagyobb, mint a bevitel, a szervezet a sajat raktdrait
mozgositja, melynek kovetkeztében a testsily csokken, ez a fogyds.

MAKROTAPANYAGOK
Fehérjék:
A fehérjék nagyon fontos tipanyagok, mivel ezek adjdk a szervezet épitGanyagar.

Elsédleges szerepet toltenek be a novekedésben, illetve az elhaszndlédocr és
kdrosodott sejrek és szoverek regenerdléddsdban. Alapelemeik az aminosavak.




Allati eredetfi fehérjék forrdsai Névényi eredetii fehérjék forrdsai

Sevdny baromfi: bérézoi csirke-, Szdrazhiivelyesek: szirazbab,

pulykahtis szdjabab, lencse, sdrgaborsé

Sovdny hiisok: borjui, soviny marha Ebsmarndbols Tomele, dusils

Sovdny hal: pl. t6kehalfilé gabonapelyhel, rizs

Alacsony zsirtartalmii hiiskészitmények: - yerek, pékirub, szdraztészrik
bl 2

pl. sonkaszalimi, pulykamell sonka
| Zoldségfélék: kukorica, z6ldborsd,

| Tej és tejtermékek: csiklkentert zsirrar-
burgonya

| talm tej, kefir, joghurt, zsirszegény tird,

zsiszegeny sajt Olajos magvak: mik, mandula, did,

toldimogyord

Tojds: tylkiojds

A ndvényi tdipldlékok (gabonafélék, burgonya, szirazhiivelyesek stb.) a fehérje mel-
lett tobb-kevesebb szénhidrdtot, (egyes élelmiszerek, pl. olajos magvak zsirt is) az dl-
lati eredetti taplalékok (husok, tejtermékek stb.) tobb-kevesebb zsirt tartalmaznak.
Akkor mondjuk idedlisnak egy étrend fehérjetartalmir, ha legfeljebb fele dllati
eredetd, mdsik fele novényi eredeti. Az optimdlis fehérjebevitel felndtreknél
naponta 0,8-0,9 g idedlis testtdmeg-kilogrammonként. A fehérjék fontosak
szervezetiink szdmdra, azonban a tilzott beviteltél mindenképpen évakodni kell.
A ,hist hissal” diéta mindenképpen drtalmas. Tartsa be az éelek adagnagysdgaira
vonatkozd javaslatokar, melyeket a késobbickben ismertetiink. A vese megbetege-
dése esetén a fehérjebevitelt névelni vagy cstkkenteni szitkséges. A kezelSorvosnak
kell meghatdroznia, hogy az On fehérjesziikséglete nére vagy csékkent.

Zsirok:

Megkiilonboztetiink dllati és novényi eredetti zsiradékokat. Az dlladi eredetli
zsiradékok kozil a legismertebb a sertészsir, a liba-, és kacsazsir, valamint a
vaj. A névényi eredetli zsiradékokat magvak és rermések kipréselésével nyerik,
pl. napraforgd, repce, oliva, tékmag vagy a széja olaja. Novényi eredet(i zsira-
dékok a margarinok is. Az dllati eredetd zsiradékok foként tin. relitett zsirsavakat
rartalmaznak, és tobb-kevesebb mennyiségben koleszterint. A novényi eredetll

zsiradékok egyszeresen-, és tobbszordsen telitetlen zsirsavakban gazdagok, és
nem tartalmaznak koleszterint.

A telitetlen zsirsavak bizonyitotran lassitjik az érelmeszesedést, a telitett zsirsavak
inkdbb elésegitik azt. Ez a névényi zsiradékok fogyasztdsa mellett, és az dlladi
eredetli zsiradékok fogyasztdsa ellen szél. Az dllati eredetli zsiradékok kozil a
halak zsirjdban jelents mennyiségben talilhaték egyszeresen telitetlen zsirsavak
(ponty), és tdbbszdrdsesen telitetlen zsirsavak (hek, szardinia, fogas), melyek mas
dllati eredet(i zsirokkal szemben nem eldsegitik az érelmeszesedést, hanem ép-
pen ellenkezéleg, védenck a betegség kialakuldsdval szemben. Mivel a halakbdl
szdrmazé zsirok igen kedvezd hatdst gyakorolnak a szervezetre, legjobb ha On s
hetente fogyaszt beléle legaldbb egy adagnyi (8-10 dekagrammnyi) mennyiséget!
A névényi és dllati eredetli zsirok energiatartalma kozote nincs kilonbség, ezért
torekedjen arra, hogy ételkészitéskor minél kevesebb zsiradékot hasznéljon fel!

Szenhidratok:

A cukorbetegek szdmidra a fogyasztote szénhidratok mennyisége és mindsége
egyarant fontos. A tdpldlék legfontosabb szénhidrdtai az emészthetd cukrok és
keményitdk, valamint a nem emészthetd élelmi rostok. [smeriink tn. részlegesen
emészthetd szénhidrdtokar is. A cukrokndl megkiilonbozeetiink monoszacharidolear
(legegyszer(ibb szénhidrdtok, a szénhidrdrok épitdkdvei, melyek nem bonthacdk
kisebb egységekre), és diszacharidokat (két monoszacharid molekula). A
keményit6krdl tudni érdemes, hogy a cukrokndl lassabban szivédnak fel, mert
az emésztés sordn csak fokozatosan szabadul fel beldlitk a glukéz (ldsd a késébbi
részben a glikémids index tdblazaror).

Az élelmi rostokra jellemzd, hogy az emberi szervezet dltal termelt enzimekkel
nem bonthatdk le, ezért nem is szivodnak fel. Az élelmi rostok (celluléz, hemicel-
lulézok, lignin, pektin) elésegitik a j6 bélmiikodést, csokkentik az éhségérzetet,
elénydsen befolydsoljak a szénhidrdc- és a zsiranyageserér. Az élelmi rostbevitel
tovibbi elénye, hogy a vastagbél baktériumai a rostokat (és az emészténedveknek
ellendllé keményitée is) képesek részben lebontani, ennek eredményeként Gn.
rovidldnct zsirsavak képzddnek, melyek bizonyitottan védenek a vastaghélralkal
szemben. A megfeleld élelmi rostbevirel érdekében gyakran kell fogyasztani zold-
ség- és fozeléktéléker, gytimalesoket, illetve hintolatlan gabonaféléket, beléliik
késziilt termékeker (pl. barna rizs, teljes kiorlést liszt, graham kenyér).




Szénhidritok felosztdsa

Elsfordulas

Egyszerii szénhidratok

* sz6lécukor (glukdz) gyiimélesik, méz

* gyiimdlescukor (frukedz) gylimélesok, méz

k ik alk

" galaktde

* répacukor mds néven
szachardz(glukoz+frukeéz)

cukorrépa gydkere, gytimélesok, cukor

* rejeukor mds néven lakedz (glukoz+galakidz) | tej, tejrermékek

* maldracukor mas néven maltoz magesirdk, a keményitd emésztésénél is

keletkezik

(glukéz+glukoz)

Osszetett szénhidratok (poliszacharidok):

* keményité

- amiléz (linedris glukdz polimer) burgonya, gabonafélék

- amilopekrin (eldgazé lincd glukéz polimer) | burgonya, gabonafélék

| * glikogén (dllati keményitd) mdj, his izomzat

articsdka, csicsaka

*inulin (frukt6z polimer)

* celluloz névényi levelek
-~ hemicelluléz zoldségek
* pektin gytumdolesok

Az emésztheté szénhidrdtok egyszerd cukorrd bomlanak az emészeés sordn, majd
a bélbdl torénd felszivodds utdn a mdjba keriilnek. A mdj a cukor egy részét a
sejtck szitkségletének megfelelden a vérdrammal tovdbbitja, mdsik részér gliko-
gén formdjdban tdrolja. 1000 kilokalérianként (kcal) 125-150 g szénhidrdr
fogyaszidsa kivdnatos. Ez azt jelenti, hogy az energiabevitel legaldbb fele
szénhidrdtbél szdrmazzon (50 energia %).
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MIKROTAPANYAGOK

Vitaminok:

A vitaminokat két nagy csoportra osztjuk. Zsirban oldédé (A, D, E, K), és vizben
oldédé (B1-, B2-, B6-, B12-, C vitamin, niacin, folsav, pantoténsav, biotin) vita-
minokra. A vitaminokbél a tdl sok ugyanolyan kdros, mint a tdl kevés. Ugy Lell
osszeallitani az étrendet, hogy az valamennyi vitamint a szervezet szﬁkségletének
megfelel6 mennyiségben tartalmazza. A vitamin tablettdk mértéktelen szedése

komoly veszélyt jelenthet, ezért csak orvosi javaslatra, meghatdrozott ideig
és adagban szedhetdk.

Vitamin Vitaminforrasok
A Tej, rejrermékek, margarin, rojdssdrgdja, mdj, tengeri hal, paraj, petrezsclyem,
sirgarépa
Bl Elesztd, barna rizs, teljes kiarlésti buiza, hiivelyesek, sertéshus, maJ
B2 Tej, mdj, tojds, hal, ¢lesztd, olajos mag(rak, hiivelyesek
B6 Széja, szdraz hiivelyesck (bab, lencse, sdrgaborsd), csirke-, marhahus, hal,

sorélesztd, buzakorpa, bizacsira, tejrermékek, borsé

B12 Allati eredettt élelmiszerck (pl. sertés-, marha, baromfihis, rojds)

FOLSAV | Z&ld, leveles zoldségek, szdraz hivelyesck (bab, lencse, sirgaborsd), borsé, mdj

C Csipkebogyd, legtisbb gytiméles, citrusfélék, zoldpaprika, paradicsom, kiposzta,
brokkoli, kelbimbé

Napfény hatdsdra termelddik, emellett pl. hal, mdj, tojds tartalmazza

E Novényi olajok, gabonamagvak csirdi, szojabab, diéfélék

K i Z6ld, leveles zildségek, tejtermékek, mdj

Asvanyi anyagok:

A legfontosabbak: ndtrium, kdlium, kalcium, foszfor, magnézium, vas, cink, réz,
mangdn, szelén, krém, molibdén, jod. Az dsvinyi anyagok szervezetben betdliote
szerepe sokrét(l. Részt vesznek tobbek kdzotr a szervezet felépitésében (pl. kalcium,
magnézium), a sav-bdzis egyensuly fenntartisdban (ndtrium, kdlium), az izom-, és
idegmiikddésben (ndtrium, kdlium, magnézium). Vas szitkséges a vérképzéshez.

Tt




f\sv:’myi anyagok

I Tapldlékforrdsok

Ndtrium Sézds, feldolgozott élelmiszerek
Kalium Gabonafélék, hus, rej, z6ldség, gyiiméles
- Kalcium Tej, tejrermékek, olajos magvak,
szdrazhiivelyesek
Foszfor Tej, sajr, hus, tojis,

Magnézium

Teljes gabonaszem, zéldségek

Vas Maj, has, tojis

Cink | M, hus, tojdssdrgdia, teljes gabonaszem
_Réz Mij, belséségek, teljes gabonaszem
-krém Elesztd, borjumdj, hs, teljes gabonaszem
| Jod ‘ Jodozotr s6, tengeri halak

Flavonoidok:

A flavonoidok az élelmiszerek nem tipanyagkomponensei. Azaz nem jelentenck
tdpérecket, de nagyon fontos szerepet jatszanak egészségiink megdrzésében.
Névényi eredetii élelmiszerekben fordulnak eld: z0ldségtélékben, gyiimélesok-
ben, gabonafélékben, szirazhivelyesekben, olajos magvakban, gyégy- és fiiszer-
noévényekben. A flavonoidok az élelmiszerként szolgilé novényi anyagokban
természetes szinezbanyagok, izkomponensek, antioxiddnsok. Elészér 1960-ban
tanulmdnyoztik a flavonoid vegyiileteknek az emberi egészségre gyakorolt
hatdsdt. A lakossdg élelmiszerfogyasztasi szokdsait és a sziv- és érrendszeri
megbetegedésekbdl szdrmazé haldlozdsi adatokar elemezték. Azt raldlrik, hogy
magas flavonoid bevitel mellett a sziv- és érrendszeri megbetegedésekbdl
szarmazé haldlozds csékken. A flavonoidok széleskérti kémiai és bioldgiai ak-
tivitdssal rendelkeznek. A legtobb flavonoid antioxidans vitaminokkal (A-, C-,
E-vitamin) egyiittesen fejti ki hatdsdt, azok hardsdt erdsfti. Magyarorszigon 150
féle névényi élelmiszerben mériék meg bizonyos flavonoidok mennyiségét. Volt
kézte gytiméles, zoldségféle, olajos mag, szdrazhiivelyes, gabonafélék, z0ldség-
és gytiméleslevek. A zoldségfélek koziil a hagymafélék, a petrezselyemgyokér, a
spendt, a zeller, a lencse voltak a leggazdagabbak flavonoidokban. A gytimolesslk
kozil az eper és a szeder, az olajos magvak kéziil pedig a di6. Miutdn a flavo-
noidok a névények szinée adjik, egyszerli tandcsként az mondhatd, hogy mi-
nél szinesebben étkezziink. Szdmos vizsgalac hivea fel a figyelmer az Gn. francia
paradoxonra is, melynck lényege, hogy egyes mediterrin orszagokban a sziv- és
¢rrendszeri megbetegedésekbdl szirmazé haldlozdsok szdma joval alacsonyabb,
mint az az ¢letmédbdl fakado rizikéfakeorokbol és a tdpldlkozisi szokdsokbel
vdrhaté volna. Bizonyitdst nyert, hogy ebben a magas flavonoid tarcalmu étrend-
nek, ezen beliil az étkezéshez kapesolods j6 mindségli, kis mennyiség(i, rend-
szeres vorosborfogyasztdsnak van szerepe. A vérésbor polifenolos komponensei,
koztiik a flavonoidok antioxidins és gydkfogo tulajdonsdgokkal rendelkeznek,
mis étrendi antioxiddnsok hatdsdr felerdsitik.




.. A SZERVEZET SZENHIDRAT-
HAZTARTASA ES AZ INZULIN

A tipldlék emészthetd szénhidrdtjai az emésziés folyamata sordn egyszer( cuk-
rokra bomlanak (t5bbségében glukézra), majd a bélfalon keresztiil felszivodva
a vérkeringéssel a mdjba jutnak. A mdjbél a sejrck igényének megfeleléen a cu-
kor részben tovabbitédik a sejtek felé; a tobbleter pedig glikogén formdjiban
tarolja a mdj. A glukdz (sz6lécukor) rendkiviil fontos tdpanyag. A szervezet
legfébb energiaforrdsa. A legtobb sejtiink azonban csak akkor tudja felvenni a
cukrot (glukézt), ha a vérben keringd inzulinmolekuldk, a sejtek felszinén lévé
Ggynevezett inzulin-receproraikhoz kétédnek. Az inzulin, mint egy Lkules”,
kinyitja a sejrek ,kapujdt”, és a cukor bejur oda.

Nem cukorbetegeknél az egyes étkezések alkalmaval elfogyaszrote tdplilék szénhid-
ratcartalmdrdl fiiggben a hasnydlmirigy tbb-kevesebb inzulint termel. Ez segit a
vércukorértékeket sziik hatdrok kozore tartani (kb. 3,5-7,0 mmo/l kozotr) még
nagy étkezések utdn is, tudni kell ugyanis, hogy az egészséges anyageseréji em-
ber vércukorszintje sziik hatdrok kézéee véltozik. Cukorbetegségben a vércukor-
szint megemelkedésének oka az, hogy a hasnydlmirigy inzulintermeld képes-
sége csolcken, vagy megsziinik, vagy a termel8dé inzulin nem fejti ki kell6
hatdsat, mert a sejtek érzéketlenné vilnak az inzulinnal szemben. Ez ut6bbi
elhizott embereknél gyakran eléfordul. Amikor nincs elég inzulin a vérben, vagy a
termelédé inzulin nem rudja hatdsar kifejeeni, a vércukorszint magas lesz. Fkozben
a sejtek nem jutnak hozzd a szdmukra fontos cukorhoz. Ha ez hosszab id6n keresz-
tiil fenndll, fogydst eredményezhet. A test egyre gyengébb és firadékonyabb lesz.
De mi az a hasnydlmirigy? Es mi az inzulin? A hasnydlmirigy a testiink egy
szerve, ami a gyomor mdgptt helyezkedik el. Kiilénféle anyagokat termel:
emésztéenzimeket, hormonokat. Az inzulin nem mds, mint a hasnydlmirigy-
ben termel6dé egyik hormon. Az a feladata, hogy a vérben Iév6 cukor bejutdsdt
segitse a sejtekbe. Képletesen szélva olyan mint egy kulcs, amely kinyitja a sejrek
ykapujdt”, hogy a vérben 1évé cukor oda bejuthasson.

Miutdn a sejrek tébbsége csak inzulin jelenlétében tud fogadni glukdzt, a has-
nydlmirigy folyamatosan termel azinzulinbélegy alapszintet biztositd mennyiséger
(bdzis inzulin), éckezést kovetben pedig egy nagyobb mennyiséget az étkezés

szénhidrdctartalmdcdl fiiggden, ezt nevezziik prandidlis inzulinnak. Egyszertien
szélva, nem cukorbetegeknél a hasnydlmirigy akkor és annyi inzuline termel
amennyire szitksége van a szervezetnek. A cukorbetegek egy részénél a sajdt
inzulintermelés, vagy a termel8d6 inzulin hatdsa olyan méreékben kirosodorr,
hogy ha kiviilr] nem juctatndnk be inzulint, akkor a sejrek éheznének, mikéz-
ben a tdpldlék formdjiban elfogyasztott szénhidrir a vérben igen magas vércu-
korszintet eredményezne. Amikor egy cukorbeteg inzulinkezelésre szorul, az
alkalmazott inzulinokkal ezt az életrani inzulinelvalasztist igyeksziink minél
inkdbb ,utdnozni”.

5. MI A DIETA ES MIERT KELL
DIETAZNI A CUKORBETEGNEK?

A diéta bevezetése azt jelenti, hogy tudatosan megvilasztjuk a fogyasztani
kivant ételek és italok mennyiségét és mindségét ahelyett, hogy egyszerlien csak
csokkentenénk azok fogyaszedsit. A diéta tehdt nem pusztan a silycsokkenéshez
vezetd folyamat. A cukorbetegek egy részének pedig egydltalin nem sziikséges
fogyokiriznia, de diétdt tartania fontos. Akiknek silycsokkentd diérdra van sziik-
ségitk, mert 5-10-20 kg sulyfelesleggel birnak, azoknak csékkentett energiatar-
talmui étrender kell folytatniuk, ami heti 0,5-1,0 kg-os fogydst eredményez.

A cukorbeteg étrend (diéta) bizonyos szabélyok betartisir jelenti, melyek célja:
*  clésegiteni a jo kozérzetet,
* bizrositani a szervezet encrgia-, és tipanyagszitkségletét,

o clhizds vagy tdlstly esetén elérni a fogydst,




¢ avércukorszint idedlis esetben normilis, de legalibb biztonsigos
éreékhatarok kozoee rartdsa,

¢ elkeriilni a cukorbetegség heveny és idillt szovédményeic
858 y ¥
(pl. alacsony vércukorszint, érelmeszesedés, vesekdrosodas).

Alegfébb tiplalkozdsi elv: azt ésannyitenni, amire ésamennyire a szervezetiinknek
szitksége van, ami nem felcédentil egyenlé azzal, amic mi enni szeretnénk.
A napi étrend minden esetben legyen:

* azegyéni energia (kilokaléria=kcal) sziikségletnek megfeleléen
testre szabott,

cipldlé, azaz megfeleld ardnyban tartalmazza a kiilonb6z6 tdpanyagokar,
*  clére megszabott idépontokban torténd, tobbszori éckezésre tervezett,

s viltozatos.

Azon betegek, akik inzulinkezelésre szorulnak, abban killonboznek nem cukor-
beteg tdrsaikedl, hogy mig a nem cukorbetegeknél a hasnyalmirigy pontosan ak-
kor és annyi inzulint termel, amennyire az elfogyasztott étel szénhidrdctartalmacol
fiiggéen sziikség van, addig inzulinnal kezelt cukorbetegeknél az alkalmazott
inzulinok szerint kell:

» a7z étkezések szdamat,
¢ idépontjdt és

o szénhidrittartalmat és annak tipusit megtervezni.

Napjainkban a legkorszer{ibb inzulinkezelés mellett is elengedhetelen, hogy
a cukorbeteg az inzulinpotldst és az étkezést ,,0sszehangolja”.
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'3 EGYSZER[;I l.'JTMU"TAT('J AZ ADAGNY]I
MENNYISEGEKROL

JKEZ-ADAGNYI” UTMUTATO, ,TANYER-MODELL”

Gyakran feltett kérdés a cukorbetegektél, hogy mennyit chetek egy-egy érleezds
alkalmaval gyiimolesbél, vagy kenyérbél? Mekkora egy adagnyi hds? Husbdl
annyit ehetek amennyit csak szeretnék, mert nincs benne szénhidrar?

A, kéz-adagnyi ditmutatd” remek segitség annak a kérdésnek a megvilaszo-
lésara, hogy mibél mennyi jelent egy adagnyi mennyiséget. Es figyelje csak az
elvét! A kéz mindig veliink van, és a mérete nem viltozik. Csak okolbe kell
szoritani a kezem, vagy a nyitott tenyeremre kell pillantani, és segit a dontés-
ben. Gyiimélesbél 1 adagnyi mennyiség 1 6kdlnyi nagysigi gytiméles, vagy
amennyi 1 marékban elfér. 1 maréknyi meggy, vagy 1 maréknyi féldieper.
A keményitStartalmi élelmiszerekbél (minc pl. a burgonya, a kifétr tészra,
vagy a rizs) szintén annyi fogyaszthaté egyszerre, amilyen nagysdgd az 6kliink.
Az alacsony szénhidrdttartalmi zoldségfélékbol (pl. kaposzra, salara, spenér,
uborka, zéldpaprika, zéldbab) egyszerre legaldbb 1 maréknyi mennyiséget
ajanlotr fogyaszeani. A z6ldségfélék koziil a burgonyan kiviil, a zoldborsonak,
a sargarépdnak, a siitdtoknek és a kukoricinak jelentésebb a szénhidrdteartal-
ma, ezért ezek egyszerre fogyasztott mennyiségére killonosen figyelni kell. A
hisok 1 adagnyi mennyisége akkora mint a tenyeriink nagysdga, és vastagsiga
kisujjnyi (kb. 8 dkg). A zsiradékbol 1 adagnyi annyi, mint a hiivelykujj hegye.
Tejtermékekbdl 1 adagnyi mennyiség 1 pohdr tej, vagy joghure, azaz 2 dl. Egy
adagnyi kenyér alace kb. egy ujjnyi vastagsdgu, és egy nyitott tenyérbe beletérd
mennyiséget érriink. Ez mindig kdzel azonos stly (kb. 6 dkg).

o Tanyér-modell”, avagy az ételek jé ardnyai

Egy kozepes nagysdgu lapos tanyér 1/3 részére tegytink zoldségeker (friss, pdrolt).
A hiis a tdnyérunk 1/3 részée fedheti be. A maradék 1/3 részre keriiljon tészta,
rizs vagy burgonya (az tn. keményité tartalma élelmiszerek).




7. A DIETA ARANYASZABALYAI

AZ ETREND ENERGIATARTALMA

Igen fontos alapszabdly, hogy az étrend energiatartalma , testre szabott” legyen.
Ez azt jelenti, hogy ha valaki normdl tipldlesigt (Iisd tesctomeg index tibldzar),
akkor az étrendjének (diétdjdnak) energiatartalma pont annyi legyen, amennyic
a teststly megrartasa igényel. Ez néknél tébbnyire napi 1600-2500 keal, férfi-
akndl 2000-3000 keal kézdtti energiabevitelt jelent, melyet jelentdsen befolydsol
az életkor (az életkor eldrehaladtaval mérsékelten csoklen), és a fizikai aktivitds
(sportolds, munlkavégzés).

Ha azonban valaki tilstlyos, vagy elhizott, kevesebb tipldlékot (nék: napi 1000-
1400 keal, férfiak 1400-1800 kcal energiatartalmu) kell ennie, mig a testsily a

kivant szintre nem csokken.

A tudomidny a tdplalesdgi dllapot megitélésére az an. testtdmeg indexet (BMI)
haszndlja, amikor is a kilogrammban mért testtomeget elosztjuk a testmagassdg
méterben mért négyzetével.

BMI = testctomeg (kg)
testmagassdg (m) x testmagassdg (m)

Az aldbbi tébldzac a tdpldlesdgi dllapor értékeléséhez ad segitséget.

| 18,5 alatt B | Soviny

| 18,5-24.99 kézore | Nomndl

| 25.00-29,99 kiszéite Telslves
i 30,00 felete - 7 Elhizortc

Pl. egy 160 cm (1,60 m) magas, 80 kg testtdmegli egyén testtdmegindexe:
80 kg /1,60 m x 1,60 m = 31 kg/ m*
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Ertékelésként aze mondhatjuk, hogy egy 160 cm magas, 80 kg testtémegt egyén
elhizottnak tekinthetd.

Szdmolja ki sajdt testtomeg indexér:

BMI= = i kg/m?

Fontos ismernie napi energiasziikségletét, mivel ez segit az idedlis restsily eléré-
sében ésfvagy megrartdsaban. Kezelborvosa vagy dictetikusa segit meghatdrozni
napi energiaszitkségletér.

Miért fontos, hogy a sulytobblettel rendelkezo
cukorbeteg lefogyjon?

Az elhizotrak kozote kozel héeszer tobb cukorbeteg van, mint a normadl salytak
kozore. A kovér emberek szérum koleszterinszinje rendszerint kdros rartomany-
ban van. A magas vérnyomds betegség is gyakoribb kézoteiik, mint a sovdnyabb
tdrsaikndl. A fogyds csokkenti a kockdzatot, illetve javitja a beteg dllapotac.

TAPANYAGBEVITELI ARANYOK

Az 1930-40-es években tgy véliék, hogy a cukorbeteg diétdjinak erésen szénhid-
ratszegénynek kell lennie. Ennck értelmében féként magas zsir-, és fehérjetar-
talmu élelmiszereket ajanloctak (hisok, zsiradékok, alacsony szénhidractartalma
tejrermékek), abbél kiindulva, hogy ezek nem emelik a vércukorszinter. Csak
késébb deriile ki, hogy ez az étrend el6segiti az érelmeszesedést, amire a cukor-
betegek egyébként is hajlamosak. De kiigazitdsra szorul az a nézet is, mely szerint
a cukorbetegnek hust hissal kell ennie. Ugyanis a tdlzott fehérjefogyaszds kovet-
keztében az igen nagy mennyiségben keletkezé fehérje-bomldstermékek a vesén
kivélasztddva erésen megterhelik azt.
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Az étrend energia-, és szénhidrattartalma kozotti kapcsolat:

Az étrend a tdpanyag-6sszetevok szempontjdbdl akkor kiegyensulyozotr, ha a
tdpldlékkal bevitt energia 15-20%-dt fehérjébél, 30%-dt zsirbol, 50-55%-dc
szénhidrdtbdl fedezziik.

Az aldbbi tdblizatban a kiilonbozd energiatartalmu étrendekhez tartozd szénhidric
mennyiségeket taldlja.

B 1200 | ‘ 150 |
1400 | 175 |
1600 200
1800 o 225

- 2000 250
200 275 —

Lényeges, hogy étrendje mindennap kozel ugyanazt a mennyiségli tdpanyagot
tartalmazza, kiilonos tekintettel a szénhidrarokral

Az étrend meghatdrozott szénhidrdctartalma bizonyos hatirok kozéte azonban
mddosithato:

* DL tervezett testmozds esetén.
* A vércukormérési eredmények ismeretében (tdl magas, til alacsony).

Javasoljuk, hogy mindig beszélje meg kezel6orvosdval vagy a dietetikussal

a fogyasztott szénhidrit mennyiségében végrehajtott médositdsokat!

AZ ETKEZESEK GYAKORISAGA, ES AZ EGYES
ETKEZESEK SZENHIDRATTARTALMA

Maga az inzulinkezelés nem befolydsolja az étrend sziikséges energia- és tdpany-
agtartalmdt (szénhidrdrtartalmdt), de befolydsolja az étkezések gyakorisdgit. Al-
taldnos javaslatként az mondhaté, hogy a cukorbeteg naponta tébbszor étkezzen.
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A napi harom fééckezés (reggeli-ebéd-vacsora) mellett napi keted, esetleg hdrom
kisétkezés is legyen. Ahhoz, hogy a vércukorértékek a kivint tartomdnyban
mozogjanak, a diétdt és az inzulinkezelést minden esetben Gssze kell hangolni.
Inzulinkezelés esetén a napi szitkséges szénhidrdtmennyiséger az alkalmazotr
inzulinok (Humulin M3, Humulin R) fiiggvényében kell az egyes étkezésekre
elosztani. A féétkezések szénidrdttartalma dltaldban 30-60 g kozott, a kisét-
kezéseké 10-25 g kozore vdltozik. A JEtkezés és inzulinkezelés dsszehangoldsa”
fejezetben részletesebben olvashat arrél, hogy a kiilénféle inzulinkezelési rendsz-
ereknél milyen étkezési ritmus ajdnlott.

A napi étkezések szamdra, valamint az egyes étkezések alkalméval fogyaszthato
szénhidrdt-mennyiségekre és inzulindé6zisra kezelorvosa tesz javaslatot!

A SZENHIDRATTARTALMU ELELMISZEREK HELYE
A CUKORBETEG ETRENDJEBEN

Hangsulyoztuk, hogy a cukorbeteg a meghatdrozott napi szénhidrit-mennyi-
séget mindig az inzulinkezeléstdl fliggéen, megfelelé closztisban fogyassza el.
Lényeges tovabbd a diéta dsszedllitdsdnal annak figyelembe vétele, hogy az egyes
szénhidrdttipusok milyen méreékli vércukorszint-emelkedést okoznak. Az étel
okozta vércukorszint-emelkedés mértéke alapvetben attél fiigg, hogy mennyi
emészthetd szénhidrat van benne, s az milyen gyorsan bonthat6 egyszerii
cukorrd. Vannak olyan tdplalékok, melyek rendkiviil gyorsan hasznosulnak (eze-
ket nevezhetjiik ,futd cukroknak”). Vannak jél hasznosulék (,gyaloglé cukrok™),
melyek vércukoremel$ hatdsa kozepesnek mondhaté. Ezeknél wbb id6 kell,
mig egyszer(i cukrokkd szétesnek az emésztés folyamata sordn, és felszivodnak a
vérdaramba. Es vannak olyan szénhidrdctartalmi élelmiszerek (,midszé cukrok™),
melyek vércukorszint emeld hatdsa csekély, vagy igen lassu.

Gyorsan felszivadé szénhidratok (,futé cukrok”):

Jellemz6, hogy révid idé alatc bekeriilnek a vérdramba, és gyorsan novelik a
vércukorszintet. A cukorbetegek keriiljék, vagy ritkdn ¢és kis mennyiségben
fogyasszdk ezeket az élelmiszereket.
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A folyékony ételek mindig gyorsabban haladnak 4t a gyomron, mint a szildrdak,
ezért er6eeljesebben emelik meg a vércukorszintet. A szélécukor, répacukor (pl.
kristalycukor), méz, kiilonsen folyadék formdjaban igen konnyen felszivodik,
gyorsan képes megemelni a vércukorszintet, ezért ezek fogyaszrdsit minden cu-
korbetegnek kertilnie kell.

Nem ajdnlott tovibbd az aszalt gyiimélcs és a sz618, melyek szintén gyorsan
hasznosulnak. Minden olyan ételt és italt, mely hozzdadott cukrot tartalmaz
(cukrozott bef6ttek, lekvarok, tidité italok, édes kekszek stb.) keriilni kell. A
hozzdadott cukrot tartalmazé élelmiszerek koziil 1-2 dkg magas kakadrartalmu
(50-60%) csokolddé, 1 gombébe tejszines fagylalt, 1 kis szelet hazistitemény, 1-2
kiskandlnyi sziiletésnapi torta ritkdn szerepelhet az étrendben, de akkor is szimolja
be a szénhidrdttartalmat a napi javasolt szénhidritmennyiségbe.

Mérsékelten felszivodo szénhidratok
(.gyaloglo cukrok”):

Felszivoddsi sebességiik kozepesnek nevezhetd. llyen élelmiszerek fogyasztdsa
esetén a vércukorszint egyenletes mértékben novekszik. Ide tartoznak a kivetkezd
élelmiszerck: gabonafélék (gabonalisztek, darak), kenyér, rizs, burgonya, nyers
gytimolesok (bandn, alma, korte, szilva, eper, szamdca, anandsz, dinnye), tej, joghurt.
A gyiimolesoknél és a tejnél kitlonosen figyeljen az adagnagysdgra. Nagyobb
mennyiségben, 6nmagukban fogyasztva jelentésen emelhetik a vércukorszintet.

Lassan felszivodo szénhidratok (,,maszo cukrok”):

Biztonsdgosak és fogyasztdsuk ajanlott cukorbetegek szdmdra. A leglassabban jut-
nak be a vérdramba, igy a vércukorszint is lassan novekszik.

Ebbe a csoportba tartoznak a kévetkezé élelmiszerek: zoldségek (mindegyik ré-
szitk: gyokér, szdr, levél, virdg), pl. paraj, siska, zeller, paradicsom, uborka, kar-
fiol, petrezselyemgyokér, fejes saldta, kiposztafélék, sirgarépa, valamint a barna
kenyerek, teljes &rlésii liszthdl siitdte kenyér, barnarizs, szdrazhiivelyesek. Azon-
ban a keményitétartalmi élelmiszerek (pl. barna rizs, barnakenyér, szdrazhiive-
lyes) fogyasztdsakor kiilondsen figyeljen az adagnagysdgra.
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MI AZ A GLIKEMIAS INDEX (GI)?

Egy élelmiszer, étel okozta vércukorszint-emelkedést alapvet8en a benne 1év6 szén-
hidrdt mennyisége és mindsége hatdrozza meg. Azonban a szénhidrdttartalma
tipldlék okozta vércukorszint-emelkedés szdmos egyéh tényezétdl is figg. Igy
pl. az étel halmazillapotddl. A folyékony tiplalékok (pl gyliméleslé, zoldséglé,
tej) gyorsabban haladnak 4t a gyomron, mint a szilirdak. Ezért adott esetben
erételjesebben emelik meg a vércukorszintet, vagy példdul amennyiben az éeelt
plrésitjiik, kbnnyebben emészthetévé is tessziik egyben. Ezért virhatd, hogy a
burgonyapiiré gyorsabb vércukorszint-névekedést okoz, mint a ftt burgonya.
Fontos tényezd tovdbba az élelmiszerekben 1évé keményité kémiai szerkezete is.
A durumliszeb6l készilt tészia példidul azért emeli kevésbé a vércukorszintet, minc
a hagyomdnyos lisztb8l késziilt tésztafélék, mert a durumliszt keményitSjének
kémiai szerkezete és ennek kovetkeztében az emészrés sordn tanusitort viselke-
dése mds. A durumliszt keményitdje nehezebben bomlik az emésztés sordn. Az
étkezést kivetben a vércukorszint emelkedésére a szénhidritokon kiviil hatdssal
van mds tdpanyagok (zsirok, fehérjék) jelenléte is. A zsirosabb tipldlékok hosszabb
ideig tartézkodnak a gyomorban, igy az ott jelenlévd szénhidrdt felszivoddsa is
lassabb lesz.

A fentiek alapjan vezették be a szakemberek a glikémids index (GI) fogalmdt, me-
lyen az egyes szénhidrdttartalmd élelmiszereknek és éreleknek a sz6lécukorhoz
viszonyitott vércukoremeld hatdsdc értjiik. Mésképpen fogalmazva a GI azt
mutatja meg, hogy valamely élelmiszer, étel vércukoremelé hatdsa szdzalékos
aranyban hogyan viszonyul a glukézéhoz (sz8l6cukor), hiny szdzaléka az azonos
tomegl tiszta glukdzénak.
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Néhany taplalék glikémias indexe:

100% Glukéz

cukrozorr tidicditalok, rizspehely, kukoricapehely,

qQN- 0,
90-100% burgonyﬂpiirépm« méz, malatacukor

Répaculor, bizalisze, buzaliszthdl késziile  fehér”
pékeermékek, kérszersiile, pudingpor, krémpor, pirolt
rizs, piskéracészrds stitemények, kekszel, tejberizs,
édes miizli, szdaraz tészeak (kivéve durumtészea)

70-90%

zabpehely, kukorica, bandn, cukrozarlan
50-70% gyiimbleslevel, celjes 8rlési lisztbél késziile kenyér,
barna rizs

tej, natirjoghurt, kefir, gytimélesok, durumlisztbdl
30-50% késziilt tészea, tejszines fagylaltok, hivelyes
zoldségfélék (zoldbab)

leveles zaldségfélék pl. fejes saldta, fejes kiposzta,
30% alare retek, zéldpaprika, uborka, szdrazhiivelyesek,
‘ zabkorpa, bizakorpa, olajos magvak, fruktéz, szorbit

Cukorbetegek szdmdra az alacsonyabb Gl-vel (509% koriil, illetve alatt) rendelkezd
élelmiszerek fogyaszedsa ajdnlote elsésorban, mivel ezek bizositjik a stabil vér-
cukorszintet, illetve megakaddlyozzik a vércukorszint szélséséges ingadozdsait
a nap folyamdn. A gyakorlatban az étrend osszedllitdsakor arra figyeljen, hogy egy
étkezésen beliil lehetoleg legyen alacsony glikémids indexti élelmiszer is. Példdul
a petrezselymes burgonydhoz tdlaljon magdnak pdrolt zéldséger (kdposztit, kel-
bimbdt, padlizsint stb.), a pdrolt rizsbe keverjen gombat vagy zéldborsér. A
szendvics elengedhetetlen része legyen a nyers zoldség (uborka, fejes saldta, zold-
paprika, hénapos retek stb).

A magas Gl-vel (90-100%) rendelkezd élelmiszerck fogyasztdsa nem javasol,
mivel ezek a vércukorszint tdlzott megemelkedésér eredményezik.

Az egyes ételek, élelmiszerck glikémids indexének ismerete rendkiviil hasznos a
napi étrend megrervezésénél. Dontéseit azonban ne csak a tdpldlékok Gl-e alap-
jan hozza, mivel az egyes emberek az emésztés, illetve a szénhidrdtok felszivddsa
tekintetében kiilonbozhetnek egymdstol.
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Az étrend megtervezésénél ugyanakkor elengedhetetlen tudni a fogyasztani
kivant taplalék szénhidrattartalmat! Ezért a szénhidrdttartalmi élelmiszerek
stlyit rendszeresen mérje le konyhai mérlegen, és szimolja ki egy-egy adag
étel szénhidrattartalmat a tdpanyagtabldzat segitségével.




3. DIETAS ELELMISZEREK.
ALKOHOL. DOHANYZAS

Minden cukorbeteg az elsé tandcsok egyikeként kapja: ne egyen cukrozote étele-
ket és mézet se haszndljon édesitésre. De akkor melyek az ajanlotr édesitészerel?
Két nagy csoportba soroljuk éket. Az egyik az in. mesterséges édesitészerek cso-
portja, a mdsik cukorhelyettesité anyagoké.

Mesterséges édesitdszerek [nem emelik a vércukorszintet):

A négy legismertebb mesterséges édesitdszer: a szacharin, a ciklamdt, az
aceszulfim-K és az aszpartam. Lényegesen édesebbek a cukorndl (szachardz),
¢s energiamentesek. (Egyediil az aszpartdm tartalmaz nagyon kevés energidt.
A gyakorlatban szdmolni nem sziikséges.) A mesterséges édesitdszerck gyakran
kombindciéban kaphatdk, mivel egymds édesitd erejér ndvelik. Tébb édesit6szer
kaphat6, mely szacharint és ciklamdtot is tartalmaz egyben. A szacharine
haszniljik a legrégebb 6ta. Holabil, csak a kisebb héhatdsnak 4ll ellen, ezére
csak a kész ételekbe, italokba érdemes belekeverni. A szacharinnak kicsit fémes
mellékize van. A ciklamdt édesitdereje kisebb mint a szachariné. Nincs mellékize
¢s hoallosaga is elég jo, ezért gyakran jelenik meg az édesitészerekben a szacharin-
nal kombindlva. Az aszpartdm a legkevésbé ,mesterséges” édesitdszer, miutdn kéc
aminosavar tartalmaz (az aminosavak a fehérjék épitékovei). Hodllésdga gyenge,
és viszonylag driga édesitdszernek szdmit. Az aceszulfim-K édesitSereje szintén
nagy. Mellékize nincs, élelmiszerekben stabil, héhatdsnak ellendll. Széleskori eleer-
jedését a magas dra neheziti. A mesterséges édesitdszerek az ajdnloce napi beviteli
mennyiséget figyelembe véve fogyaszthatdk. Javaslom, hogy hasznilja csak a
megengedhetd édesitészer mennyiség tredékét, azaz néhdny szemer naponta, és
ne fogyassza korldr nélkiil az édesitészerrel késziilt tiditéket (light termékek) sem.
A mesterséges édesitészerek koziil a szacharin tartalmtiakat a néknek a terhesség
idején nem ajdnljuk, akkor vilasszon mds készirményr.

A stevidt is egyre tobben haszndljdk édesitésre. Természetes, intenziv édesitészer.
Novényi eredett, egy Dél-, és Kézép-Amerikiban &shonos névény levele.
Hdromszdzszor édesebb a cukornal.

Cukorhelyettesito anyagok, vagy mas,
osszefoglalo néven cukorpotlok:

Jellemz6jiik, hogy energidr tartalmaznak, é van vércukoremeld hatdsuk is, dmbdr
kisebb, mint a cukoré. Altaldban a kivé, tea, pudingok, befdttek, saldtalé édesité-
sére az energiamentes édesitészerek jol haszndlhatdak, és ezek alkalmazdsa ajinlhatd,
miutdn nincs szimottevd energia-, és szénhidrattartalmuk. A probléma éltaldban ak-
kor kezdédik, mikor a cukrot nemesak mint édes iz szeretnénk pérolni, de annak
a térfogatot adé tuladonsigdra is szitkség van, pl. siitemény készitésekor. Fz eset-
ben, egyes recepteknél, a mesterséges édesitészerekkel dltaldban mdr nem tudjuk a
kivint minéséget biztositani, ezért mds édes {zt add anyag utdn kell nézni. Ekkor
a cukorhelyettesité anyagok haszndlata segit. Az utdbbi idében egyre gyakrabban
haszndlt cukorhelyettesitd a frukeéz, mds néven a gyiimélescukor. Lényeges, hogy
a gytimolescukor egy szénhidrar fajta (megtaldlhato a gyiimélesdkben természetes
formdban), ezért amit fogyasztani kivan beléle a cukorbeteg, azt bele kell szimolnia
anapi megengedettszénhidrdtbevitelbe. Folyadékokart (pl. tea, kdvé) édesiteni vele nem
ajinlott, mert azt a napi 20-30 g frukedze egészségesebb gytiméles formdjidban megen-
ni. Tovabbi cukorhelyerttesitd: a szorbit, mannic, xilit, maltir, laktit. Ezeknek szintén
van energia- és szénhidrdttartalmuk, ahogyan a fruktéznak, ezére kériiltekintéen
szabad csak haszndlni Sket, ill. fogyasztani olyan élelmiszert, mely tartalmazza eze-
ket a cukorhelyettesité anyagokar. Altalinos szabily, hogy ezekbdl az energide is ad6
cukorhelyettesit6 anyagokbdl napi 30 g-ndl tébbet nem ajdnlott megenni.

Diétas edességek:

Dictds kekszek, stitemények, wliott ostydk: Magas a keményité-, és szorbit-, vagy
frukedztartalmuk. Egyes termékek sok zsire is tartalmaznak, ami tovdbb noveli a ter-
mék energiatartalmdt. Sokszor nincs nagy kiilénbség egy normal termék és egy dia-
betikus termék energia-, és szénhidritartalma kozote. Azonban a frukeéz vagy szorbit
vércukoremel® hatésa valamivel kisebb, mint a cukor (répacukor) vércukoremel$ ha-
tdsa, ezért haszndljak diabetikus termékekben. Mindenképpen ritkdn (hetente csak
1-2 alkalommal), és kis mennyiségben (esetenként 2-3 dkg) ajdnlhatdk fogyaszidsra.
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Csokoladék, desszertek:

A diabetikus csokolddék dlraliban fruktézzal édesitet termékek. Egy-egy alkalom-
mal csak néhdny koclkdnyi mennyiségben ajanlhaték fogyaszrdsra. Az utébbi évek-
ben egyre tébb kivdlé mindség(i, magas kakaétartalmu (60-80%) csokoladé jelent
meg a boltok polcain. Amennyiben gondosan béngéssziik a csomagoldson a tapér-
téket, lathatjuk, hogy ezeknek a csokolddéknak a szénhidractartalma viszonylag
alacsony. Mig egy diabetikus csokolddé 10 dkg-onként 45-50 g szénhidrétot is
rartalmaz, ezek szénhidriccartalma 18-20 g kériil van 10 dekagrammonként. Azaz
2 dkg csokolddéban (ez egy adagnyi mennyiség) kb. 4 g szénhidrdc van. Vélemé-
nyem szerint 2-3 dkg fruktézzal édesitett, diabetikus csokolddé nem jobb valasz-
tds, mint 2-3 dkg magas kakaé rartalmu csokolddéé.

Tea, kave:

Meéreékkel (naponta 1-1 esészével) ajdnlhatdk fogyaszedsra. Edesitésiikre mester-
séges édesitdszer alkalmazharé.

Alkohol:

Miutdn befolydsoljaa cukoranyageserét, fogyasztasakor kériiltekintének kell lenni.
Nem javasolhaté kategoridba rartoznak az alkohol mellett cukrot is tartalmazé
alkoholos italok (édes borok, édes pezsgék, vermutok, unicum, likérok), mert
jelentésen megemelik a vércukorszintet. Korldrozort mennyiségben fogyaszthatd
(a vércukorszintet egyhén emeli) a sor, a félszdraz bor, szdraz pezsgd. A cukrot
nem tartalmazé alkoholos italok (pdlinka, vodka, gin, whisky) pedig jelentésen
novelik az alacsony vércukorszint kockdzatac cukorbetegnél, ezért csak nagyon
ritkdn és kis mennyiségben fogyaszthaték. Az alkohol bénitja bizonyos enzimek
mukodésér, igy gdrolja a mdj glukézrermelésée.

Alkoholtartalmu italok fogyasztasival kapcsolatban kérje orvosa tanicsit.
Figyelem!

* Alkoholtartalmt italokat mértékkel fogyasszon!

* Evés nélkiil ne fogyasszon alkoholt!

* Ellendrizze vércukrat!
Ha il sok alkoholt fogyaszt, eléfordulhat, hogy nem érzékeli a cil alacsony
vércukorszintet! Ne feledje, hogy amikor a mdj az alkohol feldolgozdsaval van

elfoglalva, nem képes glukéze juttatni a vériramba, igy nem siether az On meg-
mentésére!

Dohanyzas:

A dohdnyzds kdros az egeszségre. Cukorbetegeknél a késoi szovodmények ki-
alakuldsinak kockdzatdt néveli. Ezért fontos a dohdnyzds azonnali abbahagydsa.
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AZ ETKEZESES
AZ INZULINKEZELES
0SSZEHANGOLASA

Inzulinnal kezelt cukorbetegnél az egyik legfontosabb szempont, hogy a jé
anyagcsere-dllapot biztositdsa érdekében az étkezéseket minél inkdbb osszhang-
ba kell hozni a beadott (beadni kivdnt) inzulin hatdsival. A napi sziikséges
szénhidrit-mennyiséget tehdt az alkalmazott inzulinok fliggvényében kell az
egyes étkezésekre elosztani. Fontos tudnia, hogy az az inzulin (vagy inzulinok),
amit ad maginak, milyen jellemzékkel bir (hatdskezdet, hatdscsics, hatdstar-
tam), és tanulja meg a nevér is.

Hatdsprofil (bér alatti zsirszévetbe adva)

HUMAN INZULINOK
kezdet cstics tartam
gyorshatdst inzulin
15-30 perc 1-3 éra 5-7 bra
Humulin R
kozepes hatdstartamu (intermedier) inzulin )
1-2 6ra 4-10 éra 10-16 6ra

Humulin N

. . e iy A keveréker alkoté inzulinok ardnva
kozepes hatdstartamu elSkevert . :
e i szabja meg.
human inzulin
. (a eyorshatdsd, illetve kozepes hardstartamu
Humulin M3 &Y " ;

inzulin ardnya 30:70)

Jol ismert, hogy az egészséges étkezéshez hozzdrartozik, hogy naponta tébb-
szor, négy-ot, esetleg hat alkalommal étkeziink, egyszerre nem nagy mennyi-
ségeket. Cukorberegségben nem csak az egészségi dllaporot, de az akeudlis vér-
cukorszintet is jelent6sen befolydsolja az étel mennyisége, azaz, hogy az egyes
étkezésekkor mennyi (hdany gramm) szénhidritot fogyasze. Egyénileg érdemes
konzultdlnia a kezelGorvossal vagy a dietetikussal arrél, hogy mit, mikor
és mennyit egyen a nap folyamadn, illetve az egyes étkezések alkalméval.

Gyakorlati diaberoldgia 2010. Melinia Kiadé Kft. 2010.
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Mire figyeljen kiilinisen a diétdjdval kapesolatban?

*  Azon élelmiszerek keriilendék, melyek igen gyorsan és viszonylag mdr kis

mennyiségben is emelik a vércukorszintet, (pl. a cukrozotr tiditdiralok).

¢ Minden egyéb szénhidracrartalmi élelmiszer, még azok is, melyek
szimottevé mértékben tartalmaznak szénhidrdtot, (rizs, tészta, burgonya,
kenyér, gylimalesok, tej, szirazhiivelyesek, zoldségfélék kozil a stitérok,
kukorica, sirgarépa és zoldborsé) beilleszthetéek az étrendbe. Etkezés
eléte azonban a fogyasztani kivint mennyiséget le kell mérni konyhai
mérlegen, és ki kell szimolni a szénhidrdctartalma.

Elengedhetetlen az is, hogy naponta tébb alkalommal végezzen vércukor-
onellendrzést az orvosi javaslatnak megfelelen.

Gyakorolja a szénhidritszdmoldst. Vezessen diétds naplét, aminek segitségével
azt is kontrolldlhatja, hogy jél végzi-¢ a szénhidrdtszdmoldst és becslést. Erdemes
megismerni a gyakrabban fogyasztott ételek (kedvenc ételek, meniik) vércu-
korszintre gyakorolt hatdsdt, azaz vércukor-onellendrzést végezni az étkezés
eléte, és étkezés utdn 1,5 draval. (Ezek az dgynevezett vércukor méréspdrok.)

Kezelési rendszerek:
Inzulinterdpia humdn inzulin napi t6bbszoéri addsaval

A f6étkezések (reggeli-ebéd-vacsora) eléit gyorshatdst inzuline (Humulin R) és
lefekvés el8et kdzepes hatdstarramt (Humulin N) inzulint adagolva alakithaté ki
a kezelési rendszer, Masik viltozatdban az intermedier (bdzis) inzulint nemcsak
este (lefekvés eltt 21-22 6ra kozotr), de reggel is adagoljak. Az igy kialakult in-
zulinszintek még jelentdsen kiilonboznek az életranitol. Leginkdbb abban, hogy
a gyorshatdst inzulin beaddsa utdn a csticskoncentricié dltaldban 1,5-2 6rdval
alakul ki, és hatdsa 5-7 6ra alatt zajlik le, az inzulin dézisic] figgéen. Ezzel szem-
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ben nem cukorbeteg embereknél az éckezést kivetd sajit inzulin kidramlds 15-45
g
perc alarc maximalis koncentrdciét ér el és 2 6ra elteltével az alapszintre tér vissza.

Amennyiben On a féétkezések (reggeli-ebéd-vacsora) elétr gyorshatdsi inzulint,
(Humulin R) majd lefckvés eléee (van, aki reggel is) kézepes hatdstartami
(Humulin N) inzulint ad, a kévetkezdkre figyeljen. A gyorshatdsi inzulin beaddsa
utdn optimalis vércukorériékek mellett altaldban 30 percet varni kell az étkezés
megkezdésével. Kiilondsen a reggeli 6rakban. Az ebédet és vacsordt megelézéen
elegendé lehet kb. 15-20 perc varakozds is, j6 (5-7 mmol/l kizotti étkezés elétci)
vércukorértékek mellett. Magasabb étkezés eléeti vércukorszine esetén a vira-
kozdsi idét az inzulin beaddsa és az étkezés kdzdte még tovdbb kell névelni (35-
45 perc). A reggeli étkezés optimdlis idépontja 6-7.30 kozote, az ebédé 12-13 éra
kdzite, a vacsordé 17-18 éra kézoee van. A gyorshatdst inzulin 5-7 érds hatdstar-
rama miatt kisétkezések beikratdsa sziikséges. A kisétkezések javasolt idépontjai
mintegy 2,5 drdval a féétkezések utdn vannak. Ezek a kiséckezések: tizérai,
uzsonna, utovacsora. Ezen étkezések szénhidracrartalma kb. a fele/egyharmada az
cléree 1éve fééckezésének. Igyekezzen az orvos vagy a dietetikus dltal javasolt
szénhidritmennyiségeket enni az egyes étkezésekkor. Természetesen néha
az étkezések szénhidriteartalmai kismértékben, de vdltoztathacdk. llyenkor a
kezeldorvossal torténd elézetes megbeszélés szerint, valamennyivel t6bb vagy ke-
vesebb gyorshatdsd inzulin addsaval &bb vagy kevesebb szénhidrir fogyaszthaté
az adortr érkezésre. Csak akkor vdltoztasson az inzulinadagjdn, ha a sziik-
séges viltoztatdsokat mar kordbban megtanitottik Onnek! Lényeges, hogy
amennyiben viltoztat a szénhidritbevitelen és /vagy az inzulin adagon, min-
dig végezzen vércukor onellendrzést.

Fontos tudnia, hogy az inzulinadag médositisa vilhat szitkségessé ak-
kor is, ha fokozott mértékben végez testmozgist. Fzzel kapcsolatban kérje
kezelGorvosa segitségét.

Ennél a kezelési rendszernél, a lefekvés el6tr adott inzulin (Humulin N)
bead4sa utdn enni mar nem sziikséges. Kivéve, ha a lefekvéskor mért vér-
cukorszint 6 mmol/l alatt (egyeseknél 7 mmol/l alatt) van. Tapasztalatunk
szerint, 5-7 mmol/l kézétti vércukornadl tovibbi 10-15 g, 3-5 mmol/l kézét-
ti vércukorndl 15-20 g, lassabban felszivodé szénhidritbevitel ajnlott az
¢jszakai hipoglikémidt megel6zendd.
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A kovetkezé tdblizatban a napi 150-175-200-225 g szénhidric mennyiség
hatszori étkezésre torténé eloszrdsira adunk ajanldst.

:E;:;Ii:z;'::drat‘ 150 ¢ 175 ¢ 200 ¢ 225¢
E‘t:a‘;il:l‘;z;fa' 1200 keal 1400 keal 1600 keal 1800 keal
Etkezések szénhidrattartalma
Reggeli 30¢g 40 g 40 ¢ 45¢
Tizérai 15¢ 15g 15¢ 20g
Ebéd 40¢ 50g 55¢g 55g
Uzsonna 15g 15¢g 20¢g 25
Vacsora 40 ¢ 40 g 50 g 55¢g
Utovacsora 10g 15¢ 20g 25g

Intenziv inzulinkezelés:

Amikor egy cukorbeteg képes az inzulinadagjit a tervezett mozgdsnak és étkezé-
sénck megfeleléen elére szabdlyozni gy, hogy a vércukor értékei is jok, azt in-
tenziv inzulinkezelésnek nevezziik. Ilyenkor egy rugalmasabb életvitel érdekében
a beteg naponta tobbszor ad magdnak gyorshatdsti humdn inzulint (Humulin R)
az étkezésekhez, és kozepes hatdstartami humdn (Humulin N) inzulint bdzis in-
zulinként. Az intenziv inzulinkezelés megkezdésének elsé és legfontosabb lépése
az Onkezelés megtanuldsa. Naponta wbbszor (3-5 alkalommal) kell a vércukrot
mérni, tudni kell értékelni a kapotr eredményeket. Az eredmények fliggvényé-
ben tudnia kell médositani az inzulinadagot, a diécdt, a fizikai aktivitdst. Diéra
oldalrél az intenziv inzulinkezelés feltétele mindig az, hogy biztosan kell tudni
szimolni az ételek szénhidrdttartalmar. Az intenziv inzulinkezelés egyik eldnye,
hogy az egyes étkezésck alkalmaval elfogyaszthaté szénhidritok mennyisége nem
kotott, bizonyos hatdrok kozote véltoztathaté.

Az intenziv inzulinkezelés kialakitdsa a kezelSorvos és a dietetikus segitségével

torténik. Javaslom, hogy vegyen részt egy csoportos betegoktatison, ahol minden
ezen kezeléshez sziikséges dolgot megtanitanak, illetve elmagyardznak Onnek.
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10. DIETA A GYAKORLATBAN

El6kevert inzulinkezelés: AZ ON SZEMELYRE SZOLO ETRENDI JAVASLATA

Kérjen kezelGorvositél javaslatot az étrendjére vonatkozdan.
Amennyiben On naponta két alkalommal (reggel és este) gydrilag elSkevert
humdn inzulint (Humulin M3) ad, az inzulint az étkezés el6te 30 perccel be
kell adni. Enni pedig naponta 5 alkalommal ajinlott (reggeli-tizorai-ebéd- i o . . _
vacsora-utévacsora). Amennyiben a lefekvés eldtc (21-22 6ra koézow) az Az On szdmdra javasolt napi energia bevitel:
utévacsordt kéveten is 7 mmol/l alatti a vércukor, tovdbbi 10-15 g lassan
felszivédd szénhidrdtbevitel (pl. korpds keksz) ajdnlott az éjszakai hipoglikémidr
megelézends.

A kovetkezé tibldzatban a napi 150-175-200 g szénhidrat mennyiség Stszori

javasolt napi szénhidrdt bevitel: ............... g
étkezésre toreénd elosztdsdra adunk ajdnldst.

Etrend szénhidrat-tartalma / na 150 175 200 ¢ , L , R . -
- £ c g ° Javaslat az étkezési idépontokra és a napi szénhidrit bevitel eloszrasara:
Etrend energia-tartalma / nap 1200 keal 1400 keal 1600 keal
Etkezések szénhidrittartalma
...... drakor regeeli: ceveeeeeeenn. @ szénhidrat
Reggeli 40 ¢g 40 ¢ 50¢g &6 &
Tizérai 15¢g 20¢g 20g
Ebéd iS5y 50g g | | 0 e Grakor tlzdral: iciiiene g szénhidrdt
Vacsora 40 g 50¢g 50¢
Utévacsora 10g 15¢ 20 | 1 e 6rakor ebéd: ... g szénhidrdt
...... orakor uzsonna: sassrnesy g RZEnhidrdt
...... drakor vacsora: wisssssmans Bizenhidet
...... érakor utévacsora: ............... g szénhidrdc
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MERLEGEN AZ ETELEM

Szénhidratszamolas és becslés:

Kérjiik, hogy a kezeldorvos dltal javasolt idépontokban étkezzen, és ellendrizze,
hogy az egyes étkezések alkalmdval az ajianlott mennyiségii szénhidrdtot fogyasztja-e.

Ennek érdekében javasoljuk, hogy néhdny napig jegyezze fel egy fiizetben (diérds
napléjaban) étkezéseit. Tapanyagtdblazat segitségével szamolja ki écrendje ener-
gia-, ¢s szénhidrdttartalmdr.

Hogyan tegye mindezt? Ehhez sziiksége lesz egy tdpanyagrdbldzacra, egy konyhai
mérlegre, papirra és {rdeszkozre. A tdpanyagtablizatban (ilyer taldl a fiizet végén)
a legfontosabb, leggyakrabban fogyasztote élelmiszerek energia- és tdpanyag-
tartalmit (szénhidrdtearcalmar is) olvashatja. Kérem nézze meg. A rendszeresen
fogyaszrott ételek szénhidrdttartalmde érdemes megjegyezni, megranulni, hisz
nincs mindig kézkozelbenegy tdpanyagrablzat. Ezazonban még nemelég. Ugyanis
hidba ismeri, hogy pl. az almdban 10 dekagrammonként 7 g szénhidrdt van, ha
almdt szeretne enni, és nem tudja megmondani, mennyi lehet annak a konkrét
alménak a sdlya, igy mennyi a szénhidrdttartalma. Ezérc mérjen le konyhai mér-
legen minél t8bb szénhidrdttartalmu élelmiszerc. Majd szdmolja ki a szénidrdt-
rartalmukat. Amikor étele készit, a gyakorlatban tanulhatja a diéedr. Igy példdul,
ha pogdcsi siit, nézze meg, hogy adott mennyiségii liszcbél, (pl. 50 dkg) hiny
darab pogicsa siitheté. Szamolja ki, hogy 1 pogdcsinak mennyi a szénhidrdc-
tartalma gy, hogy az dssz-szénhidrdttartalmat ossza el a pogdcsik szdimdval. Trja
fel a diétds fiizerébe, hogy 1 pogdcsdnak mennyi a szénhidrdrearcalma.

Tovabbi gyakorlatok:

Mérjen le konyhai mérlegen 10 dkg szdrazrizst (78 g szénhidrdt), nézze meg,
hogy az hiny evékandlnyi. A 78-at ossza el az ev6kandlnyi mennyiségekkel pl.
78:6=13. Azaz 1 evékandl szdrazrizs 13 g szénhidrdtot jelent. Majd f6zze vagy
pdrolja meg. Ismét nézze meg, hogy a 10 dkg rizsbél hiny evékandlnyi pdrolt rizs
lete. A 78g-ot ossza el az evékanalak szdmaval. [gy tudni fogja, hogy 1 evékandl
pdrolt rizsnek mennyi a szénhidratrartalma.
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Mérjen le 10 dkg tiszeitore burgonydt. Vigja fel kockdkra. Nézze meg, hdny
evokanalnyi. Szdmolja ki, hogy 1 evékandlnyi burgonya hdny g szénhidritot jelent.
Ugyanigy mérjen ki 10 dkg szdrazeészedr. Fézze meg, majd nézze meg, hdny
evBkandlnyi. Szimolja ki, hogy 1 evékandlnyi kif6tt tészta mennyi szénhidrdtot
tartalmaz. Fzeket az adatokat frja fel magdnak egy fuzetbe.

Azt gondolom, hogy a fogyasztani kivinc élelmiszerek szénhidrdttartalménak a
kiszdmoldsa a legidéigényesebb feladat, ami a cukorbetegség kezelésével kapesola-
tosan adédik. De kérem, legyen tiirelmes és gyakoroljon! Mindig legyen a kony-
hapulton egy grammnyi pontossigi digitalis konyhamérleg, amire csak rd kell
tenni a fogyasztani kivdnt szénhidrdtcartalmu élelmiszert: kenyeret, zoldborsor,
lisztet, szarazbabot, almdt, tisztitott narancsot, vagy héj nélkili gorogdinnyér,
A felsoroldst természetesen még igen hosszan folytatni lehetne. Mérjen, figyeljen
és jegyzeteljen!

Amennyiben sokat gyakorolja a szénhidrdtszdmoldst és becslést, a konyhai
mérlegrdl és a tdpanyagtablizattdl cdvol is j6 dontéseker hoz majd. Képes a szén-
hidractartalmu élelmiszercket egymdssal cserélni, helyettesiteni. Példdul 10 dkg
cseresznye szénhidractartalma = 20 dkg alma szénhidrdrtartalmaval. 2 db taros
palacsinta=4 dkg rozskenyér szénhidrdreartalmdval.

Szanjon arra idét, hogy étrendi naplét vezet, amelybe felirja, hogy mikor,
mit evett. Szamolja ki az egyes étkezések szénhidrittartalmat.

HASZNOS TANACSOK AZ ETREND 0SSZEALLITASAHOZ

o Tartsa be az étkezési rendet — ne hagyjon ki egyetlen étkezést sem.

Az érend alapjdr az alacsony energiatartalmt és magas dsvanyi
anyag-, vitamin tartalmt és magas celitééreékdi zoldségfélék és
gyiitmolesok, valamint a magas élelmi rost-, vitamin- ¢s dsvinyi anyag
tartalm teljes kiGrlésii lisztb8l késziilt kenyérfélék, pékaruk (bakonyi
barna kenyér, korpds kifli), és teljeskidrlésti gabonafélék
(pl. gabonapelyhek) jelentsck.




Ne feledkezzen meg arrél, amit az adagnagysdgokrél tanult a , tdnyér-
modellnél” és a , kéz-adagnyi” Gemutacdndl.

Fogyasszon mindennap t6bbszor zoldséget és gyliimolesdr. A gyiimélesok
esetében kiilondsen figyeljen a mennyiségre, hiszen a gytimélesok
konnyen felszivédé cukrokat tartalmaznak.

Egyen teljes 6rlést lisztbél késziilt kenyeret, illetve barnarizst a fehér
kenyerek és a hdncolt rizs helyett. A szdraztészdk koziil vilassza
a teljeski6rlési lisztbdl-, vagy a durumliszebél késziileet.

Ne feledkezzen meg a tejrermékek napi rendszerességgel treéné fogyasz-
tdsdrol. Azonban napi két-hdrom kisebb adagnyi mennyiséget ezekbdl
elegendd enni.

Korlitozza a zsiradékok és az alkohol fogyaszeasar,

Fézéshez kizdrolag névényi eredetii olajat hasznaljon. Amikor csak lehet,
probalja meg minimalisra csokkenteni azt, vagy teljesen elhagyni.

Az érelek elkészitésekor legjobban a zsiradék csokkentésére iigyeljen!
Ezért siisson teflonedényben, grillsiitében, mikrohullimi siitében,
alufélidban, siitéf6lidban, cserépedényben sth. Viltoztasson a stiritési
modszereken (szdraz rantds, habards zsirszegény tejfollel vagy kefirrel),
vagy egyes ételeknél hagyja el (gézben pdrolc zoldkoret).

Keriilje a hozzdadortt cukrot tartalmazé élelmiszereker (pl. cukrozott tidité,
bef6tt), tovibbd a mézet, aszalt gyiimolesdket és a sz6l6t.

Tartsa szigorti kontroll alatr az édességek (sticemények, kekszek,
csokolddék, dzsemmek stb.) fogyaszedsdt!

Vezzessen diérds napléc amibe felirja mikor, mit és mennyit evett, majd
tdpanyagtdbldzar segitségével szdmolja ki az étrend napi energia-
és szénhidrdrtartalmat.
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11. HIPOGLIKEMIA
(ALACSONY VERCUKORSZINT)

Akkor beszéliink hipoglikémiarél, ha vércukorszint 3,0mmol/l ald csokken.
A tinetek egyénenként vdltozdak. Gyakori tiinetek: verejtékezés, heves sziv-
dobogdsérzés, éhségérzet, kézremegés, szdjzsibbadds. Tovdbbi tiinetek lehetnek:
fejfdjds, a koncentrdld képesség megvaltozdsa, ldrdszavar, akdr eszméletvesztés is
el6fordulhat. Stilyos esetben életveszélyes dllapotot jelent.

Fontos, hogy beszéljen kezel6orvosaval a hipoglikémidrél, és felismerje a
hipoglikémia tiineteit.

Az alacsony vércukorszint okai:
*  aszitkséges éckezés elmaradisa,
* nem megfelelé mennyiségli szénhidracbevitel,
* az étkezési inzulin tdladagoldsa (a szénhidrdtmennyiség rilbecslése)
* ugyanannak a magas vércukorszintnek a tobbszoros korrekcidja
inzulinnal,

*  az alacsonyabb (4 mmol/l kérili), de tiineteket még nem okozé
vércukorértékek szénhidrdtbevitellel (10-15 g) torténd korrekcidjanak
az elmulasztdsa,

* tobblet szénhidrdtbevitel elmulasztdsa testmozgds esetén,
vagy az inzulinadag korrigdlasdnak hidnya,

* il magas bdzis inzulinszint (sok a Humulin N inzulin mennyisége),

* alkoholos italok fogyasztdsakor, az alkohol alacsony vércukorszintet
okozé hatdsdnak figyelmen kiviil hagyisa.

A hipoglikémia kezelése:

Elséként 10-15 g gyorsan felszivédo szénhidratot kell fogyasztani. Ez
elsésorban szélécukor, illetve cukrozoct folyadék (pl. szénsavas, cukrozott
tiditdital, cukrozott gytiméleslé) legyen. Fontos, hogy mindig hordjon magdnil
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valamilyen gyorsan felszivodé szénhidrdtot (pl. szélécukor tablerra, szivédszélas
cukrozott gytiméleslé). Nem alkalmas az alacsony vércukorszint kezelésére olyan
étel, mely a szénhidrdt mellett fehérjét vagy zsirt is tartalmaz jelentés mennyiség-
ben, pl. vajaskenyér, tejszines fagylalt, csokolddé. Ha elhtzédé hipoglikémia
valészinii pl. intenziv mozgds utdn, akkor 10-20 g lassabban felszivédé szén-
hidritot tartalmazé ételt (pl. kenyér, keksz) is kell enni. Lehetéleg végez-
zen vércukor-onellendrzést a hipoglikémia gyanijakor, észlelésekor, elhdritdsit
kovetéen 15 perccel. Amennyiben a hipoglikémia 15 perccel a kezelés utdn is
fenndll, ismét fogyasszon 10-15 g gyorsan felszivodé szénhidraror.

A hetente tobbszor (akdr naponta) eléfordulé hipoglikémidk esetén at kell
gondolni a kezelést (inzulin adagja, étrend, mozgds). Minél el6bb beszéljen
kezeldorvosaval.

A személyes iratok kozé elhelyezett kirtya, mely arrél szél, hogy 6n inzulin-
nal kezelt cukorbeteg, akir életet is menthet.

Fontos!
* Rendszeresen étkezzen.
* Mindig hordjon maginal sz8l§cukrot, vagy mas a hipoglikémia
elldtdsdra alkalmas folyadékot.

¢  Etkezés nélkiil ne fogyasszon alkoholt, és lehetéleg el6tte ellenérizze
a vércukorszintjét.

* Végezzen vércukor-onellen8rzést miel8tt gépkocsit vezetne.
Hosszabb ttndl a pihend idében is mérje meg a vércukrit.

12. MENUVARIACIOK

15 g szénhidrattartalom

* 1 marék (10 dkg) cseresznye
65 keal, 1 g fehérje, 0 g zsir

* 1 vékony szelet (2 dkg) koményes sajt, 2 db korpdszsomle,

kb. 10 em-es kigyéuborka
129 kcal, 10 g fehérje, 2 g zsir

¢ gylimolesos wird (2 evékandl zsirszegény tird, 1 evékandl kefir,
2 ev6kandl milna) 2 db abonertt
118 keal, 10 g fehérje, 1 g zsir

* 1 db kézepes narancs (18 dkg)
62 keal, 1 g fehérje, 0 g zsir

* 1 kistalka meggy (14 dkg)
73 kcal, 1 g fehérje, 1 g zsir

* 1 db nagyobb alma (200 g)
69 kcal, 1 g febhérje, 1 g zsir

* 1 db macké sajt, 3 db abonett, kigyéuborka
141 keal, 6 g fehérje, 4 g zsir

* 2 db rozsos abonetr, 1 kistilka (10 dkg) mdlna
90 kcal, 3 g fehérje, 0 g zsir

* 1 pohir tej (200 ml), 1 evékandl zabpehely
132 keal, 7 g fehérje, 4 g zsir

* 1 db hamlet, 2 db bandn (6 dkg)
71 keal, 1 g fehérje, 0 g zsir

* 1 db kisebb korpds pogicsa
190 keal, 6 g fehérje, 9 g zsir

41




20 g szénhidrattartalom

* 1 pohdr (200 ml) dszibaracklé light, 1 szelet (15 g) pulykasonka,
Va szelet (2 dkg) rozskenyér, 1 db (5 dkg) zoldpaprika
110 keal, 5 g febérje, 1 g zsir

* 1 pohdr 0 %-os joghurt, 4 db korpovit keksz
136 kcal, 8 g fehérje, 3 g zsir

* 1 kis csésze tejeskdvé, 1 szelet csirkemell sonka, V4 szelet (2 dkg) graham
kenyér, 3 db (10 dkg) hénapos retck
160 keal, 12 g fehérje, 3 g zsir

* 1 db hamlet, 1 kis tdlka (15 dkg) foldieper
98 kcal, 2 g fehérje, 1 g zsir

o 1 szelet lapka sajt, 1 szelet bakonyi barna kenyér, fejessaldta

147 kcal, 7 g fehére, 3 g zsir

» 2 db abonett, 1 kis tdlka sirgarépa-alma saldta
105 kcal, 3 g fehérje, 1 g zsir
* 1 szelet gorbgdinnye (kb. 300 g héj nélkiil)
93 kcal, 1 g fehérje, 1 g zsir
* 1/2 db bandn (8 dkg)
94 kcal, 1 g fehérje, 0 g asir
* 1 doboz 0 %-os joghurt (150 ml), 2 evokanal natir miizli,
149 kcal, 8 g fehérje, 1 g zsir

* 1 szelet sonkaszaldmi, 1 kdvéskandl csokkentett zsirtartalma margarin,
1 szelet (4 dkg) bakonyi barna kenyér, 1 db zoldpaprika
162 kcal, 4 g fehérje, 5 ¢ zsir

* 1 pohdr ir6 (200 ml), 1 db zabkorpds pogdcsa
206 keal, 11 g fehérje, 7 g zsir

* 1 pohdr (200 ml) 1,5 % -os tej, 2 evékandl (2 dkg) nacdr miizli
163 keal, 7 g fehérje, 4 g zsir

* 1 db grapefruit, 1 db abonett
100 kcal, 2 g fehérje, O g zsir
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25 g szénhidrdttartalom
» 2 dkg kenémidjas, 1db kifli, 1 db paradicsom
199 keal, 3 g fehérje, 6 g zsir
* 1 tdlka alma-cékla-sdrgarépa saldta, 2 db abonett
122 keal, 4 g fehérje, 0 g zsir
* 1 pohdr (200 ml) tej, 5 db korpovit keksz
235 keal, 7 g fehérje, 10 g zsir
1 db kisebb bandn (10 dkg)
105 keal, 1 g fehérje, 0 g zsir

* 1 dilka dinnyesaldca (25 dkg gorogdinnye, 10 dkg sdrgadinnye)
118 keal, 1 g fehérje, 0 g zsir

* 1 szelet lapka sajt, 1 szelet (40 g) graham kenyér, 1 db (50 g) mandarin
178 keal, 8 g fehérje, 5 g zsir

* 2 szelet pulykasonka (2 dkg), 1 szelet graham kenyér (5 dkg),
1 tdlka savanyi kiposzta

160 keal, 10 g fehérje, 1 g zsir
1 pohdr (200 ml) kefir, 2 ev6kanal buzakorpa,
1 tdlka (15 dkg) reszelt sdrgarépa

224 keal, 12 g fehérje, 8 g zsir
* 1 vékony szelet 6viri sajt, 1 szelet (5 dkg) lenmagos kenyér,

1 db zéldpaprika

170 kcal, 10 g fehérje, 4 ¢ zsir

30 g szénhidrattartalom
* 1 szelet (100 g) natar tonhalfilé, 15 dkg f6tc burgonya, nydri saldta
(paradicsom-zoldpaprika)
400 kcal, 23 g fehérje, 17 g zsir

o 1 szelet sovdny sertéssiilt, ¥ adag pdrolt voroskaposzta, 15 dkg féte burgonya
416 keal, 22 g fehérje, 16 g zsir

o husleves | ev6kandl tészraval, 1 szelet féte csirkemell, séskamdrtds,
1 evékanal féer burgonya

308 keal, 32 g fehérje, 5 g zsir
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1 doboz (150 ml) 0%-os joghurt, 1 db féet baromfi virsli, 50 g szénhidréttartalom

1 szcletk@ dkg) grahzf?q kenym,.’l db zéldpaprika * csontleves 1 evékandl tésztabetéteel, 2 db toltorr paprika,
a7 o R paradicsommartds, 10 dkg f6cr burgonya

1 doboz kefir (200 ml), 1 szelet (4 dkg) bakonyi barna kenyér 595 keal, 24 g fehérie, 30 g zsir
227kcal, 10 g fehérje, 7 g zsir

* 1 pohir (200 ml) kefir, 2 szelet (3 dkg) pulykasonka, 1 szelet (4 dkg)
grahamkenyér, 1 db (5 dkg) zéldpaprika

* 1 kis adag gombds pizza
421 keal, 18 g fehérje, 14 g zsir

273 keal, 12 g fehérje, 8 g zsir * 1 szelet sajtos halfilé, petrezselymes burgonya (250 g)
* tea mesterséges édesitdszerrel, 1 evékandl korozote, 1db korpds zsemle, L 484 keal, 26 g fehérje, 14 g zstr
I darabka (kb. 8 dkg). kigyouborka * 1 pohdr (200 ml) aludtej, 3 szelet tavaszi felvagot,
195 keal, 3 g fehérje, 3 g zsir 2 szelet (8 dkg) bakonyi barna kenyér
* 1 kis csésze kavé tejjel, 1 szelet sonkaszaldmi, 1 kdvéskandl csokkentect 375 kcal, 18 g fehérje, 10 g zsiv

zsirtartalmd margarin, 1 db kifli, 1 db paradicsom
223 keal, 5 g fehérje, 6 g zsir

* 20 cm drmér6ji gombds-sonkds pizza, paradicsom-zdldpaprika saldra

421 keal, 18 g fehérje, 14 g zsir

40 g szénhidrittartalom *  Grilezett csitkemell, pdrolt rizs (6 dkg nyers rizs), paprikasaldta
* rtea mesterséges édesitdszerrel, tojdsomlett (2 db tojds), 420 keal, 30 g febérje, 6 g zsir
1 V2 szelet rozskenyér (_8 dkg), 1 db nagyobb paradicsom * Toroskdposzta soviny sertéshiisbdl, 2 vékony szelet (10 dkg) félbarna kenyér
364 kcal, 11 g fehérje, 15 g zsir 599 keal, 29 g fehérje, 25 g zsir

* 1 pohir kefir, 2 szelet csirkemell sonka, 1 db lenmagos zsemle,
1 darabka (100 g) jégcsap retek
313 keal, 13 g febérje, 7 g zsir
* feketekdvé tejjel, sajtos melegszendvics (8 dkg szelet rozskenyér,
1 tedskandl csékkentete zsirtartalmi margarin, 1 szelet zsirszegény sajt)
1 db pritamin paprika
279 keal, 7 g fehérje, 7 g zsir
1 db tiikoéreojds, I adag parajfézelék, 1 szelet (40 g) szelet félbarna kenyér
404 kcal, 19 g fehérje, 17 ¢ zsir
* 1 adag csében siilt karfiol, 2 db kézepes narancs
I 343 keal, 16 g fehérje, 9 g zsir
1 pohdr kefir (200 ml), 1 db zsemle
277 keal, 12 g fehérje, 8 g zsiv
* | tdnyér daragaluskaleves,1 adag rakott kiposzta
622 keal, 11 g fehérje, 37 g zsir

da
N
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TUDNIVALOK A LEGFONTOSABB ELELMISZEREK ENERGIA-
ES TAPANYAGTARTALMAROL

Az energia- és tdpanyagériékel 100 g tisztitott élelmiszerve vonatkoznak,
ahol nem, azt kiilon jeleztiik, pl. 1db.

A jel6lések jelentése:

. adott élelmiszercsoporton beliil elsdsorban ezen élelmiszereket ajdnljule a
szénhidrdt- és energiatartalom beszdmitdsdval

fogyasztdsdt cukorbetegeknek méreékkel javasoljuk

fogyasztdsdc igen ritkdn, kis mennyiségben javasoljuk

. fogyaszedsat cukorbetegeknek nem ajdnljuk

GABONAFELEK, KENYEREK, LISZTESARUK

Elelmiszer (100 g Energia (kcal) Szénhidyit (g) Fehérje (g)  Zsir (g)
Abonett T db 30 5 1 0
Bakonyi barna kenyér 245 50 8 1
Biiza, egész 345 66 14 2
Biizacsira 350 42 25 8
Biizakorpa 320 51 15 ]
Dabasi rozsos kenyér 260 50 10 2
Diétis bnizakorpds kenyér 200 20 10 3
Durumliszt 360 73 14 3
Durumtészta 355 73 13 1
Grahamliszt 330 64 14 2
Grabambkenyér 270 54 10 1
Hajdina 350 70 10 1
Hamlet 1 db 30 6 i 0
Korpds zsemle 1 db (54 g) 725 25 & 0
Koles 370 71 11 4
Korpovit keksz 1 db 20 4 1 1
Lenmagos kenyér 260 50 10 1
Mitzlikeverék, natiir 330 64 11 3
Rizs (barna) G379 81 6 3
Rozskenyér 260 54 8 1
Rozsliszt 325 67 9 2
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Elelmiszer (100 g Energia (kcal) Szénhidrdt (g) Fehérje (g) Zsir (g)
Virelyizs 350 74 14 1
Zabkorpa 340 57 14 5
Zabpehely 390 64 14 7
Burgonyakeményitd 335 83 1 0
Biizakeményitd 350 86 0 0
Biizadara 350 73 9 1
Biizaliszt (finom, réres) 370 76 12 1
Cracottes 30 g 1 0
Febér kenyér 250 53 o 1
Fe-mini szdraztészta 370 73 2 1
Félbarna kenyér 245 48 10 1
Kifli 1 db (44 g) 130 26 4 I
Kukoricaliszt, dara 355 70 10 3
Nephropdn kenyérpor 370 86 4 1
Réteslap 170 23 3 7
Rizs 350 78 8 0
Rizskeményitd 340 85 1 0
Rizsliszt 360 79 7 1
Prdszka 390 78 15 1
Sdrgaborsoliszt 320 59 27 1
Szdraztészta 2 tojisos 390 75 14 3
Szdraztészta 4 tojdsos 390 73 15 3
Szdjaliszt 340 33 47 1
Szdjds fasivtpor 390 32 40 5
Szdjds kenyér 220 40 15 1
Zab (egész) 360 60 14 7
Zabliszt 390 66 15 7
Zsemle 1 db (54 g) 150 31 5 0
Zsemlemorzsa 350 74 10 1
8 Thips 180 70 7 7
' Cornflakes (natiir) 360 80 7 b
 Ropi 345 75 10 0
- Kukoricapebely 370 83 10 0
Kukoricakeményitd 345 85 0 4

- Perec 1db 31 g (s6s) 120 19 3 2
Pogiesa 1 db vajas 200 23 4 10
Puffasztott rizs 360 80 8 1
Sajros tallér 435 39 10 26
. Buabapiskdta 400 78 10 i
Brios 1 db 345 58 9 7
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Elelmiszer (100 g Energia (kcal) Szénbidrdt (g) Fehérje (g)  Zsir (g) Elelmiszer (100 g) Energia (kcal) Szénbidrdit (g) Fehérje (g)  Zsir (g) ‘
Fonott kaldes 290 56 9 2 Uborka 10 2 1 0
Hiiztartdsi keksz 390 78 10 7 Virdshagyma 40 8 1 0
Kétszersiilt (hovirdg, édes) 400 74 11 5 Zeller 30 5 1 0
Zoldbab 40 7 3 0
ZOLDSEGFELEK, FOZELEKFELEK Zildpaprika 20 3 1 0 |
Burgonya 20 20 2 0 |
FElelmiszer (100 g Energia (kcal) Szénhidyit (g) Fehérje (g) Zsir (g) Kukorica, f6zni vald 130 24 5 2 ‘
Articsdka 50 9 2 0 Siitotik 80 16 1 1 ”
Bimbaos kel 50 6 5 0 Sdrgarépa 40 8 1 0 1
Brokkoli 25 2 3 0 Torma 80 16 3 0 ‘
Célelarépa 30 6 1 0 Zildborso 90 14 Z 0
Cukkini 30 5 7 0 " Kukorica pattogatni vald 405 62 13 10
Csicsoha 30 4 2 0
i 10 / 2 a ZOLDSEGKONZERVEK
Fejes saldra 20 2 1 0
Fekete retek el 5 4 1 Elelmiszer (100 g) Energia (kcal) Szénhidrdit (g) Febérje (g)  Zsir (g)
FPokhagyma 35 26 7 0 Coalamddé 45 9 1 1
Gomba (csiperke) 40 3 6 0 Ercetes paprika 20 4 1 0
Gomba (laska) 40 6 2 1 Ecetes uborka 15 2 1 0
Karaldbé 40 7 2 0 Ecetes torma 135 31 1 if
Karfiol 30 & 2 0 Kouvdszos uborka 10 2 0 0
Kapor 60 10 4 ! Lecsékonzerv 45 9 1 2
Kiposata, fejes 30 6 2 0 Savanyii kiposzta 20 3 1 0
Kdposzta, virds 30 6 2 0 Paradicsompiiré 110 20 5 1
Keledpossta 35 4 4 0 Olajbogys 230 G 0 22
Kinai kel 15 2 I 0 '
Mengole = g 4 g GYUMOLCSOK, ASZALT GYUMOLCSOK,
Metéléhagyma 25 2 4 0 - % o - .
i 30 3 7 7 GYUMOLCS-KESZITMENYEK
Paradi 20 4 1 0 -
o - e Elelmiszer (100 g) Energia (keal) Szénhidrdt (g) Febérje (g)  Zsir (g)
Paraj 20 2 2 0
; Alma 30 z 0 0
Patisszon 30 6 1 0
T - Anandsz 50 12 0 1
Petrezselyem zildje 60 10 4 0
o Birsalma 40 9 1 1
Petrezselyemgyikér 30 6 1 0
] Cseresznye 60 14 1 1
Piréhagyma 40 6 2 0
Csipkebogyd (friss) 50 8 4 1
Rebarbara 15 3 1 V]
Rerck 15 % 7 5 Citrom 30 2 0 6
ete
; Kdluszdidtej 10 1 1 0
Sdska 25 2 2 0
S 5 3 3 = Egres 40 8 1 d
Eper 50 11 0 0
Tik 30 6 ! 0 per (f2)
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Elelmiszer (100 g Energia (kcal) Szénhidrdit (g) Febérje (g)  Zsir (g)
Gorigedinnye 30 6 0 0
Grapefiuit 35 7 0 4
Kivi 60 11 1 0
Kirte 50 12 0 0
Mandarin 45 10 1 0
Miilna 30 > 1 0
Meggy 50 11 1 0
Narancs 40 8 i Q
Naspolya 55 12 1 0
Neketarin 50 11 0 0
Oszibarack 40 9 1 0
Ribiszke, viris 30 Z 1 0
Sdrgabarack 50 10 1 0
Scrgadinnye 40 10 0 0
Szamdca (féldieper) 35 7 1 0
Szeder 30 6 I 1
Papaya 15 2 1 1
Bandin 105 24 1 0
Diétds befdtiek, dtlag 50 8 0 0
. Fiige (friss ) 70 16 1 0
Kokuszreszelék 605 6 5 62
Szilva 60 13 1 0
Zildringls 60 13 1 1
\ Diéds dzsemek, ditlag 185 27 0 0
Alma, aszalt 240 55 1 3
Befditel, dtlag 80 20 0 0
Datolya, szdritott 310 72 2 1
Dazsemel, itlag 250 62 1 0
Fiige, szdritott 260 G2 3 g
Mazsola 290 65 2 7
Szilva, aszalt 270 62 2 2
Szdld 80 18 1 0
TEJ ES TEJTERMEKEK
Elelmiszer (100 g) Energia (keal) Szénhidrdr (g) Fehérje (§ g) Zsir (g)
Dicérds gyiimilesjoghurr, dtlag 50 8 3 7
Fokbagymds soviny sajt 205 1 27 10
Iré 40 3 3
Joghurt, zsiyszegény 50 5
50
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Elelmiszer (100 g Energia (kcal) Szénbidrdit (g) Fehérje (g)  Zsir (g)

- Joghurt 0%-os 45 6 3 0
| Tehéntej 0,1%-os 30 5 3 0
Tehéntiird, zsivszegéiy 80 4 14 1
Tehéntej 1,5%-os 50 5 3 1
Tolnai sovdny sajt 140 i 15 8
Tiira sajt 190 2 26 8
Aniled sajt 340 2 24 26
Hevirdg, Délibib, Bojtdr sajt 300 2 21 23
Joghurt, Kefir, aludttej 65 5 3 3
Macké sajt 1 db (17.5¢) 35 0 3 4
Ouiiri, Sport sujt 300 2 30 8
Tehéntej 2,8%-0s 60 5 3 3
Tejfol 12%-os 140 4 3 12
Tenkes sajt 270 2 28 16
Tehéntiird, félzsiros 145 4 16 7
Tejfol 20%-os 215 4 3 20
Tird Rudi, narir (1 db, 30 g) 105 9 4 5

" Balaton, Edami, Trappista 345 2 26 26
b Boci tubusos 285 1 11 25
Camambert, Bakony 320 I 21 23
| Camambert, Tihany, Séd brie 390 1 18 33
' I Camping 310 1 20 23
. Ementil; 395 1 28 29

| Gocseji 315 1 22 23

" - Habtejszin 300 3 3 30
- Jubtiird, gomolya 280 3 18 21
- Karavdn sajt 350 2 22 27
 Kivétejszin 170 5 3 15
8 Lija, Miirviny, Pilpusatai 375 2 22 30
- Mavesi sifritett tej 130 7 3 10
Parmezdn jellegit sajtok 385 2 27 29
Tehéntej 3,6%-os 70 5 3 4
Tejpor 500 a7 25 27
Tejszines lerémsajt 265 3 8 26
Zalai fiistilt sajt 355 2 25 27
Csokolddés tef 70 11 3 1
Gytimilesis joghurt, dtlag 70 i1 3 3
Kakads tej 70 11 3 1
Karamellds tej 80 12 3 1
Stiritett tej, cukrozort 325 55 & 7




F ELVAGOTTAK, SZALAMI FELEK Elelmiszer (100 ) Energia (lkcal) Szénhidrdit (g) Fehérje (g)  Zsir (g)

| Nyiidhils (hizi) 160 0 21 8
Elebmiszer (100 g) Energia (keal) Szénbidrit (z)  Fehérje (z)  Zsir (g) Pulykahis 175 0 20 9
Csirkesonka 115 0 24 1 Sertéshiis (sovdny) 160 0 21 &
Gépsonka 155 0 23 7 | Tjaikbais 140 0 19 6
Pulykafelvigort 155 0 21 7 ~ Bldrdnyhiis, jubbiis 200 0 20 13
Sonkaszaldmi 160 0 21 8 Borjibndj, marhamidj 130 4 21 3
Baromfipdrizsi 210 1 15 16 Borjti-, marhanyelv 230 0 16 18
Baromfivirsti 210 I 15 16 Csirkemdj 130 3 20 4
Hiiskenyér 230 0 20 15 Kacsahis 190 0 19 12
Pirizsi, krinolin, szafalddé 220 0 12 18 Libahiis 200 0 18 14
Vagealthiis 235 9 19 13 Marhahiis (kozepes) 205 0 15 15
Tavaszi fé‘[wfgott 180 0 10 15 Sertésmadj 140 2 19 5
ZLalai 245 0 16 20 | Birkahis 315 0 17 26
 Csabai kolbdsz 470 0 20 42 _ Borjii-, marha-, sertésveld 120 0 9 9
| Cserkészkolbdsz 345 0 16 30 : . Libamdj 465 0 22 40
Debreceni kolbidsz 280 0 20 20 ‘  Marhahis (zstros) 256 0 19 17
| Diszndsajt 320 0 14 28  Pacal 165 0 16 11
. Fitstdlt kolbdisz 300 0 Is 25  Sersdohits (astros) 295 0 17 24
| Fiistolt sonka 380 0 17 33 Wl Sertésvese 120 0 17 5
'\ Gyulai kolbisz 390 0 18 32
Kendmdjas 325 0 16 28 TOJAS
Lecsokolbdsz 280 0 16 23
- Mijas hurka 289 10 15 20 Elelbniszer (100 g Energia (keal) Szénbidrdirt (g) Febérje (g)  Zsir (g)
| Mdjlrémkonzervek (itlag) 280 5 11 20 Tojids 1 db (40 g) 70 0 5 5
Nydriszaldmi 300 0 15 25 Tojdsfehérje 1 db (24 g) 15 0 3 0
| Téliszalimi 530 0 25 46 Tojdssirgdja 1 db (16 g) 45 0 2 5
Turista szaldmi 400 0 28 31
Véres hurka 300 8 13 23 HALAK
Virsli 240 0 12 20
Elelmiszer (100 g Energia (kcal) Szénhidrdt (g) Fehérje (g)  Zsir (g)
HUSOK, BELSOSEGEK | Busa 95 ! 15 2
| Csuka, haresa, fogas 80 0 18 1
Elelmiszer (100 g) Energia (kcal) Szénhidrdt (g) Fehérje (g)  Zsir (g) A | Heck 90 0 20 1
Békacomb 120 3 24 1 Kagyld 100 2 20 I
Borjiihiis 125 0 19 4 Ponty 120 0 16 6
Csiga 80 0 18 1 . Tokehal 80 0 18 1
Cuirkehiis 125 0 23 3 Angolna 295 0 15 25
Fidedihiis 110 ] 22 2 Kavidr 275 5 26 16
Lihiis 110 1 21 2 Maleréla 180 0 25 10
Marhahiis (sovdny) 120 0 19 4 Tosnhal 225 0 20 15

52 53




Elelmiszer (100 g Energia (keal) Szénhidrdt (g) Febérje (g)  Zsir (g) ZSIRADEKOK
i Hering, olajos 380 0 16 34

Szardinia, olajos 290 0 22 21

Elelmiszer (100 g Energia (kcal) Szénhidrdt (g) Fehérje (g)  Zsir (g)

| Delma light margarin 370 0 0 41
SZARAZHUVELYESEK | Rama, Créme Bonjour 255 5 5 24
Remia, Topper margarin 370 0 0 40
Elelmiszer (100 g Energia (kcal) Szénhidyit (g) Febérje (g)  Zsir (g) Delma margarin 510 0 0 55
Bab (szdraz) 340 58 22 7 FEtolaj 930 0 0 100 |
Borsd (sdrga) 320 53 22 / Flora margarin 620 0 0 70 |
Ceicseriborss 310 9 20 3 Héra margarinok 740 0 0 80 |
Lencse 340 53 26 2 LParty vajkrémel 645 0 0 70
Szdajabab 420 Fx 37 18 Rama, Liga margarin 650 0 0 70
Szdja granuldtum, kocka 330 317 47 B Angolszalonna 500 0 b 46
 Codszdrhiis 645 0 10 65
OLAJOS MAGVAK Libazsir 920 0 0 99
| Sertészsiy 925 0 0 100
Elebmiszer (100 g Energia (kcal) Szénbidyit (g) Febérje (§)  Zsir () . Szalonna 690 0 0 75
B Geszrenye 170 33 5 7 Tepertd 820 0 12 83
Did 650 12 19 H Teavaj 745 0 0 80
Foldimogyord 610 18 27 47
Mandula 625 7 28 52 UDITOITALOK
Mk 535 24 20 38
Mogyord 690 9 15 63 FElebmiszer (100 g FEnergia (kcal) Szénhidrdr (g) Febhérje (g)  Zsir (g)
Napraforgdmag 590 17 19 47 ﬁ Citromlé Olympos 25 6 0 0
Piszticia 600 12 21 52 Cola light, Pepsi light 0,3 0 0 0
Szezémm:zg 640 9 26 55 Diétds szirpik 7 1 0 0
Tikmag 620 4 34 50 Rostos gyiimdleslevek light 20 5 0 0
Sdsmogyord 610 18 27 i7 Paradicsomital (natir) 30 8 0 0
Sziirt light gyiimoleslevele 15 2 0 0
ETELIZESITOK, EGYEB ELELMISZEREK  Coca-Cola, Pepsi 45 11 0 0
 Gyiimélesszirpik dtlag 270 66 0 0
Elelmiszer (100 g Energia (kcal) Szénbidrdt (g) Fehérje (g)  Zsir (g) . Rostos gyiiméleslevele dtlag 50 12 0 0
Diabetilens ketchup 20 5 7 0 - Szénsavas iiditok dtlag 60 12 0 0
Flesztd 100 10 14 1 - Sziive gyiiméleslevek dtlag 50 11 0 0
Mustdr 105 G 6 P o Tonic 40 10 0 0
Piros arany 70 6 1 5
Ketchup 110 24 2 0
- Majonéz 795 3 ! 80
Zselatin 370 0 90 0
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EDESIPARI TERMEKEK, DIETAS TERMEKEK
Elelmiszer (100 g Energia (keal) Szénhidrit ( ) Fehérje (g) Zsir (g) FElelmiszer (100 g Energia (kcal) Szénhidrdr (g) Fehérje (g) Zsir (g)
Fruktdz 400 99 0 0 Charry brandy 300 30 0 0
Glukosiveet, glukonon 370 99 0 0 Cinzano édes 150 I5 0 0
Glukonett 380 a5 0 0 Csdszdrkarte 300 40 0 0
Kakadpor 440 42 3 28 Csokolddé flipp 385 60 0 0
Krémpor iitlag 435 80 10 5 Hubertus 360 30 0 g
Pudingporok dtlag 350 86 I B, Martini édes 145 11 0 0
Diabetikus aprosiitemények 500 60 10 20 Pezsgdéddes 80 5 0 0
Diétis esokolddélk dtlag 560 50 7 35 Tojdslikdr 370 6o 0 0
Diétds ndpolyik 500 60O 3 25 Tokaji aszii 250 40 0 0
Méz diérs 300 75 0 0 Triple sec 360 40 2 £
Cutkor 400 100 0 0 Unicum 325 18 0 o
Cukeorkdl dtlag 370 97 0 0
Csokolddél dtlag 570 55 7 35
Drazséle 500 635 74 25
Fagylaltok dtlag 150 30 3 5
Gesztenye mirelit 225 54 5 1
Jéghrém dtlag 165 28 2 4
Marcipin 490 57 15 20
Méz 360 81 0 0
Nipolyik dtlag 520 66 7 24
ALKOHOLOS ITALOK
Elelmiszer (100 g) Energia (keal) Szénhidrdt (g) Fehérje (g) Zsir (g)
~ Cabiner brandy 240 1 0 0
o Cinzano szdraz 120 5 0 0
Gin 250 0 /) 0
Martini szdraz 115 3 0 0
Pezsgdsziraz 60 1 0 0
Portorico rum 335 0 0 0
| Sitdrum 140 0 0 0
| Sedraz bor 60 4 0 0
| Sor alkobolmentes 20 5 0 0
Sor 12.5 B fokos (Dreber) 40 5 0 0
Sar vildgos 10.5 B fokos 35 4 0 0
Vodka 225 0 0 0
Whisky 230 0 0 0
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