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A cukorbetegség /diabetes mellitus/ étrendi kezelése

A cukorbetegség Gsszetett anyagcserezavar, amely elsdsorban a szénhidrat anyageserét érinti. A szénhidrat
tartalmu taplalékok elfogyasztdsa utan, az emésztérendszerbdl sz6l6cukor kerill az érpalyaba, amely
vércukorszint emelkedést okoz. A hasnyalmirigy altal termelt inzulin hatéséra a sz6l6cukrot a szervezet sejtjei
felveszik, illetve az inzulinszint is visszaall a kiindulasi értékre.

Cukorbetegség esetén a hasnyalmirigy nem vagy kevés inzulint termel, vagy a termel6dostt inzulin nem képes
a hatasat kifejteni, ennek kovetkeztében a bélbol felszivdodo cukor felszaporodik a vérben, a vércukorszint
magas lesz.

Megkiilonboztetiink 1. és 2. tipusd cukorbetegséget:

Az 1-es tipus altalaban fiatalkorban jelentkezik, jellemzdéje a teljes inzulinhidny, a hasnyalmirigy inzulin
termelésének ledllasa, csak inzulinnal kezelhet6.

2-es tipusu a cukorbetegek 90%-a, kialakulasanak oka gyakran a helytelen életmdd, az elhizés. Esetiikben a
kezelést csak diétaval kezdjik, a testtomeg csSkkentése kovetkeztében az anyagcserezavar altalaban
rendez6dik. Amennyiben mégsem, a terdpia kiegésziil gydgyszerekkel, illetve ezek hatastalansaga esetén
inzulinterapiaval.

Miért kell diétaznia a cukorbetegnek?

Az inzulininjekcié nélkiil kezelt cukorbetegek esetében, az inzulin elvalasztidsa késébb indul meg, ezért kell
keriilni a vércukorszintet gyorsan emel$ ételek, italok fogyasztasat.Az inzulinnal kezelt cukorbetegeknél az
inzulinkészitmények hatdsanak kezdetéhez, id6tartamahoz kell igazodni, az étkezések szénhidrattartalmaval,
idépontjaval és gyakorisagaval, hogy elkeriilhetdek legyenek a szélsdséges vércukorszint-ingadozasok.
Péld4ul ha az inzulin bead4sa utan meghatarozott idében nem fogyasztunk megfelel6 mennyiségli szénhidratot
a vércukorszint kérosan leesik, amely allapot kdmahoz is vezethet.

A cukorbetegség diétaja alig kiilonboézik az egészségeseknél ajanlott kiegyensulyozott étrendtdl.
A diéta célja:
¢ A normadlishoz koézeli vércukorszint fenntartasa
Optimalis vércukorérték: - étkezés el6tt, homi: 3.5 — 6 mmol/l
- étkezés utan 1 — 1,5 6raval: 6 — 7.5 mmol/l.

Csokkent gliikdz tolerancia: -étkezés el6tt: 6-7 mmol/l
- étkezés utan 1 — 1,5 oraval: 7,8-11 mmol/l

Cukorbetegség: -étkezés el6tt: 7 mmol/l felett
- étkezés utdn 1 — 1,5 oraval: 11 mmol/l felett

e A nagy vércukorszint ingadozasok elkeriilése

o A szovédmények kialakulasanak elkeriilése, minél késébbi idopontra torténd kitolasa.

A diéta soran a szénhidrattartalom mellett a kaloriatartalmat is meghatarozzuk, hogy elkeriiljiik a szénhidratot
nem, de kaloriat tartalmazo ételek fokozott bevitelét, €s ez altal a testtdmeg gyarapodasat.

A naponta elfogyaszthaté szénhidrat mennyiségét egyénre szabottan az orvos és a dietetikus hatirozza meg
figyelembe véve a cukorbeteg taplaltsagi allapotat, fizikai aktivitasat is.

Minden étkezésnek az orvos és a dietetikus altal meghatarozott mennyiségii szénhidratot kell tartalmaznia.
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A BETEGTAJEKOZTATO A CUKORBETEGSEG ETRENDI 2022.05.30.
Altalinosan javasolt elosztas:
§zenh1drat.n? P! Reggeli Tizérai Ebéd Uzsonna | Vacsora Energia,
Osszmennyiség nap/kcal |
160 g 30g 20g 50¢g 20g 40¢g 1400
180 g 35g 20g 60 g 20g 45 g 1600
220 g 50g 20g 70 g 20g 60 g 1900

Javasolt a gyakori, 5-6-szori étkezés, ezzel mérsékelhetd a széls6séges vércukorszint emelkedés, valamint a
testtomeg-gyarapodas.
A nyersanyag- valogatas szempontjai:

A felhasznalhaté nyersanyagokat azok szénhidrattartalma, vércukoremeld képessége /glikémias index/,
valamint zsirtartalma alapjan itéljilk meg. A tarsuld zsiranyagcsere-zavar miatt fokozodnak az érkarositd
folyamatok. Leginkabb a vese és a szem ereinek megbetegedése jellemz6. Az érszovodmények, a sziv és
érrendszeri megbetegedések elkeriilése érdekében a diéta sordn zsirszegény nyersanyagok koziil valogatunk,
valamint zsirszegénységre toreksziink az ételkészités sordn is. A helyesen megvéalasztott diétaval a
szovodmények megjelenésének idépontja kitolhatd. Az étrend gerincét az alacsony glikémias indext, kis
energia tartalmu zoldségek, a teljes kiérlésti gabonafélékbdl késziilt lisztek, pékaruk, koles, kuszkusz, bulgur,
barna rizs, sovany, zsirszegény husok, zsirszegény tejtermékek adjak.

Kertiljik a vércukor szintet gyorsan emeld és felesleges tobbletenergiat szolgaltatd, cukrozott italokat,
ételeket, valamint a zsirban gazdag készitményeket.

Az édesitésre lehetdleg a természetes, mint a mesterséges édesitészereket hasznaljuk.

Ajanlott és keriilend6 nyersanyagok:

Zoldség- és fozelékfélék:

A szokésos adagban a napi 6sszes szénhidratmennyiségbe torténd beszamitas mellett fogyaszthatok:
zoldpaprika, paradicsom, uborka, retek, fejes salata, brokkoli, cukkini, kelkdposzta, karfiol, kinai kel,
padlizsan, sdska, paraj, sparga, zoldbab, kaposztafélék, ujhagyma, petrezselyem, zeller.

Mért mennyiségben fogyaszthatoak: sargarépa, z6ldborso, kukorica, siitétok, burgonya, szarazbab,
sargaborso, lencse, szoja.

Gyiimolesok:

Mért mennyiségben fogyaszthatéak: napi 100-300 gramm mennyiségben, 1-2 részre elosztva: alma, kérte,
narancs, cseresznye, meggy, kivi, eper, mélna, ribizli, egres, 6szibarack, sargabarack, grapefruit, mandarin,
nektarin, szeder, szilva, gordg-, sargadinnye, ananasz, gesztenye.

Magas zsirtartalma miatt kis mennyiségben ajanlott: mogyord, did, mandula, pisztacia.

Nem vagy csak nagyon kis mennyiségben €s maximum havi 1-2 alkalommal ajanlott: banén, sz616, aszalt
gylimolcsok.

Gabonaipari, siité-édesipari termékek:

Mért mennyiségben fogyaszthatéak: durumlisztbdl késziilt tésztak, teljes kidrlési lisztbol késziilt kenyerek,

pékaruk és tésztak, zabpehely, buzapehely, rozspehely, rozsliszt, zabliszt, graham liszt, barna rizs, barnarizs
liszt.

Nem ajanlottak: fehérliszt, cukrozott gabonapelyhek, €s miizlik, magas zsir-és/vagy cukortartalmu aruk, pl.

kakads csiga, sajtos rold, croissant, burkifli, tepertds pogacsa, lekvaros taska, brios, sajtos rad, fehér lisztbdl
késziilt kenyerek, pékaruk, tésztafélék.

Tej- tejtermékek: )
Fogyaszthatok: kefir, joghurt, sovany és félzsiros sajtok, mint pl. a kdményes, Ovari, Medve light, sovany és
félzsiros tehéntiro, hozzaadott cukor mentes gyiimélcsjoghurtok, zsirszegény tejfol / 8-12%/.
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Magas zsirtartalma miatt csak kis mennyiségben ajanlott, vagy keriilendd: zsirdus tej /2,8 - 3,6%/, zsiros
sajtok: Marvanysajt, Ementali, Panndnia, Trappista, Karavan, tejfol /20%/, tejszin, habtejszin, vaj.

Y MB 168 MINOSEGBIZTOSITASI BIZONYLAT Datum:

Tej /0,1-1,5%/ reggel és a délel6tti 6rakban keriilendd a tejcukor okozta vércukor emeld hatdsa miatt.
Ha a paciens ragaszkodik a tejfogyasztashoz, inkabb délutan, vagy a vacsora mellé kertiljén és maximum 2 dl
mennyiségben.

Alkohol:

Kertilend: édes lik6rok, desszert borok, édes pezsgok, barna s6rok, tomény szeszesitalok: vodka, konyak
palinka.

Alkalmanként kis mennyiségben megengedett: 1-2 dl sor, széraz bor

Szénhidratot nem tartalmaznak, a vércukor szintet nem emelik, ezért a szokasos mennyiségben mérés
nélkiil fogyaszthaték:

Tojas:

Zsirszegényen elkészitve, heti 2-3 alkalommal ajanlott.

Husok, hiskészitmények:

Ajanlott: sovany husrészek: csirkemell, csirkecomb bore nélkiil, pulykamell, sertés karaj és comb,
marhalapocka, fekete pecsenye, fehér pecsenye, heck, fogas, busa, tonhal, keszeg, tokehal: zsirszegényen
elkészitve.

Sovany felvagottak: csirkemell-, pulykamell-, gép-, selyem-, fatyolsonka, pulykajava, parizsi, krinolin, virsli,
zalai, stb.

Nem ajanlottak: zsiros husrészek: oldalas, dagado, csiilok, szalonnafélék, tepertd, zsiros felvagottak,
disznosajt, szalamik, kolbaszok, hurkak.

Elvezeti szerek:
Kavé, tea, napi 1-2 csészével, cukor nélkiil fogyaszthato.

Javasolt ételkészitési eljarasok

Fo6zés, parolas, gbzben f6zés, teflonban, alufélidban, cserépedényben, grillezés, siitdben vald siités.

Stritési médok koziil, ha sziikséges, lehet alkalmazni a szaraz rantést /liszt+viz/, kefires, joghurtos habarast,
hintést, sajat anyagéaval valo siritést.

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

Gyakorlati taniacsok

Hig leveseknél a felhasznalt alapanyagtdl fiiggben a leves szénhidrat tartalma 10-15g k6z6tt valtozik.
Levesbetét hozzaadasakor 10g szénhidrattal noveljiik a leves szénhidrat tartalmat.
Levesek slritésénél (rantds, habaras) +10g szénhidrattal szamolhatunk.
Suritett fozelékeknél 15-20g lisztet hasznalunk, ez 10-15g szénhidratot jelent.
Az 5g/100g-nél alacsonyabb szénhidrattartalm z61dségekbol (f6z6tok, cukkini, salata, brokkoli,
karfiol, kelkadposzta, kelbimbo, paraj, soska) késziilt f6zelékeknél csak a stiritéshez hasznalt liszttel,
tejjel, vagy tejfollel kell szamolnunk.

e Natur szeletnél 10g, rantott hisnal 20g szénhidratot szdmolunk a bunddzashoz felhasznalt liszt,

zsemlemorzsa miatt.

o Vagdalt esetén kb. 15g szénhidratot szamitsunk egy altagos darabhoz.

o Rakott ételeknél altalaban 30g rizst hasznalunk fel, ez 20g szénhidratot jelent.

e 1 dl tej, kefir, natar joghurt esetében 5 g szénhidrattal szamoljunk.
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160 g szénhidrat tartalma étrendi javaslatok

Reggeli: 30 g ch

60g teljes kibrlésii kenyér, delma margarin, 1 par baromfi virsli, 50g z6ldpaprika
50g bakonyi barna kenyér, delma, 50g paradicsom, 1 pohar kefir
7 db korpovit korpaskeksz, 1 pohar natar joghurt, 50g kigyéuborka
60g rozskenyér, delma, koményes sajt, S0g retek
1 db rozsos, magvas zsemle, delma, csirkemell sonka, 30g péréhagyma
30g natdr zabpehely, 1 pohar natur joghurt, 30g paradicsom
1 db rozsos kifli, delma, 2 db f6tt tojas, 50g kéapia paprika, 1 dl kefir
30g natudr rozspehely, 1 pohar kefir, 50g kovéaszos uborka
4 db puffasztott buzakorong, 4 db lapka sajt, 50g zoldpaprika
. 3 db rozsos vagy korpas abonett, delma, parizsi felvagott, 1 pohar natur joghurt
. 60g graham kenyér, 50g mozarella sajt, 50g paradicsom
. 1 db teljes kibrlésii zsemle, kenbmajas, 80g jégsalata
13. 60g teljes kiorlést kenyér, 100g tejf61os tard, S0g uborka
14. 1 db rozsos kifli, 2 db kockasajt, 1 dl natir joghurt, 50g retek
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A reggelihez cukormentes tea fogyaszthato.
Tizo6rai és uzsonna: 20g ch

40g bakonyi barna kenyér, delma, 20g sertéssonka

0.5 db rozsos, magvas zsemle, 1 db kockasajt, 30g paradicsom
20g natdr zabpehely, 1 pohar kefir

3 db rozsos, vagy korpas abonett, 40g aszpikos felvagott

200g alma, 1 db puffasztott buzakorong

200 g narancs, 2 db korpovit korpaskeksz

eperturmix: 200g eperbdl és 15g zablisztbdl, vizzel

0.5 db rozsos kifli, kapros turékrém 50g turobol és 1 dl kefirbdl
. 20g natdr buzapehely, 1 pohar natir joghurt

10 100g mélna 1 pohdr natdr joghurttal és 10g zabliszttel

11. 40g teljes kidrlési kenyér, delma, 20g trappista sajt

12. 2 db f6tt tojas, 200g parolt sargarépa

13. 1 db hozzaadott cukormentes miizli szelet

14. 7 db korpovit korpaskeksz

S R Ol S

Ebéd, 50g ch:

I
2.
8s
4.
S.

burgonyaleves (1 tanyér), 100g sertéssiilt, 200g mexikoi koret

kertészleves, erdélyi rakott kdposzta

csontleves (tészta nélkiil), 1 db siilt csirkecomb, rizibizi (60g rizsbol, nyersen), savanyu uborka
z0ldséges karalabé leves, 120g rantott sertéskaraj, 150g tepsis burgonya, savanyu cékla
daragaluska leves, 120g pulykaragu, 200g lengyeles karfiol
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6. tojasleves, 100g siilt csirkemell, 200g parolt sargarépa, 0.5 adag parolt rizs (30g nyers rizsbol)

7. husleves (tészta nélkiil), sertés paprikds, tészta kéret (60g teljes kidrlést tésztabol), 50g savanyu

kaposzta

8. 1 nagyobb db vagdalt, parajfézelék

9. 120g zoldséges csirkemell ragu, koles (60g nyers kdlesbol)

10. z6ldséges bulgur salata (60g nyers bulgurbdl és 100g vegyes zoldségkeverékbdl), 120g pulykasiilt

11. cs6bensiilt tengeri halfilé burgonyadgyon (150g natar hal, 200g burgonya, 100g vegyes z6ldség)

12. erdleves,1 nagyobb db hiisgombdc, paradicsommartas (cukor nélkiil!)

13. sertésgulyas leves, 100g kéményes sertéssiilt, 250g parolt brokkoli

14. 120g pulykaporkolt, sargaborso fozelék (2.5 dl)

Vacsora, 40g ch:

80g teljes kidrlésii kenyér, delma, 50g csemege szalami, 50g paradicsom

1.5 db rozsos kifli, 2 kockasajt, 30g sertéssonka, 50g kigyouborka

200g burgonyabol tepsis siilt burgonya, 120g grill csirkemell, 50g cékla

200g parolt sargarépa, 200g parolt zoldborso, 1 dl kefirbdl ntet, 120g siilt pulykacomb

1 és 1/3 db rozsos, magvas zsemle, delma, 2 f6tt tojés

1 pohér natdr joghurt, 8 db korpovit korpas keksz, 100g alma

fott barnarizs (60g szdrazon), 100g magyaros sertésfalatok, 50g csalamadé

100g tonhalkrém (tonhalkonzerv, majonéz, kefir, zold fiiszerek), 70g graham kenyér

9. 1 db teljes kiorlésii zsemle, 100g kordzott, S0g paradicsom

10. 200g parolt zold hiivelyl zoldbab, 150g héjaban siilt burgonya vajjal, 150g natir tengeri halfilé

11.250g céklasalata (cékla, alma, zeller, kefir Ontettel), 200g siilt csirkecomb, 0.5 db rozsos kifli

12.2 db tiikértojas, 300g parajfézelék

13. haromsajtos tésztasalata (60g teljes kibrlést tésztabol, 30g trappista sajt, 30g mozarella sajt, 30g
palpusztat sajt)

14.4 db rozsos vagy korpéas abonett, delma, 30g didkcsemege szalami, 50g z6ldpaprika, 1 pohdr natir

joghurt
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