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A cukorbetegség vagy masnéven diabetes, olyan anyagcsere betegség, amelynek kdzpontjaban a
szénhidrat anyagcsere zavara all, de a kdrfolyamat kovetkezményesen érinti a zsir és a fehérje
anyagcserét is. A cukorbetegség alapvet6 oka az inzulin viszonylagos vagy teljes hianya, illetve az
inzulin hatds elmaradasa. Az inzulin egy hormon, mely a gliikdzt bejuttatja a sejtekbe. Az inzulint a
hasnyalmirigy termeli. (Langerhans szigetek)

A vércukor normal értéke: 4,0-6,0 mmol/I

A cukorbetegségnek tobb tipusa ismert. 1-es tipusu cukorbetegség leggyakrabban gyermek, illetve
fiatal feln6tt korban alakul ki, de barmelyik életkorban diagnosztizalhatjak. A kezeléséhez szlikség van
inzulinra és megfelel6 diétara. 2-es tipusu cukorbetegségre altaldban jellemzG a tulsuly, az elhizas,
aminek hatterében a kornyezeti tényezGk is szerepet jatszanak (helytelen taplalkozas, mozgas szegény
életmdd). A kezelése torténhet életmdd valtassal, gydgyszerrel, illetve inzulinnal.

A diabetes kezelés 3 alappillére:

- megfelel6 étrend
- napirendszerességli fizikai aktivitas
- ezekhez adaptalt gydgyszeres kezelés ideértve az inzulinadast is

A diéta célja: a megfelel6 vércukor érték elérése és fenntartdsa, szévédmények elkerilése
Miért kell diétdznia a cukorbetegnek?

HA inzulinnal kezelt: az inzulin készitmény hatastartama hosszabb, mint a taplalékbdl felszivodd
szénhidratok altal okozott vércukor emelkedés tartama.

HA inzulin nélkil kezelt: étkezés soran a vércukorszinten tartdsahoz sziikséges inzulin elvalasztasa
késve indul meg, masrészt a keringésbe kerliilt inzulin, az inzulin rezisztencidbdl adéddan nem képes
hatdsat teljes értéklien kifejteni.

A cukorbetegség étrendjének alapja az egészséges taplalkozas, mddositott, meghatarozott szénhidrat
Osszetétellel. Hamis az a tévhit, miszerint a cukorbeteg nem fogyaszthat szénhidratot, hiszen
testiinknek minden tapanyagra sziiksége van, igy a szénhidratokra is. A bevitt szénhidrat mennyiségre
azonban Ugyelni kell.

Szénhidratok:
A szénhidratokat 3 csoportba oszthatjuk:

- gyorsan felszivodé szénhidratok: ezek fogyasztasa gyorsan megemeli a vércukorszintet, igy
fogyasztasuk nem ajdnlott; cukor és cukorral késziilt ételek és italok, dzsemek, bef6ttek,
aszalt/ kandirozott gytimolcsok, sz616, banan

- mérsékelten felszivodo szénhidratok: az ételek felszivodasi sebessége kdzepesnek mondhato;
kenyerek, gabonafélék, rizs, burgonya, tésztafélék, azonban figyelni kell a fogyasztani kivant
mennyiségre, mérsékelten emelik még a vércukorszintet: stt6tok, kukorica, zoldborsé, f6tt/
parolt sargarépa

- lassan felszivodé szénhidratok: emésztetlen rostot tartalmaznak, igy a vércukorszint
fogyasztasuk utdn lassan novekszik; teljes kiGrlés(, illetve magvas kenyerek, teljes kiGrlésd
tésztak, barna rizs, szdrazhiivelyesek (szdrazbab, lencse, sargaborsd) a rosttartalmuk mellett
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igen magas szénhidrattartalmu élelmiszerek, ezért az adagnagysagra figyelni kell. A
z6ldségfélék nem emelik a vércukorszintet, igy batran beilleszthet6k az étrendbe.

Mi is az a glikémids-index?

A glikémias index fejezi ki azt, hogy a gliikdzhoz képest az azonos szénhidratmennyiséget tartalmazo
élelmiszer milyen mértékl posztprandidlis (étkezés utani) vércukoremel6 hatdssal rendelkezik.

A glikémias index alapjan 3 csoportba oszthatjuk a szénhidratot tartalmazé élelmiszereket:

a) Szabadon fogyaszthatd, illetve a cukorbetegek szamiara kifejezetten ajanlott, alacsony
glikémias index( élelmiszerek (leveles zoldségfélék, z6ldbab, zoldpaprika, retek, karfiol,
karaldbé, uborka, paradicsom, brokkoli, gomba, savanyu kdposzta).

b) Szénhidrattartalom figyelembevételével fogyaszthaté ételek és élelmiszerek (gabonafélék,
lisztesaruk, szdraztésztak, pékaruk, burgonya, sargarépa, kukorica, zoldborso, siitétok,
szarazhlivelyesek, tejtermékek, és gylimolcsok).

c¢) Nagy fajlagos szénhidrattartalmu, illetve nagy mennyiségii finomitott cukrot tartalmazd
(cukrozott uditGitalok, sz6lGcukor, répacukor, méz, dzsem, befétt, csokoladé, sz616, banan).

Etrend sajatossagai:

e Alapvetd elv, hogy a cukorbeteg cukrot és cukorral késziilt ételt, italt ne fogyasszon. Edesitésre
alkalmazhatdak a természetes édesitészerek, mint pl.: Stevia.

e A magas rost tartalmu élelmiszerek nagyobb telit6 értékliek, igy kevesebb mennyisséggel
jollakottsag érzést keltenek, és kisebb vércukor emelkedést eredményeznek. (Teljes kidrlésd
pékaruk, zéldségek)

e A tejben lévé tejcukor és a gylUmolcsben lévé gylimolcscukor miatt figyelni kell az
adagnagysagokra. igy tehat egyszerre a tejbdl javasolt mennyiség 1,5-2dl a gyiimolcsbél egy
maréknyi.

o A reggeli 6rakban a legrosszabb az inzulin érzékenység, igy kerllend6ek a folyékony
tejtermékek és a gyumolcsok/gyimdlcslé, mivel ezen termékek hirtelen megemelik a
vércukorszintet.

o Az étkezések lehetSleg azonos id6pontokban legyenek, naponta 5x étkezés javasolt,
amennyiben szikséges beiktathatd egy pdtvacsora is. Kerlilend a dohanyzas, az alkohol és az
energiaital fogyasztasa.

Diéta a gyakorlatban:

Gabonaipari termékek kozil javasoltak a teljes kiGrlés(i, Graham, magvas, barna kenyerek, korpas kifli,
zsemle, barna rizs, durum tészta, koles, bulgur stb.

Azonban keriilendé a finomitott cukorral és zsirral késziilt pékdruk pl.: kakads csiga, lekvdros bukta,
fornetti.
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Zbldségek/ gyiimélcsok: A z6ldségeket batran fogyaszthatjuk, hiszen magas élelmi rost tartalmuak,
ezdltal nem emelik a vércukrot. Azonban van néhdany zo6ldség, amely csak mértékkel fogyaszthatd
szénhidrat tartalmuk miatt pl.: kukorica, paradicsom, siit6tok, zéldbab, sargaborsd. A parolt zoldség,
zO6ldsalata koretként is alkalmazhatd. A gylimdlcs minden nap egy adagnyi mennyiségben szerepeljen
az étrendben.

Azonban keriilendé az aszalt, kandirozott gylimolcsok, sz6l6, banan, cukorral készilt lekvarok,
dzsemek, beféttek.

Tej és tejtermék kozil javasolt az alacsonyabb zsirtartalmu termékek (1,5%-os tej, zsirszegény sajt,
félzsiros turo, 12%-os tejfol).

Keriilend6ek a cukorral édesitett tejitalok (kakad, karamellas tej, ivdjoghurt), és joghurtok. Helyettiik
fogyaszthaté a natdr, hozzdadott cukor nélkili joghurtok (Jogobella, Tarka gylimdlcsjoghurt 0%
cukorral), kefirek.

Husok, huskészitmények kozil a sovany husok (csirke, pulykamell stb.) javasolt. Célszerl a lathatd
zsiros részeket és a bért eltavolitani.

Keriilend6 a nagyon magas zsirtartalmu huskészitmények, mint példaul a kolbdsz, tepertd, szalonna,
illetve a flstolt, pacolt készitmények.

Zsirok/ olajok kozul névényi olajokat kell elé6nyben részesiteni, példaul napraforgd, repce, kukorica,
olivaolaj. Ezen olajok valtozatos hasznalata jétékony hatdssal bir.

Zsirszegény konyhatechnoldgia javasolt, mint pl.: sit6zacskdban, alufélidban valé sités, teflonedény,
romai tal, grill.

Keriilendd a telitett zsirtartalmu zsirok pl.: sertészsir, kdkuszzsir, palmaolaj, illetve azok a margarinok,
amelyek hozzaadott sdtartalmuak. A bd olajban vald siitést mell6zni kell, legfeljebb hetente 1x
szerepeljen az étrendben pl.: bundas kenyér, hasabburgonya, langos, rantott husok, sajtok, zoldségek.

Folyadék koziil a legidedlisabb az dsvanyviz, csapviz, édesitGszerrel édesitett tea, limonadé.
Keriilendd: szorp, tditditalok, alkoholok, energiaital

Javasolt adagnagysagok:

- Kifli 1db, zsemle 1db, barna kenyér 4-6dkg
- Rizs koretként: 3 ev6kanal szaraz rizsbdl

- Burgonya koretként 1-1,5 6kélnyi nagysagu (15-20dkg tisztitott burgonya), levesbetétként 1
kisebb db

- Tészta koretként egy maréknyi (7dkg szaraztészta), levesbetétként 1 ev6kanalnyi
- Z0ldség 40-50dkg naponta a burgonyat nem szamitva

- Gylmolcs egy 6kolnyi nagysagu vagy 1db, az apromagvas gyimolcsok, illetve az olajosmagvak
egy maréknyi mennyiség

- Tej, joghurt 1,5-2dl, 3-5 dkg sajt, 6-8 dkg turd

Huasok koziil 1 adagnyi hds mennyisége 1 tenyérnyi nagysagu
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Az étrend napi 160 175 180 225
szénhidrattartalma & & & &
Reggeli 25g 25g 40g 50g
Tizérai 15g 15g 15g 20g
Ebéd 50g 50g 55g 60g
Uzsonna 15g 20g 15g 25g
Vacsora 40g 50g 45g 50g
Pétvacsora 15g 15g 10g 20g
Etrendi 6tletek:
10g szénhidrat:
o 1 szelet (2dkg) toast kenyér
o 1/3 zsemle, 2 dkg gépsonka, % db z6ldpaprika
2,5db Abonett, 1db kockasajt
15g szénhidrat:
o 20dkgalma
o 4db Korpovit keksz
o 1db medve sajt, 3dkg teljes ki6rlésl kenyér
o 7db Detki cukor stop haztartasi keksz
o 2db Korpovit keksz, 1,5dl Jogobella (hozzdadott cukor nélkiil)
20g szénhidrat
o 20dkg 6szibarack
o 4dkg magvas kenyér, 1db kockasajt
o 1db zsemle, margarin, csirkemell sonka, zoldségek
o 20g zabpehely, 1,5 dl Natur joghurt
o 1db (20g) Pacific diabetikus kajszibarack dzsem, 3dkg Graham kenyér
o 3 db Ripsz Ropsz puffasztott rizs
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