A SZEMELYRE SZABOTT DIABETIKUS ETREND

Milyen a helyes diabetikus étrend? — teszik fel gyakran a kérdést. Amilyet a cukorbeteg
szivesen fogyaszt és hasznara is van — hangzana a logikus valasz. A békkené csupan annyi,
hogy atlagos diabéteszes éppugy nem létezik, mint altalanosan alkalmazhaté ,,egyenétrend”.
Az étkezések Osszeadllitdsanal és az élelmiszerek megvalasztasanal messzemenden figyelembe
kell venni az egyéni izlést, életstilust, fizikai aktivitast és szamos egyéb tényezé6t.

Speciadlis diéta helyett egyénre szabott étrend

Akinél az orvos el6szor allapitia meg a cukorbetegséget, rendszerint arra szamit, hogy régtén valami
kulénleges — és élvezhetetlen — diabetikus étrendre kell attérnie. A modern kutatasok azonban egyre
inkdbb azt tamasztjak ala, hogy az egyéni jellegzetességek és sziikségletek alapjan kialakitott,
izletes és valtozatos taplalkozasi terv nemcsak hatékonyabban szolgalja az egészséget, hanem
a diabéteszesek életmindségét is javitja. Hiszen a cukorbetegség nem egyenld a kulinaris
6romokrél vald lemondassal. Minddssze gondosabb tervezést és nagyobb odafigyelést igényel.

Ko6zéppontban a vércukorszint

A cukorbetegek jol tudjak, hogy a megfeleld taplalkozas donté befolyast gyakorol kozérzetiinkre,
vércukorszintiinkre és testsulyunkra. De miért is ilyen fontos a szinte mérnoki precizitassal
megtervezett étrend és a rendszeres vércukormérés?

Vércukorszintiinket legnagyobb mértékben az elfogyasztott ételek befolyasoljak. A tapanyagok
az emésztés soran cukorra alakulnak, hogy szervezetliink Uzemanyagként felhasznalhassa &ket.
Ezért n6 meg a vércukorszint étkezés utan. Az energiat ado cukor a véraram segitségével jut el a
sejtekhez — tdbbek k6zott az izomsejtekhez és az agysejtekhez.

Am a cukor csak az inzulin nevii hormon segitségével képes bejutni a sejtekbe. A
cukorbetegséget pedig az inzulin hianya vagy elégtelen miikodése okozza: vagyis a sejtek nem
jutnak energiahoz, és a felesleges cukor a véraramban marad.

A fel nem hasznalt cukrot szervezetink zsir formaban raktarozza el, ami hosszd tavon mas
anyagcserezavart is eredményez. Ezenkivll a tartésan magas vércukorszint jelentésen noveli az
érbetegségek kockazatat, melyek barmely szerv karosodasat eldidézhetik.

A vércukorszint rendszeres ellenérzése tehat azért fontos, hogy figyelemmel kisérhessiik, milyen
hatdssal vannak az egyes ételek a vércukorszintre révid és hosszu tavon.

Tervezés

A diabetikus étrend megtervezésnél érdemes figyelme venni, hogy a szénhidratok 15-90 perc, a
fehérjék 3-4 6ra, mig a zsirok még ennél is hosszabb idd alatt alakulnak cukorra. Jé tudni, hogy a
szénhidratok mellé fogyasztott fehérje, zsir és rostanyag lassitja a vércukorszint emelkedését.
Tovabbi befolyasolo tényez6 az ételkészités maodja is.

Ezt szem el6tt tartva a kdvetkezd szempontok alapjan tervezzik meg diabetikus étrendiinket —
lehetbleg szakember bevonasaval:

Szénhidrat-, fehérje-, zsir- és kaloriabevitel az egyes étkezésekre lebontva
Az atmeneti étkezések szama

A 6 és atmeneti étkezések id6pontja

Hangsulyosabb szerepet igényl6 és kertilend6 élelmiszerek

A kiegyensulyozott étrend szamara ismeretlen fogalom a  ftiltott étel”: édességeket és
nassolnivalékat is tartalmazhat. A lényeg az, hogy a megfeleld6 mennyiséget fogyasszuk mindenbdl,
és rendszeresen ellenérizziik a vércukorszintet. Ne feledjik: a kell6 koriltekintéssel megtervezett
diabetikus étrend nem jelenti azt, hogy le kell mondanunk az étkezés 6romérol!



Accu-Chek® Active vércukorméré késziilék, a kiegyensulyozott étrend kiegészitdje

A Roche a cukorbetegség gyogyitasanak és a cukorbetegek életmindségének elkdtelezett
tamogatojaként kifejlesztette az Accu-Chek® Active vércukormérd késziiléket, hogy segitsen a
hatékony taplalkozasi tervek kialakitasaban és kovetésében.

Az Accu-Chek® Active esztétikus formaja a gyorsasag, precizitds, megbizhatésag és koénnyi
kezelhetéség lenylig6z6 kombinacidjat rejti magaban: 5 masodperces mérési idd, laboratériumi
pontossag, kis mennyiségii vérminta, 7-14-30 napos atlagszamitas lehetésége, gombnyomas
nélkiili, automatikus mérés, nagy kijelzé.

A korszerli Accu-Chek® Active segitségével mar az etkezes el6tti és utani vércukorertékek is
megjeldlhetéek. Hasznalat el6tt Onnek mar csak egyetlen dologra kell lgyelnie: a kockazatokrol
olvassa el a hasznalati utmutatét, vagy kérdezze meg kezeléorvosat!

A termékkel és a vércukorméréssel kapcsolatos informaciokért keresse fel a
www.vercukormeres.hu oldalt!



http://www.vercukormeres.hu/

