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MI A CUKORBETEGSEG (DIABETES)?

A cukorbetegség anyagcserezavar, melyet a vércukor
szintjének koros megemelkedése jelez. A betegség
kialakulasanak oka lehet a hasnyalmirigy egyik hormonja,
az inzulin mennyiségének a csokkenése vagy az
inzulinrezisztencia. Az orvostudomany kétféele
cukorbetegséget ktilonboztet meg, az egyik inzulinfliggd, a
masik nem az. Az el6bbi féleg fiataloknal jelentkezik, és
allapotukat inzulinkezeléssel lehet egyensulyban tartani. A
nem inzulinfliggd cukorbetegség féleg a tulsulyos idésekre
jellemzd, betegségiik nem mindig igényel inzulinterapiat.

Az élelmiszer koézponti szerepet jatszik a cukorbetegség
féken tartasaban. A cukorbeteg ugyanis nagymeértékben
tekintheté a sajat kezeléorvosanak. Kotelessége, hogy
rendszeresen ellendrizze vizeletének a cukorszintjét.
Elvarjak téle, hogy tudomasul vegye az é€lelmiszerek, az
inzulin és a testedzés kozotti kapcsolatot. S6t mi tébb, nap



mint nap el kell érnie a fenti tényezék egyensulyat- vagy
pedig vallalnia kell a kovetkezményeket. Kevés olyan
betegség létezik, amely ilyen mértékd koézremtikodést és
megértést varna a pacienstol.

AZ ETREND OSSZEALLITASA

Barmilyen fajta cukorbetegsége van is valakinek, az
étrendjének finomitatlan, lassan emészthetd, rostokban
gazdag szénhidratokat kell tartalmaznia, amelyeknek a
lebontasahoz igen kevés inzulin sziikséges.

Ez igencsak vonatkozik a kévetkezdkre:

e Lkoles
e zab
e Dbab

o zOldségféléek

A zabnak mas teljes Orlésti gabonafélékkel egyltt az az
elénye is megvan, hogy a kimutatasok szerint csokkenti a
vér koleszterinszintjét.

Ahhoz, hogy a cukorbetegek elkertilhessék a vércukor
ingadozasokat, és optimalis kalériamennyiséget
nyerhessenek az élelmiszerekbdél gy, hogy a lebontas
lassu és egyenletes legyen, a napi étrendjiknek 60; 80
szazalék komplex szénhidratot kell tartalmaznia 3- 5
étkezésre elosztva. A finomitott szénhidratokban talalhato
egyszerl cukor lehetévé teszi nekink, hogy oOriasi



kaloriamennyiséget fogyasszunk el. Tiz dkg csokoladé
kaloriaértéke példaul ugyanannyi, mint masfél kilogramm
almaé. (Elég nyilvanvald, hogy a csokoladét par pillanat
alatt fel tudjuk habzsolni, masfél kil6 almat viszont
lehetetlen volna ilyen gyorsan elragcsalni.)

Az, hogy az étrendbe mekkora legyen a komplex
szénhidrat aranya, a cukorbetegség fajtajatol és
természetesen a paciens sulyatol is fligg. Mint ahogy az
élelmiszerek finomitasa hatassal van azok felszivodasara, a
f6zés is csokkentheti az étel értékét. Ennélfogva lényeges,
hogy naponta egyszer nyers ételeket egytink.

AZ IDEALIS ETREND KIVALASZTASA

A cukorbetegek szamara furcsanak tunhet az étrend
kivalasztasanak az emlegetése. Ok minden valészintiséggel
az orvosok altal eléirt hagyomanyos étrendet kovetik. A
diabétesz kezelésének a rugalmassag a kulcsa, igy tehat az
étrendet az adott cukorbeteg egyéni igényeihez kell
igazitani. Az étrend f6 célja a vércukorszint fenntartasa
kell, hogy legyen. Ezt a megfelelé étel kivalasztasaval,
testedzéssel és kiegészitd gyogymodokkal lehet elérni. A
kovetkezé  lépés a  cukorbetegség fajtajanak a
figyelembevétele, hiszen ez hataroz meg olyan tényezdket,
mint a szénhidratoknak és a zsiradékoknak az aranya, a
kalériamennyiség, illetve a taplalék- kiegésziték és a
kulénleges fontossagu élelmiszerek hasznalata.



A cukorbetegeknek jobban kell ismernitik az élelmiszerek
értékét, illetve hogy milyen valaszték all rendelkezéstikre,
mint a diabéteszben nem szenvedéknek. A cukorbetegek
étrendje ugyanis jobbara a "kivaltok" és "helyettesiték"
rendszerén alapszik. Mindez a kovetkezdéképpen mukoédik:
az ételeket és italokat 6-10 csoportra osztjuk, nevezetesen
z6ldségekre, gabonamagokra, gyumolcsékre, husra,
zsiradékokra stb. Ezeket a csoportokat ugy allitjuk 6ssze,
hogy mindegyik csoportban mindegyik tételnek kortlbeltil
ugyanannyi legyen a kaloriaértéke és az élelemeértéke,
vagyis a protein-, zsiradék- és szénhidrattartalma. Az efféle
felsorolasnak nyilvanvaléo az eértéke: mindegyik étkezést
ugy tervezhetjik meg, hogy mindegyik csoportbol
kivalasztunk egyféle élelmet (a reggeli példaul tartalmazhat
egyvalamit a gabonafélékbdl, egyet a tejtermékcsoportbdl,
egyet a zsiradékcsoportbol és kettét a gytimolcscsoportbol).
Bar minden egyes ételt fel lehet cserélni egy masikra
ugyanarrol a listardl, a kilénbézé felsorolasok tételei nem
felcserélhetdk.




Az ételek csoportositasanak az az egyszeri modszere
rengeteg elénnyel bir a javallott és kertlendd
élelmiszereknek egyetlen szigoru és halalosan unalmas
felsorolasaval szemben. A cukorbetegek tudatosan
ellendrzik, hogy  milyen aranyban  fogyasztanak
zsiradékokat, proteint és szénhidratot. Ami a legfontosabb:
egy ilyen sokoldalu lista biztositani tudja a valtozatossagot.
A cukorbetegségnek minden specialistaja sajat élelmiszer
felosztassal rendelkezik. Barmelyiket kovetjik is, mindig
tanacsos konzultalni a sajat kezeléorvosunkkal, miel6tt
barmit is valtoztatnank a jelenlegi étrendtiinkon.

Hogy rugalmasabban lehessen valasztani, kuloéndsen a
szénhidratokbol, manapsag néhany szakérté tizféle
élelmiszercsoportrol tesz emlitést:

o Tejtermékek

o Zoldseégfélék A csoportja (alacsony
kaloriatartalmuak)

o Zoldseégfélék B csoportja (kézepes
kaloriatartalmuak)

o Zoldseégfélék C csoportja (magas kaloriatartalmuak)

e Huvelyesek

¢ Gabonamagok, muzlifélek

e Pékipari termékek

e Gyumoélcsok

e Husfélék

e Zsiradékok



MIT KELL MEG FIGYELEMBE VENNI?

A cukorbetegség kezelése soran a megfelel6 étrend és
gyogyszerkezelés mellett a testedzés is lényeges.
Mindenféle mozgassal jardé tevékenység lényeges a
vércukorszint alakulasa szempontjabol, hiszen a testedzés
anélkil mozditja el a vérben talalhato gliikozt a szervezet
sejtjei felé, hogy inzulin hozzaadasara volna sziikség; igy
konzervalja az inzulint és csOkkenti a cukorbeteg magas
vércukorszintjét. A rendszeres testedzés ezenkivil erdsiti
az izmokat, javitja a légzést, stimulalja a véraramlast és
csokkenti a zsiradékoknak a keringésbe valo bekertilését.
Igen fontos az elhizott cukorbetegek szamara, mivel a
testedzés t6bb kaloriat éget, felgyorsitja a lebontast.
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Testedzés és kaloria felhasznalas
o Egyoras lassu séta 200 kaloria

o Egyoras bowlingozas 200 kaloria



e Egyoras tanc
kaloria

o Egyoras kertészkedés

o Egyoras gyors gyaloglas
o Egyoras kerékparozas

o kétoras golfozas

e egyoOras uszas

o Egyoras kocogas

o Egyoras futballozas

Dohanyzas

300

300 kaloria
300 kaloria
600 kaloria
600 kaloria
600 kaloria
600 kaloria
600 kaloria

A cukorbetegek nem dohanyozhatnak. Ennek sokféle oka
van, amelyeket a kévetkezéképpen foglalhatunk Ossze:

1. A dohanyzas hozzajarul ahhoz, hogy az artériak

O0sszeszukuljenek és
szivkoszoruér- trombodzishoz vezethet.

elgyengtiljenek. Ez

2. A dohanyzas azaltal, hogy stimulalja az adrenalin
felszabadulasat, néveli a vércukor szintjét.

3. Minden elszivott cigaretta alatt 25 mg-mal csokkenti
a rendelkezésre allé C- vitamin- mennyiségét.




anyagok:

gabonafélék, kenyér, péksiitemény

csak mérve fogyaszthatok: teljes kiérlésti liszt, ebbdl
készult kenyerek, pékstitemények, tésztak, korpaval,
magvakkal dusitott kenyér és pékstitemények, barna
rizs, durum tészta, gabonapelyhek, hajdina, koles,
buza- és zabkorpa, nem cukrozott muzlik, paszka
zoldség és fozelékfélék, gombak, hiivelyesek
salatak zsirszegény (pl. joghurtos, ecetes, kefires,
citromleves) Ontettel, parolt, rakott, toltott
z0ldfézelékek, habart és diétas rantassal készult
sUritett fézelékek, paraj, soska, zéldbab,
z6ldpaprika, retek, karfiol, brokkoli, gomba,
kelbimbo, padlizsan, karalabé, kaposzta, tokfélék,
uborka, paradicsom

gyimolcsok

csak mérve fogyaszthatok: friss asztali gytimolcsok,
aszalt gyimolcsok (alkalmanként 3-4 dkg
mennyiségben), lekvar (alkalmanként max. 2



teaskanalnyi mennyiségben), bef6tt, kompot (kevés
cukorral)

olajos magvak

gesztenye, pattogatott kukorica, dio, fé6ldimogyoro,
kesudio, kokusz, mandula, mak, mogyoro,
napraforgomag, paradio, pisztacia, tokmag
(legfeljebb 2-3 dkg mennyiségben)

zsiradékok

novényi olajok (ktiléndsen ajanlott: lenmag-,
kukoricacsira-, repce-, olivaolaj), csokkentett
zsirtartalmu margarinok (alkalmanként 1
teaskanalnyi mennyiségben)

hasok, hus-készitmények, hal

szarnyashus bér nélkil, sovany sertés-, marha- vagy
borjuhus (pl. karaj, comb), vadhusok, nyul,
halkonzervek, max. 20% zsirtartalmu felvagottak (pl.
gépsonka, csemege karaj, baromfi virsli), zsirszegény
(pl. parolt, f6tt, grillezett, vaslapon, son, aluféliaban
sult) husételek, zsirszegényen elkészitett halételek
heti min. 1x



tej és tejtermékek

1,5% zsirtartalmu tej, kefir, light és natur joghurt,
joghurthab, ir6, aludttej, sovany és félzsiros turo,
12% zsirtartalmu tejfoél, krémtaro, sovany (max. 20%
zsirtartalmu) sajtok (pl. Tolnai sovany, Kéményes,
Ovari, mozzarella)

tojas

tojasfehérje, teljes tojas hetente max. 3 db zsirsz
egényen elkészitve (pl. fétt, buggyantott)

édességek

csak mérve fogyaszthatok: diabetikus tortak,
csokoladék, édességek.

italok

viz, asvanyviz, tea édesitdszerrel, kavé édesitészerrel,
merve fogyaszthatok: zoldség- és 100%-o0s
gyumolcslé (alkalmanként 2-3 dl mennyiségben),
vizzel, sovany tejjel készult turmix, alkalmanként
max. 2 dl szaraz bor, sor, light tditék



Kisteleki Térségi Egészségfejlesztési iroda
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Nyitvatartasi idd:

Hétf6: 9:00-16:00
Kedd: 9:00-16:00
Szerda: 9:00-16:00
Csuitortok: 9:00-16:00
Péntek: 9:00-13:00

SZECHENYI TERV m— 11461ARORSZAG MEGLIL |

A projekt az Eurépai Uni6 tdmogatasaval,
az Eurdpai Szocidlis Alap
tarsfinanszirozasaval valésul meg.




