A cukorbetegek étrendje

A diéta és a mozgas kiegésziti a cukorbetegek gyogyszeres kezelését, diéta nélkiil
onmagukban a gydgyszerekkel sikeres kezelés nem érhet6 el

A kiilonbozo tipustt diabétesz forméak diétas alapjai hasonloak, az egészséges taplalkozas
elveit kovetik, kiegészitve a nativ cukrok keriilésével és tobbszori, étkezésre szamitott
mennyiségl szénhidratbevitellel.

Mar a cukorbetegség eldallapotaiban is javasoljuk, hasonld diéta, a mediterran diéta
bevezetését, mely a diabétesz kialakulasat, valamint a sziv és érrendszeri és a daganatos
betegségek kialakuldsdnak kockazatat is csokkentik.

A cukorbeteg kezeléséhez elengedhetetlen a taplalékok szénhidrattartalmanak és a vércukor
emeld hatasanak ismerete

A diabéteszes taplalékpiramis

A 2-es tipust cukorbetegek taplalkozasaban is legfontosabb a kiegyensulyozott étrend, vagyis az,
hogy az alapvetd ¢élelmiszerekbdl valtozatosan taplalkozzon. Az étrend alapjat az étkezések
idépontjanak, a taplalék osszetételének meghatarozasa €s a kiegyensulyozott diéta alkotja.

Az egészségesekhez hasonloan a taplalék osszetétele nem valtozik, tovabbra is a kaloria
bevitel 50% szénhidrat, 20% fehérje, 30 % zsir.

Zsirok

Az ajanlott zsirbevitel, 1g/tskg/nap, masképpen az energia bevitel 30%-a. Fézéskor a zsirok
helyett (pl. sertés zsir, vaj) torekedjen az olaj, még inkabb a telitetlen zsirsavakat tartalmazo oliva
olaj hasznalatdra. Ha csokkenteni szeretné testsulyat, akkor csak korlatozott mértékben
fogyasszon zsiradékot és azt is kis adagokban.

Fehérjék

Az energia bevitel 20 %-—t alkotjak, megkiilonboztetiink novényi és allati eredetliecket. Az allati
eredeti fehérjék minden a szervezet szdmara sziikséges fehérje épitdelemet, aminosavat
tartalmaznak, ezért fogyasztasuk feltétleniil javasolt. A vegetarius étrendben sziikséges a ndvényi

fehérjék komplettalasa, Osszevalogatasa, ugy hogy a szervezet szdmara sziikséges, ugynevezett
eszencialis aminosavak minden fajtdja bejusson a napi tdplalékkal a szervezetbe.

Litogassa meg weboldalunkat:
https://cukorbetegorvos.hu
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Szénhidratok

A legfobb energiaforrasunk a szervezet nélkiilozhetetlen tapanyagai, az energia bevitel 50%-at
fedezik. A szénhidratok alapveté forrasai a gyiimolcs, és zoldségfélék, gabonafélék, koretek,
burgonya, rizs, tészta.

Osszetételiik alapjan az alabbiak szerint csoportosithatoak:

» Monoszacharidokat: egyszer(i cukrok-gliikoz, fruktoz, galaktdz

» Diszacharidokat: szachar6z (répacukor, nadcukor), laktéz (tejcukor), maltoz —
malatacukor
» Poliszacharidokat: keményitd, glikogén, celluloz, dextran, pektin

Minél Osszetettebb egy szénhidrat, annal lassabb a tapcsatornabol a felszivodasa, igy vércukor
emeld hatésa.

Zoldségek:

A szénhidratokhoz tartoznak olyan novényi ¢élelmi anyagok is, amelyek ugyan nem
emészthetoek, de a taplalkozas-€lettani szempontbol igen jelentOsek, ezek az élelmi rostok (a
novényi sejtek vazanyagai— celluloz, pektin, lignin). Az ¢lelmi szénhidrat rostok szinte
kizarélag a novényekbdl szarmaznak, Sok novényi szénhidrattartalmu rostot lehet biztositani a
szervezet szamara a zoldségek: borso, kaposzta, kelkaposzta, paraj, zoldbab, szarazbab, szeder,
spendt, soska, nyers salata félék elfogyasztasaval.

Gyiimolcsfélék

A gyiimolesféléknek altaldban magas a szénhidrat- €s rosttartalma, és sok vitamint, dsvanyi
anyagot tartalmaznak. Napi 2-4 adagot fogyasszunk beldliik. Nem ajanlott a sz6106, szilva, banén
fogyasztasa cukorbetegek részére magas cukortartalma miatt.

Kenyér, gabonafélék és egyéb keményito tartalmu ételek

Ez a csoport képezi a 0 szénhidratforrast Torekedjlink arra, hogy teljes kidrlésii gabonafélékbol
késziilt szénhidratokat fogyasszunk, mert azok a feldolgozas sordn megtartjadk a magvak minden
részét, ezért egészségesebbek, €s alacsony a vércukor emeld hatasuk, glikémias indexiik.

Litogassa meg weboldalunkat:
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Tanyérmodszer

Egy tanyér képzeletbeli felosztasaval konnyen megsaccolhatjuk, az idealis foétkezés helyes
aranyait. Tanyérunkat egy fliggdleges vonallal osszuk ketté, majd az igy megkapott egyik felet
osszuk ismét fel egy vizszintes vonallal 2 egyenld részre. A z0ldség a tanyér felét tolti ki, egy
negyed rész hus, egy negyed rész koret legyen. LehetOség szerint az alternativ koretekbdl:

bulgur, kdles, hajdina, durumtészta, barna rizs valogassunk.

Tanyérmodszer

B hus Ekoret mzoldség
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