A dietetikus javaslatai 1-es tipusu cukorbetegeknek
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Az 1-es tipusu cukorbetegnek étrendje dsszeallitdsakor nagyfoku tudatossagra van
szilksége. A diéta azt jelenti, hogy megvalasztja a fogyasztani kivant ételek, italok
mennyiségét és mindségét, ahelyett, hogy egyszerlien csak csokkentené azokat.

Az étkezések szamat, id6pontjat, szénhidrat-tartalmat és annak tipusat az alkalmazott
inzulinok szerint kell megvalasztania. Napjainkban a legkorszer(ibb inzulinkezelés mellett
is elengedhetetlen, hogy az 1-es tipusu cukorbeteg az inzulinp6tlast és az étkezését (annak
szénhidrattartalmat) osszehangolja. Kérjen kezel6orvosatol ajanlast étrendjére
vonatkozdan! Orvos hatarozza meg, hogy az 6n szadmara javasolt napi energiabevitel hany
kcal, a javasolt szénhidratbevitel hany gramm. A szénhidratok napi mennyiségének
étkezésenkeénti elosztaséara is kérjen javaslatot!

Kiemelten kell figyelni a szénhidrattartalmu élelmiszerek fogyasztasara, mivel a szénhidrat
az a tapanyag, amely a vércukorszintet emeli! A taplalék szénhidratjai az emészthetd
cukrok és a keményitd, valamint a nem emésztheto élelmi rostok. A keményitdrél érdemes
tudni, hogy a cukroknal lassabban szivadik fel, mert az emésztés soran csak fokozatosan
szabadul fel beldle a gliikdz (cukor), az élelmirostok nem tudnak felszivddni, nem emelik a
vércukor szintjét. Tehat az elfogyasztott szénhidratok mennyisége és mindsége egyarant
fontos!

Szénhidratot tartalmazoé élelmiszerek

Keriilenddk: cukrozott iidit6italok, hozzaadott cukrot tartalmazé élelmiszerek (példaul
dzsem, bef6tt). Szénhidrattartalom szamitasa mellett fogyaszthato: gabonafélék, lisztes
aruk, kenyerek, keményitotartalmua zoldségek (kukorica, burgonya, zéldborso),
szénhidratban gazdag zoldségek (slit6tok, sargarépa), szarazhiuivelyesek (lencse, szarazbab,
sargabors0), gyimolcsok, cukrozatlan gyimadlcslevek, tej, joghurt, kefir, diétas édességek,
cukorpoétlok. Az egyes élelmiszerek szénhidrattartalmat a tapanyagtablazatban, illetve az
élelmiszerek csomagolédsan is megtalalhatja.

A szénhidratszdmolés segit a jobb vércukorkontroll elérésében

Abban, hogy az inzulin adagjat a lehet6 legjobban tudja a fogyasztani kivant
ételmennyiséghez igazitani. A tanulas idészakaban vezessen étrendi naplot (mikor, mit,
mennyit eszik), és probalja meg kiszdmolni az egyes étkezések szénhidrattartalmat!
Szakitson idot arra, hogy megtanulja: az on altal leggyakrabban fogyasztott élelmiszerek
mennyi szénhidratot tartalmaznak és mennyi van akkora adagban, amekkorat enni szokott.
Lehetséges, hogy a szénhidratszamolas tanulasa soran eldszor csak 6-7 élelmiszer-nek, 1-1
étkezésnek tudja pontosan a szénhidrattartalmat. Ezzel azonban nagyon fontos Iépést tett
meg. Tanulassal, gyakorlassal érje el, hogy a szénhidratszamolas mindennapi rutinnd
véaljon!

Sziikség van grammos mérlegre és tdpanyagtablazatra

A fogyasztani kivant szénhidrattartalmu élelmiszert mérje le grammnyi pontossagu
konyhai mérlegen, majd szamolja ki tapanyag-téblazat segitségével az adott mennyiség



szénhidrattartalmat! A tablazatban talalhat6 értékek mindig szaraz és tisztitott
alapanyagra vonatkoznak.

Ha az alméban 7 g szénhidrat van 10 dekanyi mennyiségben, akkor 20 dkg alma 149
szénhidratot tartalmaz. Tanulja meg a leggyakrabban fogyasztott élelmiszerek
szénhidrattartalmat 10 dekaban és abban az adag-nagysagban, ahogy 6n fogyasztani
szokta. Amikor ételt készit, akkor is szamoljon! Példaul 50 dkg lisztbdl siit pogacsat,
szdmolja meg hany darab pogéacsa készilt, és szamolja ki 1 darabnak a szénhidrattartalmat
a hozzavaldk alapjan. irja fel egy fiizetbe ezeket a szamokat! Késébb segitségére lesznek.
Csak fel kell lapoznia a fuzetét. Amennyiben sokat gyakorolja a szénhidratszamolést, a
konyhai mérlegtol és tapanyag-tablazattél tavol is j6 dontéseket hoz majd.

Végezzen vércukor-onellendrzéseket!

A mérésparok (étkezés elotti és 1,5 draval utana) azért fontosak, mert igy lathatja, hogy
adott szénhidrattartalmu étel hogyan befolyésolja a vércukorszintjét, illetve, sikerult-e az
inzulinadagot az elfogyasztott szénhidrat-mennyiséghez illesztenie.

Kérje meg kezelborvosat, hogy iranyitsa ont dietetikushoz, akivel kozosen kialakitjak az on
egyéni étrendjét, és aki segit a szénhidratszamolassal kapcsolatos készségek
kialakitasaban!

A cikk megjelenését a Sanofi- tamogatta.
A cikk tartalma a szerz6 szakmai véleményét tikrozi.
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