A cukorbeteg diétaja és életmodja

A cukorbetegség (diabetes mellitus) lényege, hogy az inzulin, ami a hasnyamirigy egyik
alapvetden fontos hormonja hianyzik a szervezetb6l, vagy jelen van ugyan, de hatasat nem
fejti ki megfeleléen. A betegségnek két formgja van.

Az 1-es tipusu a gyermek- vagy serdiilékori kezdetii forma, mely fiatal felndtt korban
(ltaldban 35 év alatt) kezdbédhet, és ritka, ha magasabb éetkorban aakul ki. Ekkor a
hasnyalmirigy nem termel elegend6 inzulint, gyakran teljes az inzulinhiany. Viszonylag révid
id0 alatt alakul ki, a kezelést csak az inzulin p6tlasa jelentheti.

A 2-es tipus felnétt és idéskorban kezdddik, ekkor a hasnydmirigy ugyan termel inzulint,
de a sgitek elvesztik érzékenységiiket vele szemben. A hasnydmirigy kezdetben fokozott
inzulin termeléssel probalja a helyzetet kiegyenliteni. Kés6bb az inzulint termelé sejtek
kimertilnek, és az inzulinhiany kovetkezményei allnak elé. Gyakran lappangva, évek alatt
fejlodik ki, kezelésében a diéta, majd a tablettas kezelés kap elsédleges szerepet, s csak a
betegek kis hanyada szorul inzulin adaséra. Kialakulasaban 6rokletes hajlam mellett kiils6
tényezOk is szerepet jatszanak, mint az elhizés, alkohol.

Legdontébb ok a testsulyfelesleg. Az elhizés oka, hogy afelvett energia tartdsan meghaladja
a leadottat. A testsllyfelesleg kdvetkeztében a rendelkezésre allo inzulin egyre kevésbé tudja
kifejiteni hatasat, a vércukor fokozatosan emelkedik, s cukorbetegség alakul Ki.

A diétas kezelés alapszabalyai

energiatartalma annyi legyen, amennyit a testtomege és munkaképességének fenntartésa
igényel (1000 - 3500 kcal/nap). Ha a cukorbeteg elhizott, mindaddig kevesebbet kell ennie,
amig atesttbmege a kivant szintre nem csokken.

A testtomeg normalizalasa a cukorbeteg szamara a legfontosabb teendo.
A normdl testtdmeg pontosabban a testtémeg index haszndlataval szamolhato ki.

Az érend tdpanyag Osszetételét tekintve akkor jarunk el helyesen, ha az kiegyensilyozott. A
taplalék formgéban felvett energia kb. 50% - & szénhidratbol, 20%- at fehérjébol, 30%-a
pedig zsirbdl fedezi a cukorbeteg. Minthogy az egyénenkénti energiaigény tag hatarok kdzott
valtozik, az elfogyasztott tapanyagok mennyiségének is egyéninek kell lennie. A cukorbeteg
egyszeriien biztosithatja étrendjének helyes tapanyag Osszetételét - anélkil, hogy az étrend
valamennyi tdpanyag Osszetevojével (fehérjével, zsirral, szénhidrattal) kiillon foglalkozna -
azaltal, hogy kiszamolja az étrend energia- és szénhidrattartalmat, s lehetéleg zsirszegényen
étkezik. Az étkezések gyakorisagat illetéen javasoljuk, hogy napjéban legkevesebb 6tszor, de
inkdbb hatszor étkezzen. (Ez al6l csak azok az intenziv inzulinkezelés alatt allo betegek
kivételek, akiknél a napi négyszeri inzulinadas mellett haromszori - négyszeri étkezéssel is
kitliné anyagcsere allapot érhetd el.) A vércukrot gyorsan emeld étel, ital fogyasztasat
célszerii keriilni. Ide els6sorban a cukros folyadékok (pl. iditditalok) és a magas
cukortartalmu édességek tartoznak. Tulgjdonképpen igaz, hogy a cukorbeteg - a fogydkurazé
is - semmilyen specialis diétat nem igényel, vagy legalabbis nem lényegesen kiilonbozét attol
az étrendt6l, amely - mint az "egészseges taplalkozés alkotéeleme” - barkinek gjanlhato.



Napi 200 g szénhidrattartalmu diéta 6tszori étkezési elosztasara egy példa

Reggeli 559
Tizérai  30g
Ebéd  55¢
Uzsonna 259
Vacsora 35¢
‘Osszes 1200 g szénhidrét

Az aldbbi dsszefoglald tovabbi segitséget adhat diétajanak pontosabb betartasaban:

Naponta 3 foétkezés és 2 kisétkezés a kivanatos. Ezaltal elkertlheti a tulzott
éhségérzést és csokkentheti az étkezések utani vércukor emelkedést.

Szabadon fogyaszthat zoldségeket (paradicsom, paprika, uborka, kaposzta, parg),
fejessaldta, fehérrépa, karaldbé stb.), valamint gyengére elkészitett tedt, vizet,
asvanyvizet és energiamentes (light) idit6 italokat. Ezek az élelmiszerek és italok
nem, vagy alig tartalmaznak energié. Viszont a zoldségek rostban gazdagok, ezaltal
csokkentik avércukrot és egyuttal sok vitamint és asvanyi anyagot tartalmaznak.
Amennyiben sulyfeleslege van, célszeri csokkenteni a kenyér, burgonya, rizs,
tésztafélék, hivelyesek, gyuimdlcsok mennyiségét is. Egyuttal fogyasszon kevesebbet
a sovany husokbol, halbol, felvagottakbol, tejbdl, tejtermékekbdl is. Ha testsulya
normalis, mindezekbdl nem kell kevesebbet ennie, mint elézdleg, csupan napi 6tszori
étkezésre osszael.

Ha kivéanatos, hogy testsllya csokkenjen, maximalisan kertilnie kell a zsiradékokat és
azsiros ételeket (va, szalonna, kolbész- és szaldmifélék, makrém, tejszin, ...)
tartdzkodnia kell az alkoholtol (égetett szeszek, likdrok, édes bor, sor).

Nem szabad fogyasztania cukrot, cukorral készilt ételt, italt, mint csokoladé,
desszertek, kekszek, siitemények, méz, cukros udit italok, gyumolcslevek: még a
natur gyumolcslevek is 8-10 % kortili cukrot tartalmaznak.

Kerllje a "diabetikus' édességeket is. A szorbit és a fruktoz "rejtett cukornak”
tekintendd. A diétas csokoladék, desszertek sokszor zsirdusak.

Mérsékelje a sofogyasztast, foként, ha magas a vérnyomasa

[zletesen készitse el ételeit, hasznaljon széles véalasztékban fiiszereket, citromot stb.



Mit és mit ne egyen a cukorbeteg?

Szénhidratok

A szénhidréttartalmu élelmiszerek Uj tipusi osztalyozésa, hogy milyen mértékben emelik a
vércukrot, igy vannak keriilendd, mérve fogyaszthatd és szabadon fogyaszthatd élelmiszerek.
Keriilendé a répa- és a malatacukor, a méz, minden cukrozott tditdital és cukorral késziilt
siitemény, a lekvar, a befétt/kompot, csokoladékészitmények, a fagylalt.

Mérve fogyasztandd a fehér liszt és kenyér, a barna kenyér, az Abonett, a tészta, arizs, a
keksz, a mizli, a burgonya, a kukorica, a tgj, a joghurt, a gyimoélcs és a cukrozatlan
gyumdlcslé. Felhivjuk a figyelmet arra, hogy a finoman feldolgozott élelmiszerek - példaul a
burgonyapehelybdl készitett burgonyapiiré, a rizs- és kukoricapehely - jobban novelik a
vércukrot, mint a fott burgonya és a rizs. A tésztak koziil a durum-lisztbdl vagy teljes kidrlési
gabondbdl készll tésztafélek kevesbé emeli a vércukrot, mint a galuska, a metét- vagy
kockatészta.

Szabadon fogyaszthatd szokasos mennyiségben az 6sszes zOldség- és f6zelékféle, kiilondsen a
leveles zOldség (a saléta, a parg), a soska), tovabba a zoldbab, a zoldpaprika, a retek, a karfiol,
akaraldbé, akaposzta, az uborka és a paradicsom.

Fehérjék

A cukorbetegeknek arra kell torekednie, hogy minél kevesebb zsiradékot, azaz minél
sovanyabb his- és teterméket fogyasszon, mert ezdtal biztosithatja diétgjanak
energiaszegénységét. A sovany marhar, sertés- és csirkehust, a gépsonkét, a sonkaszalamit, a
baromfifelvagottat, a virslit és a parizsit részesitse eldnyben, mig a zsiros kolbaszt és
szaldmifélét, valamint anagy koleszterintartalmt majkrémet kertilje, illetdleg csak csekély (1-
2 dkg-os) mennyiségben fogyassza. Ugyanigy eldnyosebb a sovany (1,5% zsirtartalmu) tej, a
félzsiros tarok és sgjtok fogyasztésa. Tévhit az, hogy a cukorbetegnek ahust hussal kell ennie,
mert viszonylag kis mennyiségii fehérjével is fedezni tudja szervezetének teljes sziikségletét.

Zsiradékok

Helyes, ha a novényi és az dlati zsiradékok fele-fele aranyban fordulnak el6 a cukorbeteg
étrendjében. Az dlati eredetti zsiradék f6leg husokkal, felvagottakkal és tejtermékekkel jut a
szervezetiinkbe, ezért ezen felil csak nagyon kevés sertészsirt és vajat fogyasszon. Eteleit
inkabb kevés napraforgoolajjal vagy fOzOmargarinnal készitse el. Az alacsonyabb
energiatartalma étrendre szoruldk szdmara célszerli, ha a zsirszegény konyhatechnikat -
teflonserpeny6t, alufoliat, grillezést és a roston siitést alkalmazzak, és a fozelékfélék
elkészitéséné rantés vagy habaras helyett a gézben parolast részesitik elonyben. A vajat
csokkentett energiatartalmi margarinnal helyettesitsék. A magas koleszterintartalmu tojésbol
napi egynél tébbet ne egyen.

Az alkohol fogyasztas kérdésérél cukorbetegség kapcsan is érdemes Kkiilon kiemelten
foglalkozni.

A kis mértékben, pl. vacsorat kovetden elfogyasztott 1 dl széraz bor vagy 2-3 dI sor (ez utdbbi
enyhén vércukor emelkedést okoz) semmiképpen sem mindsithetd karosnak. A baj mindig a
meértékletesseggel van. A tartésan nagy mennyiségben fogyasztott alkohol jelentds kaloria
bevitelt jelent, elhizéshoz vezet, hypoglycaemias rosszullétet okozhat és egyéb artalmai (Mg,
hasnydmirigy, szivizom, idegrendszer kérosodas, gyomorhurut, stb.) is el6bb-utobb
megmutatkoznak. Az édes likérok, pezsgok €s desszertborok teljes mértékben keriilendok.

A diétas italok koziil a mesterséges édesitOszerrel késziilt (light) tiditditalok és korlatozott
mennyisegben a light gylmdlcsnektarok fogyaszthatok. A diétés édessegek, kekszek és
csokoladék ellenben jobbara keriilenddk, a kovér cukorbetegek szamara pedig tilosak. Az
élvezeti szerek kozil kevés tea és kavé é&taldban fogyaszthatd - természetszeriileg
mesterséges édesitdszerrel.



Hét 1épés az egészséges taplalkozas felé

1. Keriilje a lathato zsirt!

Vagja ki a lathat6 zsirt a husbdl és a csirke borét tavolitsa el f6zés elbtt, szedje le a zsirt az
ételek tetejérdl. Tartsa a vajat és a margarint hiitészekrényben és kenje nagyon vékonyan.
Még jobb, ha szinte egyatalan nem fogyasztja azokat. Grillezze, vagy f6zze az ételeket siités
helyett. Az ételeket nagyon kis mennyiségii zsirban siisse ki.

2. Keriilje a lathatatlan zsirt is!

Igyon zsiros te) helyett alacsony zsirtartalmu tejet. Alacsony zsirtartalmu kemény és lagy
sgjtokat egyen. Kerilje a nagy zsirtartalm( ételeket, pl. kolbész, szaldmi, lunch has és
maj péstétom.

3. Keményitotartalmu ételekkel lakjon jol!

A keményitdtartalmu ételek megsziintetik az ¢hségérzetet, viszonylag olcsok és jo rost
forrasok (els6sorban a félbarna- barna kenyér javasolt). Naponta egyen néhany falat
keményité tartalmu ételt, az alabbi példak egy-egy étkezést jelentenek.

egy zsemle vagy egy szelet kenyér

egy fott vagy siilt burgonya

egy csésze zabkéasavagy egyéb gabonaféle

egy adag fott rizs

egy fél csésze fOtt tészta, pl. spagetti

egy fél csésze borsd, bab vagy lencse

4. Egyen naponta gyiimolcsot vagy zoldséget!

Z0ldség, saldta vagy gyumolcs naponta fogyasztva, sok tdpanyagot és rostot tartalmaz.

5. Szokjon le a cukorrol!

Ne tegyen cukrot atedbavagy kavéba. Desszertként gylimdlcsot fogyasszon.

Ne szirupban, hanem sgjét levében eltett konzerveket vélasszon. Felezze meg a siiteményt
vagy kekszeket. Csokkentse felére a receptekben eldirt cukor mennyiségét. Vaassza a
szénsavas uditditalok light formajat!

6. Egyen elegendé fehérjetartalmu ételt!

Fogyasszon naponta fehérjetartalma ételt, pl. sovany has, hal, tojasfehérje, zsirszegény
tejtermékek, a hus egy részét helyettesitse ndvényi eredetii fehérjékkel, pl. hiivelyesekkel,
melyek kevesebb zsirt és tobb rostot tartalmaznak.

7. Igyon kevesebb alkoholt!

Nem kell lemondani az alkoholrél. Naponta egy egység (3 dl sor vagy két deciliter szaraz bor
vagy ezeknek megfeleld mennyiségii - 3-5 cl - nem édes "témény" ital) étkezések kapcsan
megengedhetd.

Egyéb életmodi tanacsok:

Tisztalkodas, testapolas: A szokasos rendszeres tisztdkodas mellett, vigyazzon a fokozott
lab4polasra, és nagyon gondosan végjakormeit, hogy sértilést ne okozzon.

Rendszeres mozgas: Egészségi allapotanak megfelelden lehetdleg legyen aktiv, naponta
tobbszor szanjon id6t sétara, tornara.

Dohanyzas: Onnek kilonosen artalmas az ereirel Ha dohanyzik, kérjen segitséget a
leszokasra.

Szexualis élet: A cukorbeteg férfiak merevedési gondjaival hazankban is az uroldgia és az
androlégiatudomanyafoglalkozik.

Tarsas kapcsolatok: Minden embernek fontos, hogy segité kapcsolatai legyenek. A csalad
mellett lehetéség van diabétesz klubba csatlakozni, ahol sok gyakorlati tanacsot, kdzos
éményt szerezhet.



