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Kedves Betegiink!
Keérjiik, hogy figyelmesen olvassa el az alabbi DIETAS TAJEKOZTATO-t!

Az On esetében elmondott panaszai alapjan - amit az elvégzett vizsgalatok is

::::: ”

alatamasztottak — Onnek ,Cukorbetegek diétaja’-t sziikséges betartani!

1. A cukorbetegség fogalma:
A cukorbetegség komplex anyagcserezavar, ahol a szénhidrat anyagcsere zavara dominal.

2, A diéta célja:
Olyan szénhidrat-tlir6képesség megallapitdsa, amely megfelel a beteg fizikai aktivitasanak,
életmddjanak.

3. A diéta jelentésége:
A szénhidrét-tlréképesséq elérhetd:
> Csak diétaval;
> Diéta + gyogyszer,
» Diéta + inzulin injekcié adasaval.
A diéta Osszedllitasdndl a megfeleld energiaszikséglet biztositasa és a beteg szénhidrat-
tiroképességének betartasa a legfontosabb.

4, A diéta jelimezdi:

Az étrend nativcukor-mentes, viszonylag fehérje-, zsirszegény és rostdus. A szénhidrat elosztas
aranyos legyen az egyes étkezések kozott. Napi Otszori-hatszori étkezés javasolt. Egyes étkezések
szénhidrattartalmanak elosztdsa a kovetkezé: reggeli 20%, tizérai 15%, ebéd 30%, uzsonna 15%,
vacsora 20 %.

A kiegyensulyozott étrend megel6zheti, késleltetheti a szovédmények kialakulasat.
A nyersanyagokat harom csoportba osztjuk a cukorbetegség szempontjabol.

TILOS ETELEK: nativ cukor, méz és olyan élelmiszerek, melyek ezzel a két anyaggal izesitettek vagy
tartdsitottak. Helyettlik mesterséges édesitészereket hasznaljunk. llyenek a Polisett, Polisweet, Canderel,
Nutrasweet. Az Un. cukorp6tlé anyagokat sitemények elkészitésére hasznalhatjuk. llyen a Glukonon, amelynek a
szénhidrat tartalma kdzel azonos a cukoréval. A Canderel-pornak nincs szénhidrat tartalma.

MERT MENNYISEGBEN FOGYASZTHATO ETELEK: rizs, liszt, buzadara, kenyér, péksiitemények (elénybe kell
helyezni a barnakenyeret rosttartalmuk miatt). Burgonya (napi 20 dkg) barmilyen formaban, zéldfézelékek kozul
az, amelyiknek 100 grja 5 g-nal tobb szénhidratot tartalmaz szintén ebbe a kategéridba sorolhaté. A
gytmolcsoket is mérjuk (kerilendd: banén, sz616, szilva)

MERETLEN MENNYISEGBEN FOGYASZTHATO ETELEK: azok a zoldségfélék, amelyek 100 g-ja 5 g-nal
kevesebb szénhidratot tartalmaznak, sovany husok, felvagottak. A bels6ség, tojas fogyasztasanak esetleg a
szOvédmény vagy valamely tarsult betegség szab hatart, nem ajanlott. Az étrend rosttartalméat fokozhatjuk, ha
tobb nyers vagy parolt zoldfézeléket, salatat fogyasztunk.

A zsirszegénységet elérhetjlik, ha sovany hisokat, sovany felvagottakat, sovany tejet és tejtermékeket
fogyasztunk. Az ételkészitésnél is a f6zést, parolast, egybensiitést, alufélidban valé siitést alkalmazzuk. Vajat,
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tojast, bels6ségeket a magas koleszterin tartalmuk miatt csokkentett mennyiségben vagy egyéltalan ne
fogyasszunk.

Tojas heti 2-3 db (ételkészitésre), vaj helyett margarint hasznaljunk. Csak ndvényi zsiradékkal készitsiik
ételeinket. Az ételek siritésére altalaban rantast, habarast hasznélunk. Az ezekben felhasznalt liszt mennyiségét
is figyelembe kell venni a szénhidrat szamitasanal. Lehetbleg ne sliritéssel késziilt f6zelékeket hasznaljunk,
hanem fétt, parolt, angolos zdldfézelékeket fogyasszunk.

A kenyér, péksitemény is jelentds szénhidrat tartalommal bir, ezért szénhidrat tartalmat sz&molni kell, pl.:

1 szelet kenyér (10 dkg) - 50 g Ch.
1 zsemle - 30gCh.
1 kifli - 25 g Ch.
1 szelet barnakenyér - 48 g Ch.

A tésztafélék - galuska, tarhonya, széraztésztak - szénhidrat tartalma is jelentés. Kis mennyiségben, legfeljebb
egyszer egy héten koretként, onallé ételként alkalmazhatjuk (40-50 g). A rizs is kis mennyiségben, kéretnek
hetente egyszer illeszthetd be az étrendbe (50 g). A bdségesen hozzaadott parolt zoldség kiegésziti az adagot
és noveli telitd értékét. Rakott, toltott ételek lazitasara 10-15 g rizs elegendd, egy adagba. A burgonyabdl kenyér,
péksltemény helyett is 50-100 g-ot fogyaszthatunk délben és este is. Napi egy étkezésben természetesen
nagyobb is lehet az adag (150-200 g). Igen valtozatosan szerepeltethetd koretként, fézelékként, egytalételként.
Gylmolcshbél napi 100-200 g-ig fogyaszthatnak. A szilva, sz6l6, dinnye, banan, aszalt gyimélcsdk, mazsola
magas szénhidratot tartalmaznak, ezért inkabb keriljék fogyasztasukat.

A zoldségféle képezi azt a nyersanyag csoportot, amibdl bdségesen, egy-egy alkalommal 150-300 g-ot is
fogyaszthatunk, akar ebédhez, akar vacsorahoz is. Lehetbleg fézve, parolva készitsiik el, de hagyomanyosan
sUritve is készithetjuk.

A tej, tejtermékek kozll a sovany fajtkat hasznaljuk. Fél liternél tobb tejet ne fogyasszunk naponta (ide
szamitjuk a kefirt, joghurtot, aludttejet is). A tejfol helyett kefirrel siritsiink. Sovany sajtokat

(Tura, kdményes, Ovari, Tenkes), sovany tarot fogyasszunk.

A husok koézil is a sovany fajtakat részesitsik elényben. A majkrém, vagdalthiskonzervek, véres és majas
hurka szénhidrat tartalmat figyelembe kell venni.

A diabetikus készitmények szénhidrat tartalmat mindig figyelembe kell venni, de fogyasztasa nem ajanlott, mivel
a hasznos tapanyagoktél veszik el a helyet az étrendben. Ezeket a készitményeket (izletekben lehet
megvasarolni, narancssarga koronggal jelzik azt, amelyiket cukorbetegek fogyaszthatjak.

Hodmezévasarhely, 2013.09.01.
Farkasné Szalai Edit

Dietetikus
Diétas Szolgalat
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