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A helyes étkezési szokasok kialaki-
tasa az els6 fontos lépés, amit ten-
nie kell, hogy a cukorbetegségét
jol tudja kezelni. Megfelel6 étrend
nélkiil egyetlen gyogyszeres keze-
lés sem lehet elég hatékony. On-
nek cukorbetegsége miatt nincs
sziiksége specialis ételekre. Tulaj-
donképpen azok az ételek, melyek
jok az On szamara, j6 masoknak
is. Ez azt jelenti, hogy nem szlk-
séges a csalddtagoknak az Onétél
jelentésen eltéré étrendet tarta-
ni, mas ételeket enni. Inkabb kérje
meg a csalddtagokat, hogy csat-
lakozzanak Onhéz, és étkezzenek
egészségesen.

A MEGFELELO® ETREND SEGIT:

* az egészséges testsuly eléré-
sében és fenntartasaban,

* a vércukorértékek optimalis
tartomanyon belil tartasaban
(4-8 mmol/| kdzo6tt),

* az egészség megdrzésében,
betegségek megelbzésében.
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HOGYAN FOGOM MEGISMERNI,
HOGY MIT EHETEK,
MIKOR ES MENNYIT?

Ez az utmutato segitséget szeretne
adni a helyes étrend kialakitasahoz:
mikor, mibdl, mennyit egyen. Az ét-
rendi kezelés részleteit dietetikus-
sal beszélheti meg. Kérje kezel6or-
vosat, hogy iranyitsa dietetikushoz,
akivel ko6zdsen 6ssze fogjak allitani
az On egyéni étrendjét.

MIT JELENT AZ EGESZSEGES ETREND?
Az egészséges taplalkozas azt
jelenti, hogy sokféle ételt, sok-
féele modon elkészitve kell enni.
Az egészséges étrend tartalmaz:
zO6ldségfélet, gylimolcsoét, gabo-
nafélét, kenyeret, tésztat, burgo-
nyat, rizst, tejet, tejterméket, hust
és huskészitményeket, halat, to-
jast, szarazhiivelyeseket (szaraz-
bab, lencse), olajos magvakat (dio,
mak). Fontos, hogy ezeket az élel-
miszereket megfelel6 mennyiség-
ben, adagban fogyassza. Prébaljon
meg nem sokat enni egyszerre, és
nem tul sokat enni egyfajta ételbdl.



MIBOL MENNYI JELENT EGY ADAGNY| MENNYISEG?

Az alabbi ,,tanyér-modell” és , kéz-adagnyi utmutatd” segitséget ad
ennek eldéntésében.

Tanyér-modell

gylumolcs tej/joghurt
(6kolnyi, 1 db) 2dbh

hus,

husalternativa
(1/4 tanyérnyi)

zOldség

(1/2 tanyérnyi)

tészta, rizs
burgonya

(1/4 tanyérnyi)
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ADAGNY!| MENNYISEG: * A keményitétartalmu koéretekbol

» Gyimolcsbdl egyszerre egyen (burgonya, fétt tészta vagy pa-
1 6koélInyi vagy 1 maréknyi meny- rolt rizs) negyed tanyérnyi meny-
nyiséget. nyiséget egyen egyszerre. Ez ko-

* A tejbé6l 1 adagnyi mennyiség 2 dl. rilbelll 1 6kdInyi mennyiség.

* A nem keményitétartalmu zoéld- * Husokbol kb. egy tenyérnyi meny-
ségfélékbdl (salata, uborka, zold- nyiséget, melynek a vastagsaga
bab stb.) fogyasszon béségesen. kisujjnyi.

Ez lehet kb. 2 maréknyi vagy fél » Kenyérbdl 1 adagnyi mennyiség 1
tanyérnyi mennyiség egy-egy ét- teljes tenyérnyi nagysagu, ujjnyi
kezéskor. Fogyaszthatja nyersen, vastagsagu szelet.

salataként vagy parolva.
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Szénhidratok

(keményité tartalmu élelmiszerek
pl.: fétt tészta, burgonya, parolt
rizs) és gylimolcsok

1 6kolInyi

(nék illetve tulsuly esetén)
2 6kolnyi (férfiak) szamara
1 6koélnyi a gyimaolcs

T p
N
\\
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Fehérje:

A husok (feltétek) mennyisége le-
gyen akkora, mint a tenyere, vas-
tagsaga, mint a kisujja.

Zo6ldségfélek:

Az alacsony szénhidrattartalmu
zOldségfélék (pl. zéldbab, brokkoli,
fejes salata) egyen annyit, amennyi
elférne a két nyitott markaban.

Zsir:

Csokkenteni kell a mennyiségét.
Egy adag annyi, mint a hivelyk-
ujja hegye.

*Megjegyzés: Keményitétartalmu élelmiszerekbdl (burgonya, fétt tészta, parolt rizs) 2 6kdéinyi meny-
nyiség csak a normal testsulyu, nehéz fizikai munkat végzé férfiak adagja. Ellenkezé esetben ez csak
1 6kéInyi mennyiség legyen.
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Ml AZ A SZENHIDRAT?

Az ételek, melyeket fogyasztunk
ugynevezett tapanyagokat tartal-
maznak. Ezek a tapanyagok: a fe-
hérje, zsir, szénhidrat, vitaminok
és asvanyi anyagok. A szénhidrat
tehat egy tapanyag. A testlinknek
minden tapanyagra sziiksége van,
a szénhidratokra is. A szénhidrat-
tartalmu élelmiszerek emelik a
vércukorszintet. Ez azonban nem
azt jelenti, hogy szénhidrattartal-
mu élelmiszereket nem szabad
enni, hanem azt, hogy ismernie
kell, hogy ezekbdl mennyit ehet.
A diéta bevezetése azt jelenti,
hogy tudatosan megvalasztja a
fogyasztani kivant ételek, italok
mennyiségét, minéségét.

MOSTANTC')L'NEM EHETEM
A KEDVENC ETELEIMET?

A kedvenc ételeit tovabbra is ehe-
ti, de meg kell tanulnia, hogyan il-
lessze be azokat a diétajaba.

MENNYI SZENHIDRATOT EGYEK?

Fontos, hogy cukorbetegként
meghatarozott mennyiségil szén-
hidratot egyen. Ennek meghataro-
zasahoz kérje kezelb6orvosa vagy
dietetikus segitségét. A szénhid-
ratbeviteli javaslat a tulsullyal ren-
delkezé cukorbetegnél altaldban
napi 150-180g k6é6zo6tt van, normal
testsuly esetén napi 200-280g ko6-
z6tt. Etkezzen naponta tébbszor.
A napi harom féétkezés (regge-
li-ebéd-vacsora) mellett altalaban
napi kettd, esetleg harom kisétke-
zés javasolt. Egyes inzulinkezelési
rendszerek (analdg inzulinok al-
kalmazasa) esetén azonban a napi
harom féétkezés az optimalis. Ez-
zel kapcsolatban javasoljuk, hogy
konzultaljon kezel6orvosaval. Fon-
tos, hogy kézel azonos idépontok-
ban étkezzen. Lehetdéség szerint
tervezze meg elb6re az étkezések
meniit.

Ismerje meg azokat az ételeket,
melyek szénhidratot tartalmaznak!
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A tablazatban a napi szénhidratmennyiség hatszori étkezésre térténd
elosztasara adunk javaslatot.

Az étrend
szénhidrat- 150 g 175 g 200 g 225 ¢ 250 g
tartalma/nap

Az étrend
energia- 1200 kcal [ 1400 kcal [ 1600 kcal | 1800 kcal {2000 kcal
tartalma/nap

Az étkezések szénhidrat-tartalma

30g 40 g 409 50g¢ 60 g
Tizorai 159 159 159 209 259
40 9 5049 559 60 g 60 g
Uzsonna 159 159 20 9 259 60 g
Vacsora 40 g 409 50g¢ 50g 60 g
Utdvacsora 10 9 159 20 g 20 9 20 g
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MEGFELELO ADAGBAN
FOGYASZTVA:

Els6ésorban ajanlott szénhidrattar-
talmu élelmiszerek: zoldségfélék
(kdposzta, soska, zoéldbab, f6z6-
tok, zoéldborsd, sargarépa, sito-
tok), szarazhiivelyesek (elsésorban
salatanak, levesnek elkészitve),
friss gylimolcsdk (kivéve sz6l0),
durum tészta, barna rizs, j6 min6-
ségli barna kenyér, teljes kidrlésu
liszt, savanyitott tejtermékek (jog-
hurt, kefir).

Masodsorban valasztandé: bur-
gonya, rizs, szaraztészta, (fehér)
liszt, tej.

KERULENDOK:

CUKOR, MEZ, ASZALT GYUMOL-
csOK, sz6LO, HOzZzZAADOTT
CUKROT TARTALMAZO ETELEK
ES ITALOK (pl. cukorral késziilt sii-
temények, beféttek, uUditditalok).
Etelek, italok édesitésére cukor
és méz helyett természetes vagy
mesterséges édesitdészerek hasz-
nalhatok.
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A szénhidratbevitel szamitasa, az
étrend energiatartalmanak terve-
zése, kovetése a diétakezelés meg-
hatarozé eleme. Az élelmiszerek
energia- és szénhidrattartalmat a
tapanyagtablazatban keresheti ki.
Figyelje a csomagolt élelmiszerek
cimkéit is. Az energia- és szénid-
rattartalomra vonatkozé informa-
ciokat talalhat ott. Normalis test-
suly esetén az életkor, nem, fizikai
aktivitas fliiggvényében az ajan-
lott energiabevitel altalaban napi
1800-2500 kcal k6zo6tt van. Suly-
felesleggel rendelkezé cukorbete-
gek esetében csdkkentett energa-
tartalmu étrendet (napi 1000-1400
kcal) ajanlott tartani, mely heti
0,5-1 kg-os fogyast eredményez.

MIRE FIGYELJEN?

Mikor, mit és mennyit eszik.
Gondolkodjon el az étkezési
szokasain. Hol, miben kell val-
toztatnia egészsége érdekében.
A cukorbetegség megvaltoztat-
ja az életmaodjat. Sok dolgot kell
megtanulni és sok feladata lesz.
Valtoztatni a dolgokon nem
kénnyU, de ne adja fel!
Hatarozza meg céljait! Milyen
valtoztatasokat akar tenni.
Beszélje meg a célkitlizéseit a
kezelborvossal.

Valasszon egy célt, amin el6szo6r
fog munkalkodni.

Hatarozza meg, milyen lépések
fognak segiteni 6nnek a cél el-
érésében!

Valasszon egy lépést és probal-
ja ki mar ezen a héten.
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