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Eléggé koztudott, hogy a cukorbetegek kezelése nem képzelhet el az étrend
megfelel6 mddositésa, a diéta nélkil. Ennek ellenére mind a régebben fenn-
all6, mind az Gjonnan diagnosztizélt cukorbetegséggel egyutt él6k szaméra
az egyik legnehezebben megoldhat6é feladatnak a diéta bizonyul. Nem
véletleniil: Etkezni, enni, inni nagyon j6 dolog, a legfontosabb érémforrasok
egyike, azon tulmenden, hogy a téplélkozés az élet egyik alapfeltételét is
képezni. Miért nehéz helyesen diétézni? Az egyik ok a megszokas: minél ké-
s6ébbi életkorban lép fel a cukorbetegség, annél nehezebb életmddot,
étkezést valtani. A diétéval kapcsolatban széles skélan mozgé tévhitek sora:
Az egyik véglet: Egyéltalan nem sziikséges diétézni, az ember cukorbetegen
is ugyanugy étkezhet, mintha teljesen egészséges lenne. A masik véglet:
Szigoru el6iras szerint grammra, kalériara kiporciézottan, napjéban 6-7-szeri
gyakorisaggal, percnyi pontossaggal kell étkezni és ennek keretében szamta-
lan élelmiszert tilos fogyasztani. Nos, a helyes it itt is a kozéput, mely azon-
ban egyénileg rugalmasan értelmezendé és messzemenéen kézelitheté
az egyéni igényekhez, szokasokhoz. Ebben kivan segitséget nyujtani e kis
flzet.

Minden cukorbeteg — vagy cukorbetegség altal fenyegetett egyén — esetében
alapvet6 fontossagu az étrendi kezelés. Miért van erre sziikség?

elosztani a diétén belil a szénhidratok napi bevitelét, hogy az a

m Az alkalmazott vércukorcsokkenté kezeléshez igazitva tgy kell
lehet6 legkisebb vércukor ingadozast eredményezzen.

ill. fenntartédséhoz sziikséges igazitani. Ezért a legtobb (f6ként 2-es

E Az étrend energiatartalmat a kivanatos testsuly eléréséhez,
tipust) cukorbeteg esetében az energiaszegény diéta a kedvezd.

vércukorszintek fenntartésa esetén kertilheté el vagy késleltet-

m A két szempont egyeztetése és az ilymddon optimalizalt
heté a diabéteszes sz6védmények kifejlédése.
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€ELOSZOR TEKINTSUK AT CUKORBETEGEK
ETRENDJENEK FO SZEMPONTJAIT

1 A legfontosabb az étrend energia
tartaima.

Ennek oka egyrészt, hogy a cukorbetegek kozel 90%-a eleve sulyfelesleggel
rendelkezik vagy kovér, mésrészt, hogy a még sovény, féként 1-es tipust
cukorbetegek is nem kivanatos médon meghizhatnak, ha az étkezésnél nem
figyelnek az energia-felvételre és gyakran ttladagoljak az inzulint. Eppen ezért
a diétdnak mindig testre-szabottnak kell lennie. Azaz; a normalis testtomegi
egyénnek Osszességében naponta annyi energidhoz kell juttatnia a
szervezetét, amennyit az az életkor, a nem, a jelenlegi testsiily, testma-
gassag, az anyagcsere jellemzéi, a végzett fizikai tevékenység fuggvé-
nyében megkivan. Egy fiatal sportolénak, fizikai munkat végzé férfinek nyil-
vanvaléan tobbet, mint egy kdzépkoru, tlémunkét végzé nének. Ugyanakkor
egy sulyfelesleggel rendelkezé személy diétdjanak kevesebb energiét kell tar-
talmaznia, mint amennyit szervezete a testtdmeg-éllandésag érdekében
megkivanna, mivel szdmaéra a fogyés lenne a legfontosabb elérendé cél.
Eppen ezért a testre- (és a kezelési célra) szabott étrend energiatartalma az
életkor, a nem és a fizikai aktivitas figgvényében igen téag hatérok, azaz 1000
és 3000 kcal (4200 és 12600 kJ) kozoétt mozoghat.

Ahhoz, hogy ki-ki megdllapithassa, eltér-e az idedlistdl a testsulya, a test-
tomeg index (TTI) kiszdmitdsa sziikséges. Ez ugy torténik, hogy a kg-ban
mért testsulyt elosztjuk a m-ben mért testmagassag négyzetével. Pl. Egy 70
kg-os, 175 cm magas egyén TTl-je: 70 osztva 1,75x1,75 = 70/3,08 = 22,7.
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Testtomeg index (kg/m?) Taplaltsagi allapot
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A masodik legfontosabb szempont
az étrend osszetétele.

Mérvadé szakvélemények vildgszerte a zsirban és fehérjében viszonylag
szegény, de szénhidratokban viszonylag dus diétat tartjgk optimalisnak.
A gyakorlatban még megvaldsithatd, korszerd diabéteszes diéta Osszetétele
tehat: 50% szénhidrat, 20% fehérje és 30% zsir, az energiatartalomra
szamitva.

llyen értelemben a kiilénb6z4 energiatartalmua étrenden belill az egyes tépa-
nyagok mennyisége az alébbi téblazatban feltiintetettek szerint alakul:

Energiatartalom Szénhidrét Fehérje Zsfr
keal kJ g g g

1000 4200 125 50 37
1400 5900 175 70 46
1800 7600 225 90 60
2200 9240 275 110 73

A gyakorlatban ez azt jelenti, hogy minden étrendi javaslatnal egyidejlleg cél-
szerd megadni az étrend energia- és szénhidréttartalmat is, mert e ketté
elvélaszthatatlanul Gsszetartozik, és e kett6bdl a fehérje- és a zsirhanyad
csaknem automatikusan kovetkezik. Onmagéban csupdn a szénhidrattar-
talomra vagy akar az energiatartalomra térténé utalas nem nyujt
kielégité eligazitast.

3 A harmadik szempont: az
étkezések gyakorisaga.

Altaldban a napi minimum 4-5-széri étkezés javasolhaté. Ennek elényei:
Az egyszerre viszonylag kisebb szénhidrat mennyiség kevésbé emeli a vér-
cukrot, és a viszonylag kisebb mennyiségl zsiradék kevésbé emeli a
triglicerid szintet. Ugyanakkor a gyomor soha sem lesz hosszabb ideig tres
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és kevésbé érzi kinzéan éhesnek magét az ember. A napi t6bbszori étkezés
igy egyik biztositéka mind a teststly sikeres csdkkentésének, mind a
sulygyarapodas megelézésének. Ugyanis minél ritkdbban eszik valaki,
minél inkdbb a nap masodik felében, féként estefelé fogyasztja el a napi
taplalék nagy részét, annal hajlamosabb a hizasra és az anyagcsere rendel-
lenességek kifejlédésére/romléséra. Ugyanakkor a mai legkorszeriibb
intenziv inzulinkezelés, vagy inzulin pumpakezelés keretében a cukor-
beteg akar naponta csupan haromszor is étkezhet.

a4 Negyedik szempont: Az egyes
étkezések szénhidrattartalma.
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Minden étkezésnek megfelel6 mennyiségl szénhidrétot kell tartalmaznia. Ez
mind inzulin nélkal, mind inzulinnal kezelt cukorbetegeknél igen fontos.
P Hogy mikor mennyi szénhidréatot kell elfogyasztania, tobb tényezé figgvénye.
Ezek egyike az élettani tény, hogy a szervezet Ugynevezett inzulin érzé-
kenysége napszakos ingadozést mutat: legalacsonyabb reggel és késé
délutén, legmagasabb délben és éjjel. Ezzel magyarazhatd, hogy ha példéaul
reggel és délben azonos mennyiségl szénhidratot fogyaszt a cukorbeteg,
reggel vércukra kozel kétszeresére emelkedhet, mint délben. Eppen ezért
reggelire kevesebb szénhidratot tanacsos fogyasztani, mint ebédre
vagy vacsorara. Hogy mégis mennyit, arra kozelité vélaszt ad az alabbi
téblazat, melyben kilénbdz6 energiatartalma étrendek esetén javasolt napi
Ossz-szénhidrat mennyiség oszlik 5, illetve 6 adagra.

1000 kcal | 1400 kcal | IBOO kcal | 2200 kcal
(4200 kJ) (5900 kJ) (7600 KkJ) (9240 kJ)

I25 g I75 g 225 g 275 g
szénhidrat szénhidrat szénhidrat szénhidrat
Reggeli 20 g 35¢g 40 g 50 g
Tizorai 15g 20 g 25g 30g
Ebéd 40 g 55 g 60 g 75 g
Uzsonna 15g 20g 25¢g 30g
Vacsora 35g 45 g 50 g 65g

ErtelemszerGen a fenti sématél egyénenként lehetséges az eltérés a meg-
rogzott étkezési szokédsok, az életvitel, a fizikai aktivitas, stb. figgvényében.
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gyorsan emeld élelmiszer, étel, ital

5 I Otédik szempont: A vércukrot
fogyasztasanak kerilése.
A vércukor szintjét legjobban a szélécukor (glukéz) emeli, ezt koveti a
malétacukor (maltéz), répa(nad)cukor (szachardz), tejcukor (laktéz), és a sor
végén all a gyiimolcscukor (fruktéz), melyet ezért diétas cukorként tar-
tunk nyilvan. Ugyanakkor az is ismert, hogy a keményit6t tartalmazd
élelmiszerek tobbsége ugyanugy, vagy jobban emeli a vércukor szintjét, mint
akar maga a répacukor! Ez vezetett a glikémias index fogalménak beveze-
téséhez. Ez alatt az egyes szénhidréttartalmu élelmiszereknek és ételeknek a
sz6l6cukorhoz vagy esetenként a fehér kenyérhez (zsemléhez) viszonyitott
vércukoremel$ képességét értjik. Az aldbbi téblézatban taldlhaté néhéany
nemzetkozileg vizsgélt élelmiszer glikémids indexe, azonos szénhidréttar-
talmu szél6écukor vércukoremel$ hatdsénak szézalékaban.

Glikémias
index

90-100% malatacukor, burgonyapuré por, f6tt burgonya, méz,
gabonapehely, kukoricapehely, rizspehely (altaldban min-
den, pelyhesitéssel szétroncsolt sejtfalt, magas szénhidrat-
tartalmd noévényi termék), valamint minden cukros (idit6)
ital (amely nagyon gyorsan a bélbe jut és felszivodhat).

70-90% fehér és félbarna kenyér, zsemle, kifli, Abonett, ostya,
kétszersult, sés suitemények, kekszek, édes muzli, puding-
por, tejberizs, fehér liszt, f6tt tésztafélék (kivéve a spagettit
és a makaronit), kalacs, sz6l6, (répa)cukor. (Utébbi csak
felerészben tartalmaz sz8l6cukrot, masik fele a "diétas"
gyumolescukor.)

50-70% zabpehely, kukorica, f6tt rizs, fekete kenyér, étcsokoladé,
banén, natur (cukrozatlan) gyimolcslé.

30-50% tej, joghurt, kefir, a legtobb hazai gyimolcs, spagetti,
makaréni (minden, durum bizabdl késziilt tészta), tejszines
fagylaltok, tejcsokoladé (a magas zsirtartalom miatt lassan
szivodik fel a cukor).

30% alatti fruktéz, szorbit, lencse, bab, borsé, széjabab, dio,
mogyoro, korpas muzli, szines-fézelékek, salatak, cékla,
retek, paprika, paradicsom.
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Ennek figyelembe vételével a szénhidratokon beliil elsésorban a 30% alatti
glikémiéas indexszel rendelkezé élelmiszerek — koziilik is a szines-fézelékek,
saléték, zoldségek — a jelenleginél sokkal nagyobb mértékd fogyasztésa java-
solhatd, elsésorban a cukrot (is) tartalmazé valamint a finomitott szénhidra-
tok rovasara. Ugyanakkor hangsulyozni szilkséges, hogy a viszonylag ked-
vezd glikémias indexszel rendelkez6 édességek (tejcsokoléadé, tejszines fagy-
lalt) fogyasztésa a magas zsir- és ennek kovetkeztében magas energiatar-
talom miatt nem vagy nagyon Kkorlatozott mértékben ajénlott. Hogy a
kenyérénél nem rosszabb glikémiéds indexd répacukor fogyasztdsénak
kerllése javasolt, annak az oka az, hogy a cukor ,luxus-energian” kivil
semmi hasznosat nem tartalmaz a szervezet szaméra.
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ROVIDEN A TAPANYAGOKROL
Szénhidratok

A legfébb energiét szolgéltaté tdpanyagaink kozé tartoznak.
Két f6 csoportba sorolandok.

A cukrok

alkotjék az egyik csoportjukat. Koziilik az étrendben mindenekel6tt a termé-
szetes forméaban el6forduld tejcukor (tej, aludttej, joghurt, kefir), gyiimolcs-
cukor, illetve gyiimolescukor, szélécukor és répacukor keverékei (gyimol-
csokben, ,,diétas” beféttekben, lekvarokban, dzsemekben, ,light” gyimolcs-
nektarokban) kaphatnak helyet. Mivel a tejcukor kdzepes mértékben emeli a
vércukor szintjét, a tej, joghurt, kefir stb. 2-3-szorra elosztva, 2-4 dl napi meny-
nyiségben fogyaszthato.

A gyimolcsok fogyasztéasa a citrusfélék mellett a hazai gyiimolcsok tulnyomo
tobbségét beleértve is messzemenden javasolt. Csupéan tekintettel kell lenni
azok cukortartalmara. Igy a magasabb cukortartalmi bananbél, sz616bél
csupan minimalis mennyiséget, a cseresznyébdl, meggybdl, sarga-
barackbél, almabdl tébbet, a gorégdinnyébdl, malnabél, eperb6l még
tobbet fogyaszthat a cukorbeteg. A kulonféle gyimolcsok napi mennyisége,
szénhidrét tartalmuk figyelembevételével 100 és (gorogdinnyébdl akar) 1000 g
kozott ingadozhat, 3-4 részre elosztva, és természetszerlileg a naponta fo-
gyasztasra javasolt szénhidratmennyiségbe beszdmitva. Tehat nem a szoka-
sos kenyér, burgonya, rizs, tészta stb. mellé, hanem részben vagy
egészben helyettiik fogyaszthatok a gyiimélcsék. Tudnunk kell, hogy a
gyumolesok kitlinéen alkalmazhaték fogyokura keretében, akér cukor-
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betegek esetében is. Tartalmazzdk ugyanis a szervezet szdméra feltétlentil
szlikséges szénhidratot (cukrokat), ezen kivil élelmi rostot, vitaminokat
féként C-vitamint, fontos asvéanyi sokat, viszont magas viztartalmuk révén
igen energiaszegények. Igy példaul ha valaki heti egy-egy nap csak masfél kg,
atlag 10% cukrot tartalmazé gyiimolesot eszik meg, ez az ily médon elfo-
gyasztott 150 g szénhidréttal egytitt mindodssze 600 kcal (2520 kJ) bevitelét
jelenti. Mivel ez messzemenden befolyasolja az alkalmazott vércukorcsodkken-
t6 kezelés adagjat, a gyimolcskara csupén szigora orvosi ellenérzés mellett
alkalmazhato.

A keményité

a cukrok mellett a szénhidratok mésik fontosabb el6fordulési forméja. Ez a
gabonafélék (buza, rozs, arpa, kukorica), tovabba a rizs, a burgonya, a sz6-
jabab és a széraz borso, lencse, bab, valamint a gesztenye legfébb alkot6-
eleme. Minden novény, igy a fézelékfélék, zoldségek is tartalmaz keményitét,
de mig az elébbiek 20-70 g /100 g kozotti mennyiségben, az utébbiak 5-15
g/100 g) korul. Tehat minden lisztes aru nagyrészt keményit6t tartalmaz, és
altaluk jutunk a felvett szénhidratok tobbségéhez.

A cukorbetegek is mindenfajta gabonabodl szarmazoé élelmiszert, tovabba
rizst, burgonyat, kukoricat, szgjat stb. fogyaszthatnak, azok tényleges
szénhidrattartalmanak figyelembevételével. Ezen tilmenéen azonban
tekintettel kell lenni példaul egyik oldalon a burgonya gyors vércukoremel6
hatédséra (magas glikémiés indexére), a masik oldalon viszont az olasz tipust
tészték (spagetti, makaréni) viszonylag lassabb vércukoremel6 hatéséra
(alacsony glikémids indexére). A kilonbség oka: a durum buzébdl késziilt
lisztes aruk keményitéje nagyrészt amiléz, amely szemben a legtdbb lisztfajta
keményit6jében dominéalé amilopektinnel lényegesen alacsonyabb glikémias
indexd, de ez nem jelenti azt, hogy egy étkezésre tobbet lehet enni bel6le.

A kenyérfélék kozil helytelen a zsemlét elényben részesiteni. Kivanatosabb
a magas rosttartalmu, valéban korpét tartalmazé (és nem barnéra szinezett)
,barna” és ,fekete” kenyér fogyasztdsa. Az utébbi idében a hazai piacon is
megjelentek gabonafehérjével, guér rosttal, valamint korpéaval dusitott ,,dia-
betikus” kenyerek, melyeknek a gyarték tilzott elényt tulajdonitanak. Elényos

lehet a kétszeres mennyiségl fehérjét tartalmazo, teljes Srlésd tonkoly buzé-
bdl késziilt kenyér fogyasztésa is.
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A széraz hiivelyesek a legelény6sebben hasznélhat6 élelmiszerek kozé tartoz-
nak igen alacsony glikémids indextik miatt. Viszont minél kisebb energiatar-
talmu étrendre utalt egy cukorbeteg, annél inkabb zéldségek, f6zelékek és
gyiimélesék formajaban javasolhaté a szénhidrétok felvétele. Igy optimalis
hatést, 1000 kcal-as (4200 kJ) étrendet a kenyér, zsemle, tésztafélék teljes
mellézésével is el lehet képzelni, vagy Gn. kenyérhelyettesiték esetleges beik-
tatédséval pétolhatok: pl. Abonett, Hamlett, Korpovit keksz. Egyébként célsze-
rd, ha a cukorbeteg ismeri a magasabb szénhidréat tartalmu, ezért az étrend-
be feltétlentl beszdmitandé szénhidrat hordozék mellett a szokdsos adagban
beszamitas nélkul, ,szabadon” fogyaszthatoé szénhidratforrasokat is.
Ezek: brokkoli, buzakorpa, cukor nélkil készitett cékla, csalamadé, cukkini,
fejes salata, fokhagyma, gomba, karalébé, karfiol, (fejes, vords, savanyd)
képoszta, kelbimbd, kelkdposzta, kinai kel, padlizsén, paradicsom, paraj,
patisszon, petrezselyem, péréhagyma, rebarbara, retek, soska, sparga, tok,
(kovéaszos, saléta , savanyu-), uborka, voréshagyma, zeller, zoldbab, zoldpaprika.

Fehérjék

Mig a n6vényi eredetl élelmiszereink a legfébb szénhidrathordozok, addig a
fehérjék esetében é&ltaldban allati eredetl élelmiszerekre gondolunk. Ez a
nézet annyiban kiigazitasra szorul, hogy elsésorban a gabonabdl és a hiive-
lyesekbdl szdrmazé élelmiszereink jelentds (akar 10 g/100 g-ot is meghala-
ddé) mennyiségben tartalmaznak fehérjét. Ez azért 1ényeges, mert bar nem
minden novényi fehérjét képes az emberi szervezet szézszazalékosan haszno-
sitani, a legGjabb kutatésok szerint kivdnatos, hogy ezek ardnya féként a
cukorbeteg étrendjében elérje az 6ssz-fehérje bevitel 50%-at. Mig ugyanis az
allati eredetd fehérjék bomlastermékeinek kivélasztdsa megterheli a vesét,
fokozhatja az albumintritést, ez a novényi eredetl fehérjékre kevésbé
vonatkozik.
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Feltétlentll tisztéban kell lenni azzal is, hogy béar a fehérjék szolgaltatjak
szervezetiink épitékoveit, az aminosavakat, egyuttal foloslegben torténd
bevitelik kapcsan elégnek és energiat is szolgéltatnak. Ezért a sziikségesnél
s nagyobb mennyiségben fogyasztva szerepet jatszhatnak a cukorbetegek
» elénytelen testsuly gyarapodéséban is, de legalabbis megakadalyozhatjék a
testtomeg esetenként kivanatos csokkentését. Masrészt viszont té6bbnyire
kiilonb6zé mennyiségii zsiradékkal egyiitt fordulnak el (rejtett zsir),

/ azaz jelentésen meg is terhelhetik az energiamérleget. Ez kideril barmi-

lyen élelmiszer tdblazat tanulményozésa soréan, tehat amennyiben egy allati
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eredetl élelmiszer energiatartalma magas, annak nagy a zsirtartalma,
amelyiké alacsony, annak kicsi a zsirtartalma is.

A feln6tt ember szamaéra az altaléaban optimalis fehérje mennyiség a napi
energia-felvétel 20%-a, ami igy 50 és 100 g koézott mozoghat, hasonléan
az étrend szénhidrat és zsirtartalmahoz. Ugyanez érvényes a cukorbetegre is
(. a 3. old.-on 1évé tébléazatot), kivéve, ha elérehaladott veseszovédményei
vannak. Ekkor ugyanis tébbnyire napi 50 g alé célszerl csokkenteni a fehér-
jefogyasztast.

Milyen fehérjehordozok fogyasztésa ajanlhaté cukorbetegeknek? Altalaban a
zsirban (azaz energidban) szegényebbeké, éspedig annal szegényebbé, minél
energiaszegényebb a javasolt étrend. Egy 1000 kcal-as (4200 kJ) diétaba
eszerint elsésorban a grillcsirke, a sonkafélék, az 1,5%-os (vagy alacsonyabb)
zsirtartalma tej stb. illeszthet6 be. De még egy 1800 kcal-as (7600 kJ)
étrendbe is csak egy-egy szelet téliszalami vagy egy-egy karika szérazkolbasz
kerllhet bele, kilonben ezek nagy zsirtartalma kiszorithatja a laktatd, na-
gyobb fehérje- és alacsonyabb zsirtartalmu felvdgottakat, sajtokat. Azaz a
cukorbetegek tobbségének nem kivanatos maést fogyasztani mint baromfit,
sovany sertés- és marhahust, halat, 100 g-onként 300 kcal-nél (1260 kJ)
kevesebb energiét tartalmazé sajtokat és felvagottakat mar ami a fehérjét
illeti. Tojasbdl — beleszamitva a széraztésztakban 1évét is — els6sorban magas
koleszterintartalma miatt napi egy db fogyasztasa lehetséges.

Tehét annak érdekében, hogy ne bomoljon fel a zsir javara az optimalis szén-
hidrat fehérje zsir arény, mindig a fogyasztott élelmiszerek szénhidréat- és
energiatartalménak egytttes szem el6tt tartdséval kivanatos az étrend 6ssze-
allitasa.

Zsiradékok

Ami az érelmeszesedés szempontjabdl fokozottan veszélyeztetett cukor-
betegeket illeti, kivanatos, hogy a zsiradékok kéziil a névényi eredetiieket
részesitsék elényben. Miutan az éllati eredetd zsirok rejtett zsiradék for-
majdban benne vannak éllati eredetd fehérjeforrdsainkban, fogyasztasuk
nem mellézhetd, csupan részben a hisaruk, tejtermékek megvéalogatasaval,
részben a korszerd, zsirkimélé (grillezés, roston sités, sutéfélia, mikrohul-
lamu siité hasznélata) konyhatechnika alkalmazéséval mérsékelhetd.

A korszerd novényi eredetl zsirok kozil fogyasztasra kilénodsen ajanlhatok a
margarinok, f6ként az igen egészséges zsirsav-Osszetételld készitmények,
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mint a Fléra vagy a light margarinok. Az étolajok koztil elsésorban a repce-,
napraforgé-, valamint az oliva olaj hasznélata javasolhaté. Mig a névényi ola-
jok koleszterinmentesek, a tejjel készilt margarinok Kkoleszterin-tartalma
olyan csekély, hogy elhanyagolhaté. Elény6s, ha az étrend minél nagyobb
mennyiségben tartalmaz tobbszordsen telitetlen in. omega-3 zsirsavakat is,
ezek elsGsorban a tengeri halakban talélhatok, de jelentés mennyiség talél-
hat6 beldliik a diéban és a mogyoréban is.

A nagyon alacsony energiatartalmu étrendek — pl. az 1000 kcal-as (4200 kJ)
étrend — olyan kevés zsiradékot tartalmazhatnak, azt is csak rejtett zsir forma-
jaban, hogy az ételek elkészitésénél még olajat sem szabad hasznalni, és zsir-
mentes konyhatechnikét kell alkalmazni. Az 1400 kcal-as (6300 kJ) étrend-
hez mindig gondosan megvélogatott tejtermékek és husaruk felhasznélasa
mellett javasolhaté minimalis névényi zsiradék alkalmazédsa a megengedett
energiahatéron belil. Az 1800 kcal-as (7600 kJ) és e folotti energiatartalma
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étrendnél az ételek elkészitésénél f6z6margarin és olaj javasolhaté.
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Vitaminok és asvanyi sék

Az eddig térgyalt diéta mind vitaminokban, mind &svényi sékban maxi-
maélisan gazdag és e szempontbdl értékesebb, mint az atlagos hazai étrend.
Viszont fontos hangsulyozni, hogy az asvanyi sék kéziil a konyhasé
bevitele atlag négyszeresen haladja meg az idealist. Ezért kivanatos
lenne — f6ként hiperténias — cukorbetegeknek a sézas maximélis kertlése.

A cukorbetegnek nem feltétlentl sziikséges téaplélék-kiegészitSket (vita-
minokat) szednie, csak azért mert cukorbeteg. Legfeljebb hiléses beteg-
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ségek idején, az immunrendszer erdsitése céljabdl.

Novényi rostok

Koéztudott, hogy az elmult 50-100 év sordn kontinensiink emberének
téplélkozésa rost-szegénnyé vélt. Ennek szédmos kedvezétlen koévetkezmé-
nyével taldlkozhatunk. A rostszegény téplélkozas leggyakrabban székreke-
déshez vezet, de szerepet tulajdonitanak neki a cukorbetegség létrejottében
és a vastagbélrdkok szaporodasaban is. A cukorbetegek abban az esetben,
ha az eddig javasoltak alapjan sok fézeléket, salatat, gyimolcsot, valamint
fehér kenyér helyett korpés kenyeret fogyasztanak e téren is optimélis szintre
emelhetik taplélkozdsukat. Fogydkaraban kivéld szolgélatot tehet, réadéasul a
rostbevitelt is néveli a zabkorpa és a buizakorpa fogyasztdsa. Mindkettd tej-
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ben, joghurtban, kefirben, stb. keverhet6 el, napi 3-6 evékanalnyi mennyiség-
ben. Jelent6sen csokkenthetik az étvagyat, rendezhetik a bélmikodést és
biztosithatjak a fogydkura sikerét.

A .diétas” élelmiszerek

A szakemberek egyontetd véleménye szerint a cukorbetegeknek elsésor-
ban nem ,diétas” élelmiszereket kell fogyasztaniuk, hanem az eddig
targyaltak értelmében a ,normadlis”, azaz az élelmiszeriizletekben és
piacokon kaphaté élelmiszerekbdl kell ésszeallitani étrendjiiket, az
ismertetett szempontok szerint.

Az Ggynevezett ,diétas” élelmiszerek tobbsége az élelmiszeripar (kis részben
cukrészok) é&ltal elééllitott édességek ill. light tejtermékek fogyokurazok és
cukorbetegek szamaéra is fogyaszthatd véltozatainak korébdl keril ki.
Tobbnyire arra alkalmasak, hogy a diabéteszesek komfortérzetét noveljék és
a diszkriminacié-érzetet amely abbdl fakad, hogy 6k nem ehetnek édességet,
csokkentsék. Mérvadé szakvélemények szerint azonban a ,diétas” élelmi-
szerek legfeljebb az étrend kiegészit6iként kaphatnak helyet és nem azt a célt
szolgéljak, hogy elsésorban ezeket fogyasszédk. A diétas élelmiszerek tul-
nyomé tobbsége nélkiil teljes értéki lehet a diéta, diétas élelmi-
szerelkckel viszont az édes izrél lemondani nem képesek részére kelleme-
sebb.

A diétas élelmiszerek két csoportba oszthatdk, ugymint mesterséges
édesitdszerek és cukorp6tlok, ill. a velik készilt ételek és italok.

Mesterséges édesité6szerek

és a vellk készilt italok és ételek. Az ételek és italok készitésénél meg-
hatérozé a szerepiik mind a cukorbetegek, mind béarki més étrendjében, aki
fogyokurazik, vagy egyszeren csak kertlni akarja a tulzott cukorfogyasztéast
és egészségesebben 6hajt taplalkozni. K6zos jellemzdjik, hogy energidt nem
tartalmaznak (az aszpartdm energiatartalma gyakorlatilag elhanyagolhatd),
tehat a legenergiaszegényebb étrendbe is beillesztheték. Tablették, porok és
folyadékok forméjaban kerllnek forgalomba, s fontos alkotérészeit képezik
az energiaszegény vagy energiamentes uditGitaloknak és gylimolcsnek-
taroknak is.

Szerte a vildgon és ma mar hazénkban is négyfajta mesterséges édesitészert
forgalmaznak. Ezek: a szaharin, a ciklamat, az aceszulfam-K és az aszpartam.

| Diétas tanacsok cukorbetegeknek
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F6 jellemz6ik a kovetkezdk:

A szaharin 120 éve ismert, a legrégibb édesit6szer. 300-szor édesebb a cukor-
nal. Igen olcsé. F6 hatranyai, melyek miatt jogosan szorul egyre hatrabb az
édesitGszerek piacén, egyrészt hogy fémes mellékize van, masrészt hogy
hére, tehat f6zésre, sutésre bomlik.

A ciklamat néatrium vagy kalcium séja formajéaban ismert. Mintegy 30-szor
édesebb a cukorndl, és csaknem tokéletes cukorillGziét kelt. A masodik
legolcsébb édesitészer. Emellett tovabbi két jellemzdjében is felilmulja a sza-
harint: mellékizmentes és héhatdsra nem bomlik el.

Az aceszulfam-K dréagébb a ciklamétnaél, viszont mind édesitGerejében, mind
egyéb jellemzdiben azzal csaknem egyezik. Kivalé izd, tovabba héhatéasra
(fézésre, siitésre) nem bomlik el.

Az aszpartam szemben az el6z6 harom kémiai anyaggal két aminosavbdl
allo, ezért "természetesnek” nevezett édesitészer. Mintegy 300-szor édesebb a
cukorndl, és kival6 izl. Két szempontbdl azonban héatranyban van az el6z6
két édesitGszerrel szemben: egyrészt sokkal dragébb, ez a legdragabb édesi-
t6szer, masrészt hdre, fényre elbomlik. (A vele készilt UditGitalok a szava-
tosséagi id6 lejartaval iziiket vesztik.) Az aszpartdm alkalmazésa tilos a fenilke-
tonuridban szenvedéknél, mivel fenilalanint tartalmaz. Az utébbi években az
aszpartam rendszeres tdmadasok targya, amennyiben egyesek (a sztivia nevid
masik természetes édesitészer propagal6i) mérgezének, az egészségre artal-
masnak tartjdk. Ezt vizsgélatok nem tédmasztottdk ald, csupén a fenilke-
tonuridsok szdmara jelent veszélyt, de itt sem tébbet, mint minden mas, fenin-
alanint is tartalmazé élelmiszer.

Diétas tanacsok cukorbetegeknek

Fenti édesitdszerek tehét ajanlhaték cukorbetegeknek és minden testsulyara
vigyazni kivané egyénnek akér mindennapos fogyasztasra is. Elsésorban
italokat (kavé, tea, kakad, Udit6) célszerd édesiteni velik, de kivaléan alkal-
mazhaték tard, gyimolcssalata, stb. izesitésére is. Nem rakkelt6k még
abban az esetben sem, ha a javasolt mennyiség tobbszorosét fogyasztana is
valaki. Terhesség alatt hasznélatukat elévigyézatosségbdl nem javasoljék, bar
még egyszer sem észlelték magzatkéarosité hatasukat.

E helyttt emlitend6k meg a fenti mesterséges édesitGszerekkel vagy azok
valamilyen kombinacidjaval édesitett energiamentes, diétas, elterjedt angol
kifejezéssel light szénsavas uditSitalok. Ezek fogyasztdsa mindenki szdmara
javasolhaté legyenek cukorbetegek, fogyokirazok vagy akar minden szem-
pontbdl egészséges egyének akik az édes tditbitalokat elényben részesitik a
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vizzel szemben. Hangsulyozni kell, hogy e termékek a cukorral késziilt ,,nor-
malis” Uditditalokkal szemben mindenképpen el6nyben részesitenddk, kilo-
nos tekintettel a még egészséges és normélis testtomeg ifjisagra. Ne felejtstik
el, 1 liter normal Gditéitalban legyen az kéla vagy akarmi mas 110-130 g
cukor van, ami 440-500 folosleges kcal-t jelent a szervezet szdmara.

Szintén mesterséges édesitSszerekkel édesitik a hozzédadott cukrot nem tar-
talmazo, light gyimolcsleveket. Kivansdg esetén ezeket a cukorbetegek
fogyaszthatjak, szem el6tt tartva atlag 5 g/dl természetes cukortartalmukat és
beszamitva azt a napi javasolt szénhidratmennyiségbe.

Cukorhelyettesité anyagok

és a veluk készult sit6- és édesipari termékek. Minden olyan édesipari vagy
sUtSipari terméknél legyen az csokolddé, desszert, torta, piskéta, ahol
nélkulodzhetetlen a cukor tdmege, mesterséges édesitdszerek csupan korléto-
zottan hasznélhatok. Ez esetben az igynevezett ,,cukorhelyettesiték” johetnek
széba. A gyakorlatban két fajtdjukkal rendelkeziink: Az egyik a gyumolcs-
cukor (fruktéz), a mésik a szorbit.

A gyiimolcsculor, vagy kémiai nevén fruktéz 30%-kal édesebb a répacu-
kornél. A természetben elsGsorban a gyimolcsokben fordul eld, innen szér-
mazik magyar neve is. A vércukrot csupan kismértékben emeli, ezért
hasznéljék ,diétas” cukorként. A diétéas édesipar elsé szamu alapanyaga.
Hatranya, hogy jelentésen dragabb a cukornal. Mivel szénhidréat, a napi szén-
hidratmennyiségbe beszdmitva maximum napi 50 g fogyasztésa javasolhat6.
Ami a féként 2-es tipust cukorbetegeket illeti, sem a fruktézzal, sem a
kovetkez6kben térgyalandé szorbittal késziilt termékek nem javasolhatdk széa-
mukra, mivel ezek energiatartalma megegyezik a cukoréval, és ahhoz hason-
16 mértékben hizlalnak. Ezen tGlmenden a fruktdzzal készilt diétas ostyak,
kekszek kozel ugyanolyan mértékben emelik a vércukrot, mint a cukrot tar-
talmazok. A gyimolcscukor fogyasztdsa nem javasolt magas triglicerid szin-
tek esetén.

A szorbit egy Ugynevezett cukoralkohol, amely a cukor édesitéerejének
csupan 50-60%-aval rendelkezik. Ez az oka annak, hogy a Glukosweet és
Glukonon néven forgalmazott hazai por alaku készitményeket még szaharin-
nal is édesitik. Ez is dragabb a cukornél. A vércukrot a fruktézhoz hasonl
mértékben, tehat enyhén, de igen elhtiz6ddan emeli, mivel lassan alakul at
glukézza. Ennél nagyobb hatranyt jelent az a tulajdonséga, hogy egyéni érzé-
kenységtdl és hozzaszokastdl figgéen nagyobb mennyiségben fogyasztva
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bélpuffadéast, hasmenést okozhat. Fogyaszthaté napi mennyisége maximum
30-50g, amely beszdmitandé a napi szénhidratmennyiségbe. Cukormentes
cukorkdk forméjaban is forgalmazzék. Ezenkivil diétas bef6ttekben és dzse-
mekben helyettesiti a cukrot. Ma legnagyobb mennyiségben a cukormentes
rdgégumikban hasznaljak, ugyanis a cukorral ellentétben nem okoz fogszu-
vasodast.

DIETA €S ELVEZETI SZEREK

Kave, tea: 1-3 dupla fekete, illetve 2-4 csésze tea naponta elfogyaszthaté, ha
egyéb betegség miatt nem ellenjavallt. A koffein gyakorlatilag nem emeli sem
a vércukor, sem a vérnyomas szintjét.

Alkoholos italok: Harom fajtdjukat kell elkiiloniteni; a jelentés mennyiség-
ben cukrot tartalmazékat, a cukrot kis mennyiségben, valamint egyéltalan
nem tartalmazokat.

A cukros likérék, desszertborok, édes és félédes pezsgék, barna sérék
magas energiatartalmiak és erésen emelik a vércukor szintet, ezért
kertilenddk.

A sorok mérsékelt vércukor-emelkedést okoznak, ezért naponta 1 pohérnyi
mennyiséggel fogyaszthaték (ez kb. 1/2 zsemle vércukoremelé hatésénak
felel meg).

A szaraz borok, a ,,diabetikus” sor és f6ként a tomény szesz-készitmények
gatoljdk a méaj cukorleadasat, ezért elsGsorban inzulinnal kezelt, de szulfanil-
urea tablettat szedé cukorbetegeknél is a vércukor meredek esésehez ve-
zethetnek. Ezért az tanacsolhat6, hogy csak ritka alkalmakkor, maximum 1
pohérkéval vagy 5 cl-nyi mennyiségben éljen velik a cukorbeteg és egyide-
jileg mindig fogyasszon némi szénhidratot is. A legjabb eurdpai diétés ajan-
lasok szerint napi 2-3 dl vorosbor elfogyasztasa cukorbetegek és metabolikus
szindromésok esetében hozzdjarulhat az érrendszeri megbetegedések
megel6zéséhez. Ugyanakkor nem szabad elfelejtkezni az alkohol magas ener-
giaértékérdl sem: fokozott mértékben torténd fogyasztdsa a testtbmeg nem-
kivanatos gyarapodését is eredményezheti!

Diétas tanacsok cukorbetegeknek
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DIETA €S INZULINKEZELES

Inzulinkezelés mellett kiilonleges fontosséga van a medfelel6 mennyiségd,
mindségl és a megfelel6 elosztdsban fogyasztott diétdnak. Mig anyagcsere-
egészséges egyéneknél az inzulin az étkezésnek megfeleléen tetszéleges
id6épontban és mindig a megfelel6 mennyiségben éll rendelkezésre, addig
hagyomaényos inzulinkezelés mellett a beadott inzulin nem (mindig) ,alkal-
mazkodik” az étrendhez. Ezért a 2-es tipusu cukorbetegeknél leggyakrabban
alkalmazott napi kétszeri inzulin adagoléds esetén a 4. oldalon talélhaté
téblazat szerint célszerd — az energiaigény fliggvényében — szétosztani a
naponta elfogyasztott szénhidrat mennyiséget.

Az inzulinkezelés korszerd (intenziv) médszereivel azonban enyhiteni lehet az
étrend szigoru szabdlyait. Viszont nem tévesztend6 szem eldl: a szabadsag
soha nem jelenthet szabadossagot! Az elfogyasztott ételek szénhidrét tar-
talmanak mérése, illetve szemmértékkel valé becslése tovabbra sem mel-
16zhetS. Melyek tehét a diétanak az inzulinkezeléssel 0sszefiiggé kérdései?

Maga az inzulinkezelés nem befolyésolja az étrend energia- vagy szén-
hidréat tartalmét. Ha valakinek energiaszegény étrenden kell lennie, ugy
azt inzulinkezelés mellett is megteheti, feltéve, hogy az inzulin napszakos
elosztasa medfelel6 és nincs sz6 inzulin tladagoléasrdl. (Sajnos utébbi
hiba nagyon gyakori és ilyenkor barmit tesz is a cukorbeteg, hipoglikémia
veszélye nélkil képtelen az energiaszegény étrend betartaséra. Ebben
\roppant nagy a gondozé orvos feleléssége!) )

(A naponta haromszori gyorshatésu, és lefekvés el6tt adott NPH vagy\
glargin ill. detemir inzulin (egyszeri bazis) alkalmazésa esetén az egyes
étkezések szénhidréttartalma nem feltétlentl kotott: Egy-két E-gel tobb
vagy kevesebb gyors-hatésu inzulin alkalmazaséval némileg kevesebb
vagy tobb szénhidrat fogyaszthaté a soron kovetkezé étkezésre. Azonban
a f6étkezések idépontjai meglehetésen kotottek, pl. 7, 13 és 18 dra. Termé-
szetszerGen a szintén kotott idépontban elfogyasztandé kis étkezések
sem mell6zhet6k. Ha nem képes idében étkezni a diabéteszes és a f6ét-
kezés idGpontjat 1-2 éraval kitolni kényszertil, ennek feltétele az, hogy addig
\is 1-2 E gyorshatésu inzulint adjon a vércukor megemelkedés elkertilésére. )
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A napjaban kétszer (reggel és lefekvés el6tt) alkalmazott NPH bazisinzulin
melletti haromszori gyorshatasa inzulinnal — féként pedig ultragyors
hatdsu inzulin analéggal (liszpro-, aszpart- vagy glulizin inzulin) — torténé
intenziv inzulinkezelés esetén valik lehetségessé a diéta nagyfoku libera-
lizédlasa. Ugyanez érvényes még inkabb a kozel ideélis bazisinzulinként
naponta egyszer adagolandé 24 6rés egyenletes hatast anal6g glargin
inzulin alkalmazéséara. A kb. 20 6rés hatastu szintén analég detemir
inzulin napi egy-kétszeri adasaval kozel azonos a helyzet. A taplélkozas
idépontja és az egy-egy alkalommal elfogyaszthaté szénhidrat meny-
nyisége rendkiviil tdg hatarok kozott mozoghat. Altaldban elegendd
naponta 3 f6étkezést elfogyasztani, a kisétkezések tobbnyire mell6z-
het6k. Féként az ebéd id6pontjat lehet tdg hatarok kozott valtoztatni.
Még esetenként az is lehetséges, hogy ha a diabéteszes egyén nem tud
ebédelni, kihagyja a déli gyorshatésu (ultragyors) inzulin adasat és aznap
csupan kétszer (reggelire és vacsorara) étkezik. A kisétkezések beiktatasa

/ tetszés szerint torténhet, de sokszor ennek az a feltétele, hogy elétte is

f adjanak kismennyiségl ultragyors hatésu inzulint.

. J
Ezen intenziv inzulinkezelési médszer minimaélis kockézattal torténd és sikeres
alkalmazasadhoz elengedhetetlen, hogy a diabéteszes egyén a sajat
anyagcseréjének iranyitasahoz, ezen belll az ételek szénhidréat tartalma-
nak megbecsiiléséhez, az egy-egy étkezéshez sziikséges gyorshatasu
(ultragyors hatésu) inzulin adagjdnak megitéléséhez megfelelé magas szin-
tii ismereteklkel redelkezzék . Tovabbi feltétel a vércukor rendszeres, napi
4-5 allkkalommal térténé mérése. Ismernie kell a kiillonféle szénhidréattartal-
mu ételek vércukor emelé hatéasét (glikémias indexét) is. Az alébbi tabléazat
segitséget nyujthat kinek-kinek abban, hogy napi ¢ssz-inzulinigénye figgvé-
nyében durvan megbecsiilje az elfogyasztani szandékozott szénhidrat gyors-
hatésu inzulinigényét, azaz, hogy étkezése el6tt hany E-et adjon beldliik.

Diétas tanacsok cukorbetegeknek

Napi inzulin

. 22 126 |30 |34 |38 |42 |46 |50 |54 168 |62 |66 |70 |74 |78
igény: €

| [l0g széhidrat
gyoshatasu
inzulin igénye:
€

0.7{0.8]0.8]0.9]1.041.0§1.1)1.2|1.2{1.3]1.4)1.5|1.5|1.6)1.7
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tanacsok cukorbetegeknek

Hogy barki meggyézédhessen arrél, hogy az alkalmazott inzulin
megfeleld, esetleg sok vagy kevés volt egy-egy ételféleség esetén,
feltétleniil sziikség van arra is, hogy egy-egy étkezés utan is mérje
a vércukrot.

Nem lehet eléggé hangsulyozni, hogy az inzulinkezelés kétéld fegyver: ha a
beteg az étkezések kapcséan bevitt szénhidrat mennyiséghez képest
tuladagolja, hipoglikémia veszéllyel jar. Amennyiben viszont — féként a libe-
ralizélt étrend keretében — az egyedi kivansag szerinti tobblet-étkezés, ezen
belll tébblet-szénhidréat bevitel ellenstlyozésaként rendszeresen megemelik
az étkezési inzulin adagokat, az illy mdédon felvett tobblet-energia a testsuly
nem kivanatos gyarapodasat eredményezi. Kordbban ifji héazas férfiaknal,
valamint sziilést kovetéen néknél volt észlelheté néhany év alatt 5-10 kg-os
testsulygyarapodas. Ma maér ez Ggyszoélvan mindennaposnak ttinik egyetemi
hallgatéknal, 16 munkéra valtéknal, akik tobbsége ma mar szinte semmi-
lyen sportot nem Uz, fizikailag teljesen inaktiv: Esetiikben évi 5-6 kg-os test-
stlynévekedés sem ritka.

4 )
€ppen ezért fontos szabaly: nemcsak a 2-es

tipusd, hanem az l-es tipusu cukorbetegek is
rendszeresen €llenérizzék testsulyukat és ha
annak tébb, mint I-2 kg-os gyarapodasat észlel-
nék, azonnal fogjak vissza étkezésiiket és

azzal aranyosan csokkentsék étkezési inzulin

adagjaikat
\_ o J
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iétas tanacsok cukorbetegeknek

" VEGUL NEHANY HASZNOS TANACS: )

¢ Elsésorban teljes 6rlésu lisztbdl készilt kenyeret, péksiiteményt
fogyasszon.

¢ Egyen naponta tobbszor zoldség- és salatafélét, akar minden
étkezéshez.

¢ Naponta fogyasszon nyers gyimolcsot, akéar desszert vagy
kisétkezés helyett is.

¢ Mértékkel fogyasszon a tejtermékekbdl. A csokkentett zsirtartalma
készitményeket részesitse elényben.

Diétas tanacsok cukorbetegeknek

¢ Mértékkel fogyasszon tojast, naponta atlag 1 darabot.

¢ Szérazhiivelyesekbdl (lencse, szérazbab, széraz borsé) akéar hetente
készithet levest vagy fézeléket.

¢ Korlatozza a zsirok fogyasztasat. Fézéshez elsésorban repce olajat,
napraforgé olajat hasznéljon, salédtédkhoz oliva-, vagy lenmag olajat.

¢ A zsiros hasokat, valamint a sertészsirt, vajat lehetéleg iktassa ki
étrendjébdl.
¢ Célszerd ,zsirkimélé” konyhatechnikat — grillezést, roston,

alufélidban torténd siitést — alkalmazni. Kerilje a b6 zsiradékban
(akér olajban) torténd sttést.

¢ lzesitse az ételeket killonféle zold, illetve szaritott flszernévényekkel,
és minél kevesebb séval. Az ételeket utélag ne sézza.

¢ Célszerl kerllni a cukorral készitett ételeket (stitemények, cukrozott
beféttek), és mindenekel6tt italokat (kélafélék, cukrozott gyimolcs-
levek, szorpok).

¢ ldénként vezessen étrendi naplét
¢ Igyon naponta a cukorbeteg napi 2-2,5 | folyadékot.

¢ Egyen hetente halat és egy 5 dkg-nyi olajos magvat (az omega-3
zsirsavtartalom és a magas vitamintartalom miatt) .

I8



Etrendi Gtmutato

€trendi utmutato,
mintaétrendek

Diétas tanacsok cukorbetegeknek
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Diétas tanacsok cukorbetegeknek

20

1000 kcal/125 g szénhidrat

Reggeli

20 g szénhidrat

4 dkg rozskenyér,

2 dkg light margarin,
fél db. zoldpaprika,
citromos tea

185 kcal, 4 g fehérje,
8 g zsir

Tizoérai

15 g szénhidrat

15 dkg (1 kozepes)
6szibarack

60 kcal,

Ebéd

40 g szénhidréat

1 adag kelbimb leves,
10 dkg fdszeres csirke-
mell alufélidban sutve,
30 dkg parolt sargaré-
pa, limonadé édesité-
vel

465 kcal, 33 g fehér-
Je, 15 g zsir

Uzsonna

15 g szénhidrét

2 dl kaukazusi kefir,

1 ev6kanal zabkorpa
150 kcal, 7 g fehérje,
6 g zsir

Vacsora

35 g szénhidrat
Melegszendvics: 6 dkg
rozskenyér, 5 dkg taré
petrezselyemmel,

10 dkg paradicsom,
245 kcal, 14 g fehérje,
7 g zsir

Reggeli

20 g szénhidrat

4 dkg korpas kifli,

3 dkg pulykasonka,

1 dkg light margarin,
5 dkg retek, tea édesitS-
vel

200 kcal, 11 g fehér-
Je, 3 g zsir

Tizérai

15 g szénhidrat

175 g-os cukormentes
gyumolcsjoghurt

90 kcal, 8 g fehérje,
0 g zsir

Ebéd

40 g szénhidrat

1 adag gombakrém
leves (instant), toltott-
tok, 10 dkg Gszibarack
390 kcal, 13 g fehér-
Je, 11 g zsir
Uzsonna

15 g szénhidrat

10 dkg korte

50 kcal

Vacsora

35 g szénhidrat

7 dkg graham kenyér,
1 pér virsli, mustar,
citromos tea

440 kcal, 19 g fehérje,
20 g zsir

Reggeli

20 g szénhidrat

4 dkg bakonyi barna
kenyér, 1db lagy tojas,
5 dkg uborka,
gyumolcs tea édesit6-
vel

170 kcal, 10 g fehérje,
1 g zsir

Tizorai

15 g szénhidrat

15 dkg kivi

90 kcal, 1 g fehérje,
1 g zsir

Ebéd

40 g szénhidrat
Erdleves (Uresen), 4 db
képosztés palacsinta,
3 dl asvanyviz

330 kcal, 6,5 g fehérje,
10,5 g zsir

Uzsonna

15 g szénhidrat

1 db light kockasaijt, 3
db korpés Abonett
150 kcal, 3 g fehérje,
1 g zsir

Vacsora

35 g szénhidrat
Gorog salata,

1 db magos zsemle,

2 db Korpovit keksz,
tea

420 kcal,

21 g fehérje, 20 g zsir
1400 kcal, / 175 g
szénhidrat



1400 kcal/175 g szénhidrat

3. nap g

—HT

Reggeli

35 g szénhidrat

7 dkg bakonyi barna
kenyér, 2 dkg light
lapka sajt,

2 dkg margarin,

5 dkg paradicsom, tea
375 kcal, 12 g
fehérje, 7 g zsir
Tizorai

20 g szénhidrat

3 db puffasztott biza,
3 dkg izesitett
vajkrém, asvanyviz
205 kcal, 3 g fehér-
Je, 2 g zsir

Ebéd

55 g szénhidrat
Citromos karfiol leves,
Silt tonhal szelet,
petrezselymes rizs

(6 dkg szaraz rizs),
paradicsom-paprika
salata

470 kcal, 25 g
fehérje, 15 g zsir
Uzsonna

20 g szénhidrat
Gylmolcs saléta vegyes
100 kcal

Vacsora

45 g szénhidrat
Alufélidban siilt csirke-
comb,

parolt mexikoi koret,
(30 dkg),

3 dl light almalé

380 kcal, 30 g
fehérje, 18 g zsir

Reggeli

35 g szénhidrat

1 db szezammagos
kifli,

3 dkg zalai felvagott,
2 dkg light margarin,
5 dkg zo6ldpaprika,
2 dl tejeskavé (1 dl
1,5%-o0s tejbdl)

275 kcal, 13,5 g
fehérje, 9,5 g zsir
Tizorai

20 g szénhidrat
150 g kefir,

2 db rozsos Abonett
150 kcal, 8 g fehér-
Je, 5 g zsir

Ebéd

55 g szénhidrat
Paradicsom leves,
Natur sertés siilt,
Zoldbab fézelék,

25 dkg narancs,
577 kcal, 30 g
fehérje, 22 g zsir
Uzsonna

20 g szénhidrat

8 dkg banan

80 kcal, 1 g fehérje
Vacsora

45 g szénhidrat

8 dkg rozskenyér,

5 dkg korozott,

z6ld hagyma,

tea

275 kcal, 20 g
fehérje, 7 g zsir

Reggeli

35 g szénhidrat

7 dkg fokhagymas
pirités, tea

155 kcal, 8 g fehér-
Je, 2 g zsir

Tizérai

20 g szénhidrat

20 dkg kivi

100 kcal, 1 g fehér-
Je

Ebéd

55 g szénhidrat
Husleves,

Fétt marha lapocka,
Soéskamartas,

10 dkg fétt burgonya,
diétés capuccino
605 kcal, 34 g
fehérje, 25 g zsir
Uzsonna

20 g szénhidrat

1 db diétas almas
pite

150 kcal, 5 g fehér-
Je, 5 g zsir
Vacsora

45 g szénhidrat

1 db lenmagos buci,
2 db tojasbdl rantotta,
Ujhagyma, tea,

10 dkg eper

320 kcal, 17 g
fehérje, 11 g zsir

2l
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Diétas tanacsok cukorbetegeknek

22

1800 kcal/125 g szénhidrat

Reggeli

40 g szénhidrat

2 dl tejeskavé édesitd-
vel, 1 db zsemle,

3 dkg kdményes saijt,
5 dkg paradicsom
360 kcal, 19 g fehérje,
11 g zsir

Tizorai

25 g szénhidrat
Eperturmix (3 dl tej,
10 dkg eper)

210 kcal, 10 g fehérje,
5 g zsir

Ebéd

60 g szénhidrat
Karfiol leves, resztelt
méj, 20 dkg burgo-
nyabdl f6tt burgonya,
savanyu uborka,

2 dl light almalé

480 kcal, 16 g fehérje,
15 g zsir

Uzsonna

25 g szénhidrat
Hazilag készitett diétés
vanilia puding

200 kcal, 10 g fehérje,
5 g zsir

Vacsora

50 g szénhidrat

1 db vagdalt,
z0ldborsé f6zelék,

10 dkg maélna

430 kcal, 25 g fehérje,
15 g zsir
Utévacsora

25 g szénhidrat

1 db kifli, 2 dkg izesi-
tett vajkrém, tea

180 kcal, 6 g fehér-
Je, 3 g zsir

Reggeli

40 g szénhidrat

8 dkg rozskenyér,

3 dkg baromfi parizsi,
jégcsap retek, tea

180 kcal, 16 g fehérje,
5 g zsir

Tizérai

25 g szénhidrat
Gylimolesos turékrém
hézilag, 2 dl dsvanyviz
160 kcal, 6 g fehér-
Je, b g zsir

Ebéd

60 g szénhidrat
Halészlé, képosztas
tészta, 2 dl dsvanyviz
590 kcal, 27 g fehérje,
18 g zsir

Uzsonna

25 g szénhidrat

20 dkg nektarin

100 kcal

Vacsora

50 g szénhidrat
Csében stilt
pulykamell, (4 dkg
nyersen)

Pérolt rizs,

Limon&adé

580 kcal, 30 g fehérje,
32 g zsir

Utévacsora

25 g szénhidrat
175 g kefir,

3 db Abonett

190 kcal, 6 g fehér-
Je, b g zsir

Reggeli

40 g szénhidrat

8 dkg lenmagos kenyér,
5 dkg korozott,
z6ldpaprika, tea

320 kcal, 20 g fehérje,
10 g zsir

Tizérai

25 g szénhidrat

20 dkg meggy

100 kcal

Ebéd

60 g szénhidrat
Tejfeles burgonya
leves,

Rakott kelkdposzta,

20 dkg eper

640 kcal, 15 g fehérje,
20 g zsir

Uzsonna

25 g szénhidrat

1 db vajas pogéacsa
130 kcal, 3 g fehér-
Je, 5 g zsir

Vacsora

50g szénhidrat

7dkg kenyér,

2 dkg margarin,

5 dkg tolnai

sovany sajt,

10 dkg uborka,

3 dl 1,5%-0s tej

490 kcal, 29 g fehérje,
35 g zsir
Utévacsora

25 g szénhidrat

5 dkg diétés csoki
280 kcal, 2 g fehér-
Je, 5 g zsir



2200 kcal/275 g szénhidrat

—EET

Reggeli

50 g szénhidrat

10 dkg rozsos kenyér,
10 dkg (1 pér) baromfi
virsli, 2 dkg mustér, tea
470 kcal, 29 g fehérje,
17 g zsir

Tizérai

30 g szénhidrat
Banan turmix ( 8 dkg
banéan, 2 dl 1,5%-o0s
tej, édesitGszer,
citromlé)

170 kcal, 7 g fehér-
Je, 3 g zsir

Ebéd

75 g szénhidrat
Csontleves, Sajttal tol-
toétt pulykamell, Petre-
zselymes burgonya,
Paradicsom salata
570 kcal, 20 g fehérje,
27 g zsir

Uzsonna

30 g szénhidrat

Fétt kukorica (12 dkg),
kb. egy kisebb cs6
156 kcal, 6 g fehér-
Je, 2 g zsir

Vacsora

65 g szénhidrat
Toltott kaposzta,

6 dkg rozsos kenyér,
3 dl asvanyviz

780 kcal, 30 g fehérje,
43 g zsir
Utévacsora

25 g szénhidrat

20 dkg korte

100 kcal

3. nap g

Reggeli

50 g szénhidrat

8 dkg bakonyi kenyér,
5 dkg nyari szaldmi,

2 dkg light margarin,
2 dl 1,5%-o0s tej

420 kcal, 21 g fehérje,
24 g zsir

Tizérai

30 g szénhidrat

50 dkg gorégdinnye
150 kcal

Ebéd

75 g szénhidrat
Tojasos rantott leves,
Sult debreceni,
Lencsef6zelék,

3 dl ésvanyviz

780 kcal, 43 g fehérje,
30 g zsir

Uzsonna

30 g szénhidrat

1 db 5 dkg-os vajas
pogacsa

200 kcal, 4 g fehér-
Je, 10 g zsir
Vacsora

65 g szénhidrat

1 adag Lasagne

(100 g), 3 dl asvanyviz
360 kcal, 13 g fehérje,
4 g zsir

Utévacsora

25 g szénhidrat

3 dl kaukéazusi kefir,

2 db Hamlett

255 kcal, 11 g fehérje,
9 g zsir

Reggeli

50 g szénhidrat

10 dkg fehér kenyér,
4 dkg csirkemell-
sonka, 10 dkg zold-
paprika, tea

320 kcal, 23 g fehérje,
2 g zsir

Tizérai

30 g szénhidrat

30 dkg Gszibarack
120 kcal,

Ebéd

75 g szénhidrat
Frankfurti leves,
Tarés csusza

(8 dkg széraz tészta),
Limoné&dé

810 kcal, 27 g fehérje,
51 g zsir

Uzsonna

30 g szénhidrat

1 db zsemle,

2 dkg izesitett
vajkrém,

10 dkg uborka

280 kcal, 6 g fehér-
Je, 14 g zsir
Vacsora

65 g szénhidrat

20 dkg lecso,

8 dkg fehér kenyér,
tea

540 kcal, 15 g fehérje,
25 g zsir
Utévacsora

25 g szénhidrat
6szibarack turmix
185 kcal, 11 g
fehérje, 5 g zsir
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Diétds tandcsok cukorbetegeknek

A LEGFONTOSABB ELELMISZEREK
ENERGIA-, FEHERJE-, ZSIR- €S
SZENHIDRATTABLAZATA

Az értékek d&ltaldban 100 g élelmiszerre vonatkoznak, kivéve azokat a

cikkeket, amelyeknél kiilon felttintetttik, hogy 1 db-rél vagy egy meghatéro-

zott tdmegl csomagolési egységrél van szé.

Az élelmiszerek neve el6tti jelek jelentése:

** fogyasztasat cukorbetegeknek kiilénésen ajanljuk,

* fogyasztasat - féként tulstulyos — cukorbetegeknek korlatozva
Javasoljuk.

A jellel el nem latott élelmiszerek fogyasztéasat cukorbetegeknek nem ajanljuk.

Diétas tanacsok cukorbetegeknek

Elelmiszer (100 g)
o | ka5

Gabonafélék és lisztes aruk
**Abonett 1 db 120 30 1 0 5
* Arpagyongy 1500 360 9 1 75
Babapiskdta 1680 400 10 4 78
* Bakonyi barna kenyér 1030 245 8 1 50
Brios 1 db 1450 345 9 7 58
Burgonyakeményité 1400 335 1 0 83
* Blza, egész 1460 345 14 2 66
* Buzacsira 1460 350 25 8 4?2
* Blzadara 1460 350 9 1 73
Buzakeményité 1450 350 0 0 86
**Blzakorpa 1350 320 15 5 51
* Buzaliszt ( finom, rétes) 1570 370 12 1 76
* Chips 720 180 1 1 40
Cornflakes 1490 360 7 1 80
**Cracottes 120 30 1 0 5
* Dabasi rozsos kenyér 1090 260 10 2 50
**Diétas bluzakorpas kenyér 840 200 10 3 20
* Durum liszt 1560 360 14 3 73
* Durum tészta 1500 355 13 1 73
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tanacsok cukorbetegeknek

Elelmiszer (100 g

X~
| — 9 £
* Fankpor 1560 360 11 5 70 %
* Fehér kenyér 1050 250 1 53 >
* Fe-mini széraztészta 1530 370 2 1 73 s
* Félbarna kenyér 1030 245 10 1 48 =
Fonott kalacs 1210 290 9 2 56 ;
* Graham liszt 1400 330 14 2 64 =
* Graham kenyér 1140 270 10 1 54 =
* Hajdina 1470 350 10 1 70 8
**Hamlet 1 db 140 30 1 0 6 &
Héztartasi keksz 1640 390 10 7 78 D
Kétszersiilt (hévirdg, édes) | 1670 400 11 5 74 a
* Kifli 1db (44 g) 560 130 4 1 26
* Korpés zsemle 1 db (54 g) 540 125 5 0 25
**Korpovit keksz 1 db 100 20 1 1 3
* Koles 1560 370 11 4 71
* Kukoricaliszt, dara 1500 355 10 3 70
Kukoricapehely 1600 370 10 0 83
Kukoricakeményité 1450 345 0 0 85
Léngospor 1360 320 7 3 70
* Lenmagos kenyér 1090 260 10 1 50
* MUzlikeverék, natir 1390 330 11 3 64
* Nephropan kenyérpor 1530 370 4 1 86
Pészka 1640 390 15 1 78
Perec 1db31 g 510 120 3 3 19
Pogécsa 1 db vajas 860 200 4 10 23
Puffasztott rizs 1520 360 8 1 80
* Réteslap 720 170 3 7 23
* Rizs 1480 350 8 0 77
* Rizs (barna) 1260 300 14 1 53
* Rizskeményits 1430 340 1 0 85
* Rizsliszt 1500 360 7 1 79
* Ropi 1500 345 10 0 75
* Rozskenyér 1100 260 8 1 54
* Rozsliszt 1370 325 9 2 67
* Sajtos tallér 1830 435 10 26 39
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Diétds tandcsok cukorbetegeknek

= Elelmiszer (100 g)
£ —
% Sérgaborsoliszt 1350 320 21 1 53
@ * Széraztészta 2 tojasos 1630 390 14 3 75
g * Széraztészta 4 tojésos 1650 390 15 3 73
= * Szojaliszt 1410 340 47 1 33
; * Széja granulatum, kocka 1900 450 45 21 18
% * Szdjés fasirtpor 1640 390 40 5 32
& * Szdjés kenyér 920 220 15 1 40
I * Vadrizs 1490 350 14 1 74
@2 * Zab (egész) 1520 360 14 7 60
N **Zabkorpa 1420 340 14 5 57
a * Zabliszt 1630 390 15 7 66
* Zabpehely 1620 390 14 7 64
* Zsemle 1db (54 g) 630 150 5 0 31
* Zsemlemorzsa 1470 350 10 1 74
Edesipari termékel,
diétas termékek
Cukor 1680 400 0 0 100
Cukorkak atlag 1560 370 0 0 97
Csokoléadék étlag 2400 570 7 35 55
* Diabetikus aprésitemények| 2100 500 10 20 60
* Diétés csokoladék atlag 2350 560 7 35 50
* Diétés napolyik 2100 500 3 25 60
Drazsék 2100 500 7 25 65
Fagylaltok étlag 640 150 3 5 30
* Fruktéz 1680 400 0 0 99
Gesztenye mirelit 930 225 5 1 54
* Glukosweet, Glukonon 1550 370 0 0 99
* Glukonett 1600 380 0 0 95
Jégkrém étlag 690 165 2 4 28
* Kakadpor 1840 440 5 28 42
Krémpor atlag 1820 435 10 5 80
Marcipan 2040 490 15 20 57
Méz 1360 360 0 0 81
* Méz diétés 1200 300 0 0 75
Népolyik &tlag 2200 520 7 24 66
Pudingporok é&tlag 1480 350 1 2 86
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tanacsok cukorbetegeknek

<
L T T S -
Gytimolcsok 83
**Alma 130 30 0 0 =
* Ananasz 220 50 0 1 12 g
* Banan 440 105 1 0 24 §
* Birsalma 180 40 1 1 9 ;
**Citrom 110 30 0 6 2 2
* Cseresznye 260 60 1 1 14 &
* Csipkebogyo (friss) 210 50 4 1 8 8
* Egres 160 40 1 1 8 &
* Eper (fa) 210 50 0 0 11 _@'
* Fiige ( friss) 290 70 1 0 16 a
* Gorogdinnye 120 30 0 0 6
* Grépfrat 150 35 0 2 7
* Kivi 220 50 1 1 11
K okuszdiotej 40 10 1 0 1
* Kokuszreszelék 2530 605 5 62 6
* Korte 220 50 0 0 12
* Mandarin 190 45 1 1 10
* Maracuja 290 70 1 1 14
* Mélna 120 30 1 1 5
* Meggy 220 50 1 1 11
* Narancs 170 40 1 1 8
* Naspolya 230 55 1 1 12
* Nektarin 210 50 0 0 11
* Oszibarack 170 40 1 0 9
**Papaya 60 15 1 0 2
* Ribiszke, fekete 200 50 1 2 9
* Ribiszke, voros 140 30 1 1 7
* Sérgabarack 200 50 1 0 10
* Sérgadinnye 230 55 1 0 10
* Szamoca 150 35 1 1 7
* Szeder 140 30 1 2 6
* Szilva 240 60 1 0 13
Szdl6 330 80 1 0 18
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Diétds tandcsok cukorbetegeknek

~ __Elelmiszer (100 g)
£ T T A
% * Tamarilld 230 55 1 1 11
g * Z8ldringlé 250 60 1 1 13
c;a Gytimélcskészitmények
8 Alma, aszalt 1010 240 1 3 55
x Beféttek, atlag 330 80 0 0 20
2 Datolya, szaritott 1290 310 2 1 72
e Dzsemek, atlag 1050 250 1 0 62
[t * Diétés beféttek, atlag 210 50 0 0 8
ﬁ * Diétés dzsemek, atlag 770 185 0 0 27
?g Fiige, szaritott 1100 260 3 1 62
Mazsola 1230 290 2 7 65
Stzilva, aszalt 1120 270 2 2 62
Diofélék, olajos magvak
Di6 2750 650 19 57 12
Féldimogyord 2560 610 27 47 18
Gesztenye 700 170 5 1 33
Mandula 2630 625 28 52 7
Mak 2250 535 20 38 24
Mogyord 2900 690 15 63 9
Napraforgémag 2480 590 19 47 17
Nescafé 330 80 5 3 8
Pisztécia 2520 600 21 52 12
Porkolt kavé 740 175 20 10 2
Szezdmmag 2680 640 26 55 9
Tokmag 2620 620 34 50 4
Halak
* Angolna 1240 295 15 25 0
**Busa 390 95 18 2 1
**Csuka, harcsa, fogas 350 80 18 1 0
**Heck 370 90 20 1 0
Hering, olajos 1600 380 16 34 0
* Kagylé 420 100 20 1 2
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tanacsok cukorbetegeknek

Elelmiszer (100 g) Szénhidrat

X
| KkJ | kcal | £
Kaviar 1150 275 ?‘,’
* Makréla 760 180 v
* Ponty 520 120 g
Szardinia, olajos 1230 290 =
* Tonhal 950 225 :
**Tonhal filé 380 90 2
Hiisok, belséségek ‘§
Bérényhus, juhhts 840 200 0 E
* Békacomb 500 120 3 N
Birkahis 1330 315 0 .‘g
* Borjuhus 520 125 0
Borjuméj, marhamaj 540 130 4
Borjd-, marhanyelv 960 230 0
Borja-, marha-, sertésvel6 490 120 0
**Csiga 340 80 0
**Csirkehis 520 125 0
* Csirkemdj 540 130 3
* Facanhis 470 110 0
Kacsahus 800 190 0
Libahts 850 200 0
Libaméj 1960 465 0
* Lohus 470 110 1
Marhahis (kozepes ) 860 205 0
* Marhahus (sovény) 520 120 0
Marhahts (zsiros ) 1070 256 0
Nyalhts (hézi ) 680 160 0
Pacal 700 165 0
* Pulykahts 730 175 0
Sertéshus (kovér) 1240 295 0
* Sertéshus (sovany) 640 160 0
Sertésmdj 580 140 2
Sertésvese 500 120 0
Tydkhus 600 140 0
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Diétds tandcsok cukorbetegeknek

S0 Eteimiszer (100 g)
: e | —— —— ———
g) Huskészitmények
% Baromfi périzsi 990 235 20 16 0
o * Baromfi virsli 840 200 19 13 0
e Csabai kolbész 1980 470 20 42 0
3 Cserkészkolbasz 1450 345 16 30 0
S * Csirkesonka 480 115 24 1 0
g Debreceni kolbész 1170 280 20 20 0
S Disznésait 1360 320 14 28 0
5 Fustolt kolbasz 1260 300 15 25 0
:% Fustolt sonka 1590 380 17 33 0
(a) * Gépsonka 670 155 23 7 0
Gyulai kolbész 1640 390 18 32 0
Huskenyér 960 230 20 15 0
Kendéméjas 1360 325 16 28 0
Lecsdkolbész 1180 280 16 23 0
Méjas hurka 1290 305 14 23 0
Méjkrém konzervek (4tlag) 1170 280 11 20 5
Nyériszalami 1250 300 15 25 0
Olasz, mortadella 1140 340 14 31 0
Périzsi, krinolin, szafaladé 920 220 12 18 0
* Pulykafelvagott 650 155 21 7 0
* Sonkaszaldmi 680 160 21 8 0
* Tavaszi felvégott 770 180 10 15 0
Téliszalami 2230 530 25 46 0
Turista szalami 1690 400 28 31 0
Vagdalt his 990 235 19 13 9
Véres hurka 1260 300 13 23 8
Virsli 1000 240 12 20 0
* Zalai 1030 245 16 20 0
Fézelék-zoldségek
**ArticsOka 210 50 2 0 9
* Bab (széraz 1420 340 22 1 58
**Bimbds kel 210 50 5 0 6
* Borso (sérga) 1350 320 22 1 53
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tanacsok cukorbetegeknek

<
.| K __ £
* Brokkoli 100 25 3 0 >
* Burgonya 370 90 2 0 20 =
**Céklarépa 130 30 1 0 6 g
**Cukkini 130 30 1 0 5 =
* Csicseriborsé 1310 310 20 3 49 ;
**CsicsOka 130 30 2 0 4 2
**Endivia 55 10 2 0 1 &
“Fejes salata 70 20 1 0 2 8
**Fekete retek 200 45 4 1 5 &
* Fokhagyma 580 135 7 0 26 D
**Gomba ( csiperke ) 170 40 6 0 3 al
**Gomba (laska) 160 40 2 1 6
**Karalabé 160 40 2 0 7
**Karfiol 130 30 2 0 4
**Kapor 260 60 4 1 10
**Képoszta, fejes 130 30 2 0 6
**Kaposzta, voros 130 30 2 0 6
**Kelképoszta 150 35 4 0 4
**Kinai kel 70 15 1 0 2
* Kukorica, f6zni valé 550 130 5 2 24

Kukorica pattogatni vald 1700 405 13 10 62
* Lencse 1440 340 26 2 53
**Mangold 100 25 2 0 3
**MetélGhagyma 110 25 4 0 2
**Padlizsdn 110 30 1 0 5
**Paradicsom 100 20 1 0 4
***Paraj 80 20 2 0 2
**Patisszon 130 30 1 0 6
**Petrezselyem zoldje 260 60 4 0 10
“**Petrezselyemgyokér 130 30 1 0 6
**Péréhagyma 160 40 2 0 6
**Rebarbara 70 15 1 0 3
**Retek 60 15 1 0 2
**Sérgarépa 170 40 1 0 8
**S6ska 100 25 2 0 2
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Diétds tandcsok cukorbetegeknek

Elelmiszer (100 g)

x
5}
£ |k | kcal | g |
%’, **Sparga 70 15 2 0 2
© * Sutétok 340 80 1 1 16
g * Sz6jabab 2150 510 41 28 22
= * Torma 340 80 3 0 16
; *Tok 130 30 1 0 6
% **Uborka 50 10 1 0 2
S ##V5roshagyma 170 40 1 0 8
3 **Zeller 120 30 1 0 5
K **706ldbab 170 40 3 0 7
N * Zoldborsd 380 90 7 0 14
a *#*75ldpaprika 80 20 1 0 3
Zoldségkonzervek
**Csalamédé 190 45 1 1 9
**Ecetes paprika 80 20 1 0 4
Ecetes torma 580 135 1 1 31
**Ecetes uborka 65 15 1 0 2
**Kovéaszos uborka 40 10 0 0 2
** ecsokonzerv 190 45 1 2 9
Olajbogyd 970 230 0 22 6
* Paradicsomptiré 470 110 5 1 20
**Savanyl képoszta 80 20 1 0 3
Etelizesit6k
* Eleszté 410 100 14 1 10
Ketchup 460 110 2 0 24
**Diabetikus ketchup 90 20 1 0 5
Majonéz 3330 795 1 80 3
* Mustar 440 105 6 6 6
* Piros arany 300 70 1 5 6
* Zselatin 1600 370 90 0 0
Tej és tejtermékek
Aniké sajt 1430 340 24 26 2
Balaton, Eidami, Trappista 1460 345 26 26 2
Boci tubusos 1170 285 11 25 1
Camembert, Bakony 1360 320 21 23 1
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tanacsok cukorbetegeknek

Szénhidrat |
— [ o[ fa | £
Camembert, Tihany, Séd brie} 1640 390 1 %
Camping 1320 310 1 =
Csokoladés tej 300 70 3 1 11 g
* Diétas gyimolcsjoghurt, atlag| 210 50 3 1 8 =
Ementali 1655 395 28 29 1 :
* Fokhagymaés sovany sajt 860 205 27 10 1 2
Gocseji 1320 315 22 23 1 =
Gyiimélesss joghurt, atlag 300 70 3 3 11 8
Habtejszin 1270 300 3 30 3 &
Hoévirdg, Délibab, Bojtér 1280 300 21 23 2 D
* fr6 160 40 3 1 3 a
Joghurt, Kefir, aludttej 280 65 3 3 5
* Joghurt, zsirszegény 200 50 3 1 5
* Joghurt 0%-o0s 190 45 3 0 6
Juhttré, gomolya 1190 280 18 21 3
Kakads tej 280 70 3 1 11
Karamellés tej 330 80 3 1 12
Karavan sajt 1480 350 22 27 2
Kévétejszin 730 170 3 15 5
* Koményes sajt 940 225 30 10 2
Lajta, Marvany, Pélpusztai 1570 375 22 30 2
* Macké sajt 1db (40 g) 310 80 7 10 1
Maresi stiritett tej 560 130 3 10 7
* Ovari, Sport 1260 300 30 18 2
Parmezén jellegd sajtok 1620 385 27 29 2
Stritett tej, cukrozott 1360 325 8 7 55
**Tehéntej 0,1%-0s 120 30 3 0 5
**Tehéntej 1,5%-0s 210 50 3 1 5
* Tehéntej 2,8%-0s 260 60 3 3 5
Tehéntej 3,6%-0s 300 70 3 4 5
Tehéntard, félzsiros 620 145 16 7 4
* Tehéntaro, zsirszegény 330 80 14 1 4
* Tejfol 12%-os 600 140 3 12 4
Tejfol 20%-os 910 215 3 20 4
Tejpor 2100 500 25 27 37
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Diétds tandcsok cukorbetegeknek

Elelmiszer (100 g)

x
)
£
g) Tejszines krémsaijt 1120 265 8 26 3
% * Tenkes 1150 270 28 16 2
'g * Tolnai sovany saijt 600 140 15 8 1
= * Tra sajt 800 190 26 8 2
; Taré Rudi, natar (1 db, 30 g) 450 105 4 5 9
8 Vajas mérvanysajt 1970 470 11 45 1
\§ Zalai fustolt sajt 1500 355 25 27 2
& Tojas
~§ * Tojés 1db (40 g) 290 70 5 5 0
fg **Tojésfehérje 1 db (24 g) 60 15 3 0 0
* Tojasséargéja 1 db ( 16 g) 230 55 2 5 0
Zsiradékok
Angolszalonna 2100 500 17 46 0
Csaszérhus 2710 645 10 65 0
* Delma margarin 2150 510 0 55 0
**Delma light margarin 1560 370 0 41 0
* Etolaj 3900 930 0 100 0
* Fléra margarin 2600 620 0 70 0
* Héra margarinok 3100 740 0 80 0
Libazsir 3870 920 0 99 0
* Party vajkrémek 2720 645 0 70 0
* Rama, Liga margarin 2730 650 0 70 0
**Rama, Créme Bonjour 1060 255 5 24 5
**Remia, Topper margarin 1560 370 0 40 0
Sertészsir 3900 925 0 100 0
Szalonna 2900 690 0 75 0
Tepert6 3460 820 12 83 0
Teavaj 3130 745 0 80 0
ddité italok
** Citromlé Olympos 100 25 0 0 6
Coca-Cola, Pepsi 190 45 0 0 11
** Cola light, Pepsi light 0 0 0 0 0
** Diétas szorpok 30 7 0 0 1
Gyumolcsszorpok atlag 1130 270 0 0 66
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tanacsok cukorbetegeknek

Elelmiszer (100 g) Szénhidrat

X
.| k| kcal | £
Paradicsomital 140 30 >
Rostos gyiimélcslevek atlag | 210 50 =
¥ Rostos gyimolcslevek light 80 20 g
Szénsavas uditSk atlag 240 60 =
Sz(rt gyimélcslevek atlag 210 50 ;
[+ Szdrt light gyimolcslevek 60 15 2
Tonic 170 40 8
Alkoholos italok §
Asztali bor 260 60 0 0 N
Cabinet brandy 1040 240 0 0 ?g
Cherry brandy 1260 300 0 0
Cinzano édes 630 150 0 0
Cinzano széraz 510 120 0 0
Csészarkorte 1260 300 0 0
Csokolédé flipp 1620 385 0 0
Gin 1060 250 0 0
Hubertus 1520 360 0 0
Martini édes 610 145 0 0 11
Martini széraz 480 115 0 0 3
Pezsg6 édes 330 80 0 0 5
PezsgG széraz 270 60 0 0 1
Portorico rum 1410 335 0 0 0
Sttérum 590 140 0 0 0
Sér alkoholmentes 80 20 0 0 5
E Sor 12.5 B fokos (Dreher ) 170 40 0 0 5
Sér vilagos 10.5 B fokos 140 35 0 0 4
Tojaslikér 1560 370 0 0 60
Tokaji asz( 1050 250 0 0 40
Triple sec 1530 360 0 0 40
Unicum 1380 325 0 0 18
Vodka 940 225 0 0 0
Whisky 950 230 0 0 0
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Ingyenes szolgaltatasok
a [’/ Elektronikanal!

DIETAS TANACSADAS

tablettaval és inzulinnal kezelt
diabéteszesek részére,
szakképzett dietetikusok segitségével

Diétas tanacsok cukorbetegeknek

hétfé: 14.30 — 16.30
csutortok: 11.00 — 13.00

| ,VE'RCUK,OR- e:s )
N | VERNYOMAS MERES

professzionalis készlilékekkel

hétf6 - csutortok: 9.00 — 15.00
péntek: 9.00 — 13.00

Dcont szerviz és markabolt:

1116 Budapest, Fehérvari ut 98.
Tel.: +36 1 206 - 1480
www.e/7.hu
Informacio:
z0ld szam: 06 80 27 77 77

ALT-9219-1 v.1.0
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