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A cukorbetegségroél

A cukorbetegséget az orvosi szaknyelv diabetes mellitus névvel
jeloli. Lényege az, hogy az inzulin, a hasnyalmirigy egyik
alapvetéen fontos hormonja a szervezetbdl hianyzik, vagy jelen
van ugyan, de hatasat nem fejti ki kelldképpen. Az 1-es tipusu
diabetes mellitus a gyermek- vagy serdul6kori kezdetl forma, e
tipus fiatal feln6tt korban (altalaban 35 év alatt) is kezd6dhet, s
ritkasagnak szamit az, ha magasabb életkorban alakul ki. Ekkor
a hasnyalmirigy nem termel elegendd inzulint, gyakran teljes
inzulinhiany igazolhat6. Viszonylag rovid id6 alatt alakul ki, a
kezelést csak az inzulin pétlasa jelentheti. A 2-es tipus felnétt-
és idO6skorban kezd6d6 forma, ebben az esetben a
hasnyalmirigy ugyan termel inzulint, de a sejtek elvesztik
érzékenyseéguket vele szemben. A hasnyalmirigy kezdetben
egyre tobb inzulin termelésével probalja a helyzetet
kiegyenliteni, késébb azonban az inzulint termelé sejtek
kimerulnek, s ténylegesen az inzulinhiany koévetkezményei
allnak el6. Gyakran lappangva, évek alatt fejlédik ki,
kezelésében kezdetben a diéta, majd a diéta melletti tablettas
kezelés kap elsddleges szerepet, s csak a betegek kis hanyada
- altalaban tobb évre terjedd tablettas kezelés utan - szorul
inzulin adasara. Mivel kezdete lassu, gyakran teljesen
tinetmentes allapotban, egyéb vizsgalatok kapcsan Kkertl
felismerésre. Kialakulasaban 6rokletes hajlam mellett jelenlévd
kuls6 tényez6k jatszanak szerepet, mint elhizas, alkohol.
Legddntdbb ok a testsulyfelesleg, mai életmddunk sajnos e
tekintetben rendkivill rossz. Evszazadokon, évezredeken
keresztul a taplalékkal a szervezetbe kerll6 energiat kell6en
ellensulyozta a sok mozgas (gyaloglas, futas, lovaglas,
vadaszat,..), ma viszont sétalas helyett jarmivet hasznalunk,
naphosszat irdasztal mellett, este televizié elbtt Glink és
bdségesen taplalkozunk. Nyilvanvald az elhizas megjelenése,
a felvett energia ugyanis tartésan meghaladja a leadottat. A
testsulyfelesleg kévetkeztében a rendelkezésre allo inzulin
egyre kevésbé tudja kifejteni hatasat, a vércukor fokozatosan
emelkedik, s cukorbetegség alakul ki. Ez az allapot azonban
mas szempontbdl is veszélyt jelent az adott egyén szamara,
ugyanis elhizottaknal gyakrabban fordul el magas vérnyomas,



a vérzsirok (koleszterin, triglicerid) emelkedése, olykor a vér
hagysav szintiének nodvekedése (ez utdbbi kdszvény
kialakulasahoz teremthet alapot). Mindezek a tényez6k
egyuttesen megndvelik a korai érelmeszesedés kialakulasanak
valoszinliségét, s ez a magyarazata ezen betegeknél gyakorta
jelentkezé cardiovascularis (sziv- és érrendszeri)
betegségeknek (szivinfarktus, stroke [agy érkatasztréfa], also
végtagi érszlikulet).

A cukorbetegség kezelése

A cukorbetegség kezelésének alapja a helyes életmod
kialakitasa, hiszen a megfelelé étrend, a mozgas beiktatasa a
hétkéznapokba a terapia legfontosabb része, amelyet szliikség
szerint gyogyszeres kezelés egészit ki.

Etrend

Az idedlis testsuly elérése és megtartasa oriasi jelentéségd,
hiszen a komoly sulytdbblettel rendelkezd betegek esetében a
felesleges kilok leadasaval a magas vércukorszint
csokkenthet6. A cukorbetegség étrendje gyakorlatilag
megegyezik az egészséges étrend alapelveivel, a kulonbség
csupan mennyiségi. Nem kell a cukorbetegnek kilén fézni,
egyen egyutt a csaladtagjaival, csupan annyi a teenddje, hogy
szamolja a szénhidratokat, de emellett figyeljen oda az energia-
és zsirbevitelre is. Amennyiben néhany hét alatt, a tartott
étrendi javaslatok mellett csokken a vércukorszint, a
laboreredmények alapjan az orvos eldonti, elegend6 lesz-e a
diéta, valamint a tovabbi fogyas, vagy ki kell egésziteni
gyégyszeres terapiaval. A cukorbetegek természetesen nem
folyamodhatnak kilénb6z6 drasztikus fogyokuras
modszerekhez, hiszen esetukben az egyenletes
vércukorszintet  megfelel6  szénhidrattartalmu  diétaval
mindenképpen biztositani kell, vagyis a koplalas szamukra nem
engedheté meg. Emellett azt is tudni kell — ami a diabétesztdl
fuggetlenll is igaz — hogy a hirtelen fogyas a szervezetet
tulsagosan igénybe veszi, s6t a hatas tdbbnyire nem is marad
tartés. A b6ér sem annyira rugalmas, hogy a fogyas tulsagosan
gyors Utemét kdvetni tudja, igy az gyakran megnyulik, ami pedig



szintén nem nyujt esztétikus latvanyt. A megoldas tehat a lassu,
de tartds fogyas, ami maximum fél-egy kil6 minuszt jelent
hetente. Természetesen aki csupan 20 dkg sulytdl szabadul
meg hétr6l hétre, de azt folyamatosan teszi, szintén jo
eredményre szamithat. Az egészséges fogyas kulcsa tehat
nem mas, mint az orvos vagy a dietetikus altal meghatarozott
energiatartalom betartasa a meghatarozott szénhidratbevitel és
a csokkentett zsirfogyasztas mellett (pl. 1200 kcal, 130 g
szénhidrat).

Elelmiszercsoportok

Edesse’gek, édesipari termékek, édesitészerek

A cukorbetegeket legkényesebben talan az édességek kérdése
érinti, hiszen cukrot, mézet, illetve ezek felhasznalasaval
készllt termékeket nem fogyaszthatnak. Az édes izrél persze
nem Kkell lemondaniuk, hiszen szamos vegyulet all
rendelkezésre édes iz elérésére. A mesterséges édesiték nem
tartalmaznak sem szénhidratot, sem energiat, s nem
keverend6k 0Ossze a cukorpétidkkal, melyek 100 grammija
gyakorlatilag 100 g szénhidrattal egyenlé. Tea, kavé
édesitésére, valamint leves és fbzelékek izesitésére
els6sorban mesterséges édesitéket célszerli hasznalni, a
cukorpétlok alkalmazasa legfeliebb sttemények és dzsemek
készitéséhez ajanlott. A cukorpotidk elénye a cukrokhoz képest
csupan annyi, hogy lassabban szivodnak fel, ezaltal nem
okoznak olyan mértékl vércukorszint-emelkedést, mint a
hagyomanyos modon készilt édességek, s a legtdbbjikbél
kevesebbre van szikség, hiszen édesebbek a cukornal. Amit
azonban nem szabad elfelejteni, hogy ahany gramm kertl bele
az ételbe, annyi grammal emelkedik annak szénhidrattartalma!
A szorbittal évatosan kell banni, mert sokaknal puffadast, illetve
hasmenést okoz, ezért napi 30 grammnal tébbet nem ajanlott
elfogyasztani bel6le. Vigyazzanak a 0 %-os vagy a light feliratu
termékekkel, mert néha eléfordul, hogy ez a jeldlés csupan a
termék zsirtartalmara vonatkozik, ettél fuggetlenil cukor
hozzaadasaval készult! Jo tudni, hogy abbdl, hogy egy termék
diabetikus, még nem feltétlentl koévetkezik az, hogy
szénhidratmentes, vagyis ezen készitmények



szénhidrattartalmat le kell olvasni a csomagolasrol és bele kell
szamolni a megadott keretbe. Figyelni kell arra is, hogy ezeket
az adatokat tdbbnyire 100 gramm termeékre hatarozzak meg,
igy mindig aszerint kell osztani-szorozni, hogy mennyi
szénhidrat fogyaszthatd. Diabetikus édességek fogyasztasa
egyébként csak alkalmanként ajanlhaté - elsésorban
uzsonnara —, semmiképpen sem napi rendszerességgel.

Gabonafélék

A gabonafélék, pékaruk alapjat a szénhidratok képezik, vagyis
fogyasztasuk mértékkel javasolt (kis mérleg hasznalata). Nem
mindegy persze az sem, hogy a hatalmas valasztékbdl,
amellyel az Uzletekben talalkozunk, melyek koézul valogatunk.
Mindenképpen a rostos, telijes Kkibrléslt lisztb8l készult
termékekre essen a valasztas, hiszen azok emésztése,
lebontasa tobb id6t vesz igénybe, ezért a vérbe nem egyszerre,
hanem fokozatosan jutnak be a lebontott cukormolekulak. Ezt a
felszivodasi sebességet jobban tudja kdvetni az inzulin hatasa
is, igy a cukormolekulak anélkil, hogy feltorlédnanak a vérben
— mint példaul fehér kenyeér, fehér zsemle fogyasztasat
kovetden —, szépen fokozatosan beépllnek a sejtekbe. Mit
valasszunk tehat? Kenyerek, pékaruk kézil mindenképpen a
rostos valtozatokat, fehér rizs helyett barnat, a szaraztésztak
kézil pedig a durumbuzabdl készilteket, amilyenek példaul az
olasz tésztak is!

Zoldségfeélék

Az elején leszdgezhetjuk, hogy nincs tiltott zoldségféle,
mindegyiket fogyaszthatjak a cukorbetegek! Ha emellett még
megnézik a tapanyagtablazatot is, lathatjak, hogy j6 néhany
zbldségféle szénhidrattartalma nem éri el az 5 grammot. Ez
azeért nagyon jO, mert ezeket mértékkel fogyasztva (egyszerre
kb. 20 dkg-ot nem meghaladdé mennyiségben) a
szénhidrattartalmukat nem kell belekalkulalni a megadott
keretbe. Ha tehat a hideg étkezések mellé elfogyasztanak 1-2
paradicsomot, paprikat, egy darabka uborkat vagy retket, sét
ebédhez megesznek egy kistanyérnyi salatat, ezeket mind nem
kell beleszamolni az étkezés szénhidratkeretébe. Mindemellett



raadasul ellatjak szervezetiiket kell6 mennyiségli vitaminnal,
asvanyi anyaggal, nyomelemmel és nem utolsé sorban rosttal.
Az 5 gramm szénhidratnal tobbet tartalmazé zoldségféléket
azonban mindig be kell kalkulalni a keretbe!

Gyumaoélcsok

Néhany kivételtél eltekintve a gyumolcsoket is ehetik a
cukorbetegek, azonban mindegyiket le kell mérni és csak a
meghatarozott szénhidratmennyiségen (egyszerre maximum
15-20 gramm) bellli adag fogyaszthatoé bel6lik. A zéldségekkel
ellentétben itt van néhany fajta, amely fogyasztasa nem
ajanlott.

Ezek kdzil magasan kiemelkedik a sz6l6, amely szénhidrat-
Osszetételét tekintve rendkivil elbnytelen cukorbetegek
szamara. Olyan nagy aranyban tartalmaz ugyanis szél6cukrot,
hogy a diabéteszesek vércukorszintjét percek alatt a magasba
ropiti még akkor is, ha az elfogyasztott adag a megengedett
szénhidratmennyiséget nem haladja meg. Az aszalt
gyumolcsdk nagy koncentraciéban tartalmaznak cukrot, igy
ezek fogyasztasa sem ajanlott, ahogyan a nem aszalt, de puha,
nagyon érett szilvaé, kortéé sem. Banan fogyasztasa azok
szamara engedélyezett, akik tisztdban vannak a banan
szénhidrat-tartalmaval és szorgalmasan hasznaljgk a Kkis
mérleglket is! A banan ugyanis csak akkor nem veszélyes, ha
a meghatarozott szénhidratmennyiséget nem meghaladdan
fogyasztja a cukorbeteg, marpedig a banan nagyon magas
szénhidrattartalmat figyelembe véve ez igen kis mennyiség. A
dinnye fogyasztasa szintén csak a fegyelmezett cukorbetegek
szamara megengedett, hiszen ez az a gyumdlcs, amelybél
hatalmas mennyiséget is meg lehet enni, nehéz megallni a
megengedett adagnal. A felsoroltakon kivil minden mas
gyumolcs fogyaszthatdé (figyelembe véve, hogy gyorsan
felszivodd szénhidratokat tartalmaznak), de csak mérleggel
lemért, kikalkulalt ~ mennyiségben!  Cukorbeteg nem
fogyokurazhat ugy, hogy féétkezésre (reggeli, ebéd, vacsora)
csak gyumolcsot eszik!



Tej, tejtermékek

A folyékony tejtermékek, tehat maga a tej, valamint a kefir és a
joghurt er6sen emelik a vércukorszintet, ezért 2 decinél tdbbet
egyszerre nem ajanlott meginni beldlik. Viszonylag magas
fehérjetartalmuk miatt pedig a napi fél liter legyen a maximum
mennyiség, ami elfogy ezekbél. Kaldriatartalmuk miatt érdemes
az alacsony zsirtartalmu termékeket valasztani, ami vonatkozik
természetesen a sajtokra is, amelyek szénhidrattartalma nem
szamottevd, igy bele sem kell szamolni a megengedett
szénhidratkeretbe. Legismertebb sovany sajtok a Tolnai
sovany, a Fokhagymas, a Kéményes, tovabba a Mozzarella
sajtok, melyeket minden nagyobb Uzletben megvasarolhatnak.
A turé viszonylag alacsony szénhidrattartalma miatt jol
beleillesztheté a cukorbetegek étrendjébe. Szerencsére mar
tarébdl is létezik sovany valtozat, igy valasszak inkabb azt!
Gyumoélcsjoghurtok kozil az fogyaszthatd, amely cukor
hozzaadasa nélkil készll, s hogy melyek ezek, az a termékek
csomagolasan talalhato leirasbdl derdl ki.

Tojas

A sok vihart kavart tojas fogyasztasardl annyit kell tudni, hogy
bar sok benne a koleszterin, mégsem kell kizarni az étrendbél,
hiszen ettdél eltekintve rendkivil egészséges. A magas
koleszterinszintért ugyanis elsésorban a bels§ termelés a
felelés, igy annak, aki genetikailag arra van kodolva, hogy
szervezete sok koleszterint termeljen, hidba nem eszik tojast,
mégis emelkedett lesz a vérzsirszintje. Normal mértékben tehat
(dtlag napi egy tojas) batran fogyaszthatd, és még
szénhidrattartalma sincs. Vizsgalatok azt mutatjak, hogy a ver
koleszterinszintjét jobban emeli a telitett zsirsavakban gazdag
taplalkozas (pl. zsiros husok), mint a koleszterinfogyasztas.

Husok, huskészitmények

A hdsok nem tartalmaznak szénhidratot, ahogyan a
haskészitmények sem, hacsak nem tesznek hozza rizst (pl.:
majas hurka) vagy aztatott zsemlét (pl. fasirt, véres hurka).
Eppen emiatt gondoljak Ugy a cukorbetegek, hogy ezekbél a
termékekbdl barmennyit fogyaszthatnak! Az igazsag az, hogy a



hdsok ugyan valéban nem ugrasztjak ki a vércukorszintet,
azonban magas fehérje- és kaldriatartalmuk mégis dvatossagra
int. A tulzott mértéki fehérjebevitel — magyarul a sok husevés —
ugyanis veseszovédmeények kialakulasara hajlamosithat, a
magas kaldria-bevitel — hasféléken lathato, ill. a bennik [évé an.
rejtett zsirok altal — pedig elhizashoz, ennek eredményeként az
inzulin hatékonysaganak romlasahoz, igy a vércukorszintek
emelkedéséhez vezet. Mindezekbél az koévetkezik, hogy a
zsirszegény husok (szarnyasok bdr nélkil, sovany marhahus,
sertéskaraj) fogyasztasaval is célszerl mértéket tartani. Hideg
étkezéskor tehat meg kell elégedni 5-6 dkg sovany felvagottal,
f6tt étkezéseknél pedig 12-15 dkg-nal nem tdébb hdssal.

Halak

A husokhoz hasonléan a halak sem tartalmaznak szénhidratot,
azonban a halak, mint az igazan egészséges mediterran étrend
alapanyagai, egészségesebbnek mondhaték a husoknal. A
sovany halak (busa, tengeri halak), valamint a tenger
gyumolcsei ugyanis olyan zsirsavakat tartalmaznak, amelyek
csokkentik a vérben a karos LDL-koleszterin szintjét, ezzel
parhuzamosan a védd koleszterin, a HDL szintjét emelik.
Erdemes tehat a husételeket hetente egyszer vagy akar kétszer
is halas fogasokra cserélni.

Zsiradékok

A zsiradékok nem tartalmaznak szénhidratot, kaloriabdl
azonban tetemes mennyiség van bennuk, igy csak mértékkel
fogyaszthatdk, akkor is inkabb a ndvényi eredetiiek. Ez nem
azért fontos, mintha ezek kevésbé hizlalndanak, hiszen
kaldriatartalmuk ugyanannyi, mint &llati eredetl tarsaiké,
hanem a zsirsavOsszetételik kedvezébb. A ndvényi eredeti
élelmiszerek ugyanis, amilyenek az olajok és a margarin is, nem
tartalmaznak koleszterint. A mediterran étrend egyik
alapanyaga, az olivaolaj azért olyan egészséges, mert gazdag
egyszeresen telitetlen zsirsavakban, amelyek emelik a
védo6faktor (HDL-koleszterin) szintjét a vérben, mig a karos
koleszterinét (LDL) csokkentik. Miutan a cukorbetegek vezet6
halalokai a sziv- és érrendszeri betegségek, melyek egyik



legfontosabb rizikéfaktora a magas vérzsirszint, a zsirszegény
étrend tartasa, bar minden egészséges ember szamara
alapvetd jelentéségu, cukorbetegeknél kiléndsen fontos.

Folyadékok

A legjobb szomjolté a viz, az asvanyviz, a gyimolcstea vagy
akar a limonadé, amelyekbél j6, ha naponta legalabb masfél-
két liter elfogy, de természetesen a cukorbetegek szamara is
léteznek egyéb alternativak. llyenek a cukor hozzaadasa nélkl
készitett gyumolcslevek vagy udité italok. Természetesen a
gyumodlcslevekben talalhato szénhidrat, amely mennyisége a lé
gyumolcshanyadanak fliggvénye. A light megnevezésii vagy a
mindségi 100%-os gyumolcslevek dobozain feltintetik a
szénhidrattartalmukat, igy azokat bele kell szamolni a
szénhidratkeretbe. A light szénsavas uditbk és a diabetikus
szOrpdk 90%-a abszolut szénhidratmentes, igy azok
fogyasztdsa  cukorbetegség szempontjabdl  korlatlanul
torténhet. Azt azonban tudni kell, hogy a szénsavas uditék,
kiléndsen a kolafélék rengeteg foszfort tartalmaznak, amely
fokozza a kalcium Urlilését a szervezetbdl, hosszutavon
csontritkulast, fogszuvasodast okozva. Erdemes tehat ezeket
az italokat csupan alkalomszeriien fogyasztani!

Alkoholok

Alkohol ne kerlljon gyakran teritékre, akkor is csak a szaraz
borok, pezsglk, esetleg sor johetnek szoba, édes borok,
pezsgbk, cukros likbrék nem; szénhidrattartalmukrél azonban
természetesen nem szabad elfelejtkezni. Borbdl, pezsgdbdl 2
dl, soérbdl 3 dlI fogyhat egyszerre. A témény alkoholokkal
kuléndsen vigyazni kell, hiszen a majban torténd lebontasuk
soran gatoljak annak cukorleadasat, ami bizonyos
gyogyszerekkel kezeltek esetében komoly hipoglikémiat
okozhat, ezért alkoholt csak szénhidrattartalmu étkezéssel
egybekotve lehet fogyasztani!









