CUKORBETEGKENT
IS LEHET

JOL ELNI!

2. rész
Ahogyan EN diétazom

KOVESD A PELDAM, ES TE IS KEZBEN TARTHATOD
CUKORBETEGSEGEDET.

TEGYEL MAGAD ES CSALADOD EGESZSEGEERT!
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ELOZO KONYVEMBEN IRTAM...

Elhataroztam, hogy cukorbetegként is jol fogok élni,
ezért sokat tanultam a cukorbetegség (diabétesz)
lényegérdl, tipusairdl, azokrol a tényezdkrél, melyek
elésegithetik, hogy a cukorbetegség iranti hajlambal

valodi betegség legyen. Tudom, hogy a cukorbe-
tegség kezelésének 4 alappillére van:

* egészséges taplalkozas

* testmozgas

* gyogyszerszedés, ha arra szllkségem van

e és rendszeresen jarok ellendrzd vizsgala-
tokra, hogy megelézzem a szévédmeények
kialakulasat

Mit jelent cukorbetegként egészségesen taplalkozni?

Cukorbeteg lettem, kezelborvosom elklldott étkezesi szaktanacsaddhoz
(dietetikushoz). El6sz6r nem is értettem, hogy miért van erre szikségem, Ugy
gondoltam, hogy a diéta azt jelenti, hogy kevesebbet eszem, és persze nem
eszem édességet.

A beszélgetés utan débbentem ra, hogy bar én is étkezhetem Ugy, mint a nem
cukorbetegek, de azért néhany nagyon fontos szabalyt be kell tartanom. Cu-
korbetegként elére 6sszedllitom csaladom és persze sajat magam étrendjét, és
mindig kiszamolom az aznap elfogyasztasra kerllé ételekben 1évé tapanyagok
aranyét, és a szakemberek éltal ajanlott aranyokat mindig be is betartom, ez
rendkivil fontos.




zsir
30 energia %

szénhidrat
50-55 energia %

fehérje
15-20 energia %

Tapanyagok javasolt aranya a napi étkezésben

A nem cukorbetegek étrendjében 50% szénhidrat, 20% fehérje és 30% zsir
ajanlott, mint a cukorbetegeknek. Természetesen, ha valakinél mar jelentkez-
tek a cukorbetegség szovédményei, példaul a veséjét karositotta a diabétesz,
akkor a fehérjék mennyisegét le kell csokkenteni. Cukorbetegségem tanitott meg
arra, hogy bar hagyomanyos ételeket és elkészitési technoldgiakat alkalmazok,
naponta 1500 kcal-t, s ezen belll 185 gramm szénhidratot fogyasszak. Ez
a mennyiség a cukorbetegek nagy részének elegendd és megfeleld, de termé-
szetesen kérd ki Te is orvosod vagy dietetikusod véleményét arrél, hogy ez neked
is megfeleld-e. Receptjeimben ezt az aranyt hasznélom!

Igyekszem mindig naponta 5x enni, mert tudom, hogy a gyakori kis adagu ét-
kezésekkel egyrészt mérséklem az étkezések utani vércukorszint emelkedések
mértékét, méasrészt a taplalék tobb, kisebb részre osztasa cstkkentheti a testtd-
meg indexemet (BMI), vagyis nem fogok hizni. Tudod, a tulsuly rontja a cukorbe-
tegséget!

reggell | tizorai | ebéd | uzsonna | vacsora.

185 g szénhidrat 35¢g 20g 60g 2049 50¢g




A cukorbetegek étrendje alig kllénbozik az egészségeseknek ajanlott,
kiegyensulyozott étrendtél

A kovetkezd oldalakon Osszedllitottam a csaladomban leggyakrabban
eléforduld, hagyomanyos modon elkészitett ételek listajat, és jeldléseket tettem
az ételek mellé, ezek alapjan megéallapithatod, hogy milyen médon férnek ezek
az ételek bele az én — tehat a cukorbetegek — étrendjébe. Az ételeket 3 katego-
ridba soroltam, elsésorban szénhidrattartalmuk alapjan, de figyelembe vettem
az ételek zsir és fehérje tartalmat is, ezeket killénbdz8 szinekkel jeldltem. A szi-
nekkel torténd azonositas kbnnyebbé teszi — pl. egy étteremben is —a megfeleld
ételek kivalasztasét, illetve parositasat. Természetesen mindig figyelembe ve-
szem a napi szénhidrat mennyiségét is. A felsorolt ételek mennyisége, egy
atlagos adagnak felel meg.

Apiros szinnel jelolt ételek valasztasa nem ajanlott, keriilendé;

. azok magas szénhidrattartalma, néhanyuk gyors vércukorszint
emeld hatasa illetve magas energiatartalma miatt (pl. cukorral
készllt gyimolcsleves vagy paradicsomos kaposzta).

Asérga szinnel jelolt ételek fogyasztasa korlatozott mértékben
ajanlott (pl: fél adagnyi mennyiségben), azaz mérve fogyasztando.
Ezekre az ételekre nem csupén a kdzepesen magas szénhidrat-
és energiatartalom miatt kell odafigyelni, hanem vannak olyan
ételek amelyek, akar a magas fehérjetartalom, akar a magasabb
zsirtartalom miatt kerGltek ebbe a kategériaba.

A fehér szinnel jelolt ételek illesztheték be a leginkabb a
cukorbeteg étrendjébe.
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Levesek

Alfoldi gulyasleves
Alfoldi gulyasleves

. Almaleves
Burgonyaleves
Csontleves
Csontleves
Frankfurtileves
Gombaleves
Gombaleves
Halaszlé
Méajgaluskaleves
Marhahusleves

. Meggyleves
Palécleves

. Paradicsomleves
Szarnyasragu leves
Szarnyasragu leves
Ujhazi tyikhisleves
Zdldbableves
Z6ldborsokréemleves
Zé6ldborsoleves
Zé6ldborsoleves
Zo6ldségleves

csipetkével

cérnametélttel

csipetkével

cérnametélttel

rizsbetéttel

kockatésztaval

cérnametélttel

vajas galuskaval

Energia (kcal)
367,0
425,5
186,0
231,0

35,0
70,7
258,7
175,6
234,2
2453
290,6
247,6
227,0
361,6
213,5
254,9
291,5
300,0
195,7
232,0
182,7
256,2
136,8

Szénhidrat (g)
25,4
34,6
29,0
24,1

6,5
14,0
12,0
10,3
19,6
5,3
20,6
14,8
38,2
20,6
33,1
13,0
19,6
17,4
14,7
19,0
21,4
29,0
14,8




Egytaletelek

Bacskai rizseshus
Brassoi apropecsenye
. Burgonya csében sutve
Csdben sult karfiol
. Kolbaszos rakott burgonya
Paprikas burgonya virslivel
Rakott karfiol
Rakott kelkaposzta
Székelygulyas (székelykaposzta)
Temesvari sertésborda
Toltott paprika

Zoldséges rizseshus

Martasok

. Almamartas

Gombamartas
Kapormartas

. Meggymaéartas

. Paradicsommartas
Sajtmartas
Soskamartas

Energia (kcal)
528,0
496,0
484,3
346,3
663,0
522,0
475,3
483,5
423,0
547,3
462,7
519,0

Energia (kcal)
200,8
198,0
197,2
221,8
207,1
302,0
248,0

e -
AN

Szénhidrat (g)
51,7
50,5
61,3
21,5
51,8
53,0
28,5
28,7
13,0
34,5
46,8
55,9

\ -

Szénhidrat (g)
32,2
11,8
13,3
36,3
27,8
15,0
22,9
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Husok, feltetek

Borsostokany
Csirkemellvagdalt
Csirkeporkolt

Gombas sertésszelet

Hekk hirtelen sttve
Husgombdc

Marhaporkolt

Natur sertésborda

Périzsi szelet

Pérolt csirkemell

Piritott sertésmaj

Ponty rantva

Ponty roston

Rantott csirke

Rantott gomba

Rantott karfiol

Rantott m4j

Rantott sajt

Rantott sertésborda
Roston sult vagy grillezett csirke
Sajtos pulykamell
Sertésporkolt

Sertéssult

Sertésszelet Dubarry modra
Tukortojas (2 db = 1 adag)
Vagdaltpogéacsa
Zo6ldborsos sertésragu

Energia (kcal)

292,4
233,2
319,7
369,6
341,0
204,0
292,0
300,0
434,3
227,0
278,3
487,3
319,8
439,5
401,3
401,3
480,3
686,5
490,5
134,0
269,2
311,3
253,3
513,9
182,5
417,0
257,2

5,2
11,3
5,1
7,3
14,7
16,5
5,1
6,6
9,2
0,6
6,5
23,5
0,2
22,9
28,4
31,2
25,9
31,3
22,8
0,6
0,8
4,9
0,9
18,1
0,6
18,4
8,8




Energia (kcal)

Szénhidrét (g)

. Burgonyapure 328,5 52,7
B caluska 363,4 61,1
. Hasabburgonya 513,4 50,0
Parolt finom vegyeskoret 179,5 21,7
Parolt rizs 340,0 62,4
Petrezselymes burgonya 290,7 50,0
Piritott dara 353,4 58,7
Rizi-bizi 324,6 52,6
Széraz tésztakoret (4 tojasos) 388,2 58,3
Tarhonya 371,6 54,0
Vizben fétt burgonya 235,0 50,0
Z6ldbab angolosan 146,7 17
Zoldséges rizs 280,7 49,1
Burgonyafézelék tejfdldsen 374,0 50,8
Kelkaposztafézelék 249,5 30,4
B Lencserszeiek 469,6 55,3
. Paradicsomos kaposzta 269,8 39,2
Parajf6zelék 249,5 21,2
Tokfézelek 274,8 28,2
Zoldbabfézelek 279,3 26,6
Zoldborsofézelék 357,0 46,1
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Salatak

Céklasalata
Franciasalata
Frankfurtisalata
Gorogsalata
Kaposztasalata
. Majonézes burgonyasalata
Paradicsomsalata
Svéd gombasalata
. Téli gyimolcssalata (mézzel)
Tonhalsalata
Uborkasalata
Vegyes gyUmélcssalata (nattron)

- Vegyes gyUmolcssalata (mézzel)

Energia (kcal)
67,3
324,9
382,3
308,6
96,6
377,7
88,5
159,2
134,3
272,4
57,8
79,7
152,1

L

Szénhidrat (g)

13,7
20,7
11,5
16,5
13,4
33,5
7.3
12,1
26
4,7
5,4
14,7
30,9




Tésztik . édessége P
k gek L

Energia (kcal) Szénhidrat (g)

Bl oiss tészta 591,8 63,8
. Kaposztas kocka 427,2 64,6
B Makos tészta 556,8 67,5
B wilansi makaréni 498,6 58,1
Sajtos spagetti 562,6 54,44
B szivasgomosc 621,3 115,6
. Tojasos galuska 491.,4 62,3
. Turégomboce (6 kicsi vagy 3 nagyobb) 637,3 63,5
. TuUrbscsusza 635,0 62,1
B Aranygaluska 586,7 66,2
+ Vaniliasodd 170,6 22,1
B vagyarakas 460,8 72,5
. Oszibarackos rizsfelfuit 471,9 75,4
Palacsinta (1 adag = 3 db)
| RS 280,0 45,0
B oo 460,4 44,8
B o 284,4 45,7
Kaposztas 251,4 29,7
. Turés 443,7 51,0
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Heti étrend - 1. nap

1 bogre fekete kavé
1 db zsemle

1 db kockasajt (25 g)
1 db paprika

gyumolcssalata

1 kisebb alma (100 g)
50 g kivi

50 g korte

zoldborsodleves
pérolt csirkemell
petrezs. burg. fél adag

kaposzta salata

100 g cseresznye
2 db Korpovit

svéd gombasalata
80 g félbarna kenyér

Energia (kcal) Fehérje (g)

REGGELI
151,0 5,1
77,5 4,2
20,0 1,2
248,5 10,5

TizORAI

31,0 0,4
26,0 0,5
26,0 0,2
83,0 1,1

EBED

182,7 8,2
227,0 29,6
145,0 3,1
96,6 2,5
651,3 43,5
UZSONNA

63,0 0,8
46,0 1,8
109,0 2,6
VACSORA
159,2 8,6
197,0 7,8
356,2 16,4

Zsir (g)

0,4
6,3
0,3
7,0

o © © o

6,5
11,2
3,3
3,3
24,3

0
3,2
3,2

8,5
0,8

Szénhidrat (g)

30,8
0,5
3,0

34,3

7,0
6,0
6,0
19,0

21,4
0
25,0
13,4
59,8

14,0
6,0
20,0

12,0
38,4
50,4

mmmm




Heti étrend - 2. nap

Energia (kcal)  Fehérje (g) Zsir (g) Szénhidrat (g)

REGGELI

1 boégre citromos tea

1 db zsemle 151,0 5,1 0,4 30,8

1 db virsli (50 g) 119,0 6,3 10,0 0,1

5 g mustar 5,3 0,3 0,3 0,3
275,3 11,7 10,7 31,2

TizORAI

1 bogre tejes kave

1,5 dl tej 1,5%-0s 75,0 5,1 2,3 8,0

fél db zsemle 75,0 2,5 0,2 15,0
150,0 7,6 2,5 23,0

EBED

halaszlé 245,3 24,6 13,2 5,3

félbarna kenyér 40 g 98,4 3,9 0,4 19,2

képosztas palacsinta (2 db) 167,6 5,6 6,8 19,8

150 g kivi 78,0 1,5 0 17,0
589,3 35,7 20,4 61,3
UZSONNA

300 g st alma (2 db kisebb) 93,0 1,2 0 21,0
93,0 1,2 0 21,0
VACSORA

1 db zsemle 151,0 5,1 0,4 30,8

tojaskrém 147,0 5,7 13,2 1,3

1 db zéldpaprika (100 g) 20,0 1,2 0,3 3

100 g cseresznye 63,0 0,8 0 14,0
381,0 12,8 13,9 49,1

| OSSZESEN | 14890 | 689 | 475 | 1856 |
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Heti étrend - 3. nap

| OSSZESEN | 14600 | 704

1 bogre tea

1 db zsemle

korozott 50 g

1 db zdldpaprika (100 g)

2 dl 100%-0s gyumolcslé

z6ldbableves
kelkaposztafézelék

csirkemellvagdalt

200 g 6szibarack
1 db Korpovit

1 db kifli

1 db kockasajt (25 Q)
1 db paprika

150 g szilva

Energia (kcal) Fehérje (g)

REGGELI

151,0 5,1
96,0 7,2
20,0 1,2
267,0 13,5

TizORAI

92,0 1,0
92,0 1,0

EBED

195,7 4,8
249,5 10,4
233,0 27,5
678,2 42,7
UZSONNA

82,0 1,4
23,0 0,9
105,0 2,3
VACSORA
133,0 4,5
77,5 4,2
20,0 1,2
87,0 1,1
317,5 10,9

Zsir (g)

0,4
6,6
0,3
7,3

0,4
0,4

12,4
8,9
8,1

29,5

0
1,6
1,6

1,1

6,3

0,3
0

Szénhidrat (g)

30,8
2,0
3,0

35,8

22,0
22,0

14,7
30,4
11,3
56,4

18,0
3,0
21,0

25,6
0,5
3,0
19,5

48,6




Heti étrend - 4. nap

Szénhidrat (g)

1 bogre tea
1 pohar natur joghurt (175 ml)
50 g félbarna kenyér

gyumolcssalata

1 kicsi alma (100 g)
50 g kivi

50 g korte

husgomboc
fétt burgonya fél adag (150 Q)
kapormartas

asvanyviz

150 g cseresznye
1 db Korpovit

tonhalsalata (kefires)
1 db zsemle

100 g péréhagyma

1 db alma kisebb

Energia (kcal)  Fehérje (g)

REGGELI
115,5 5,9
123,0 5,0
238,5 10,9
TizORAI
31,0 0,4
26,0 0,5
26,0 0,2
83,0 1,1
EBED
204,0 19,5
141,0 3,8
197,2 2,8
542,2 26,0
UZSONNA
94,5 1,2
23,0 0,9
117,5 2,1
VACSORA
272,4 23,6
151,0 5,1
38,0 2,2
31,0 0,4
492,4 31,3

Zsir (g)

6,3
0,5
6,8

o © © ©

6,0
0,3
14,2

20,5

0
1,6
1,6

15,7
0,4
0,3

0

16,4

8,1
24,0
32,1

7,0
6,0
6,0
19,0

16,5
30,0
13,3

59,8

21,0
3,0
24,0

5,0
30,8
6,3
7,0
49,1

| OSSZESEN | 14740 | 714 | 453 | 1840
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Heti étrend - 5. nay

Energia (kcal)  Fehérje (g) Zsir (g) Szénhidrat (g)

REGGELI
1 bogre tea
tojasrantotta 2 tojasbol 182,4 10,8 14,6 0,6
60 g félbarna kenyér 147,6 5,9 0,6 28,8
1 db zdldpaprika 20,0 1,2 0,3 3,0
350 17,88 15,5 32,4
TiZORAI
Gszibarack 200 g 82,0 1,4 (1] 18,0
82,0 1,4 0 18,0
EBED
marhapdrkolt 292,0 26,1 17,6 5,1
vizben fétt burgonya 235,0 6,3 0,5 50,0
uborkasalata 57,8 1,6 3,2 5,4
asvanyviz
584,8 34,0 21,2 60,5
UZSONNA
2 db k&posztas palacsinta 167,6 5,6 6,8 19,8
167,6 5,6 6,8 19,8
VACSORA
1 db zsemle 151,0 5,1 0,4 30,8
1 pohar kefir (175 ml) 115,5 6,0 6,3 8,0
1 kdzepes alma (200 g) 62,0 0,8 0 14,0
328,5 11,9 6,7 52,8

| OSszESEN | 15129 | 707 | 500 | 1835 |




Heti étrend - 6. nap

Szénhidrat (g)

1 bogre tea

1 db zsemle piritva
Delma margarin 20 g
1 db kicsi paradicsom (100 g)

150 g kivi (1 db)
1 db Korpovit

burgonyaleves

roston sult csirke

pérolt fin. vegyeskoret

céklasalata

300 g sult alma (2 db kisebb)

sajtos-zoldséges melegszendvics

80 g bakonyi barna

50 g edami saijt

50 g péréhagyma (4-5 karika)
100 g zbldpaprika (1 db)

ketchup 10 g

Energia (kcal)  Fehérje (g)

REGGELI

151,0
102,4
23,0
276,4
TizORAI
78,0
23,0
101,0
EBED
231,0
134,0
179,5
67,2
611,7
UZSONNA
93,0
93,0
VACSORA

199,2
176,5
19,0
20,0
10,9
425,6

5,1
0,0
1,0
6,1

1,5
0,9
2,4

4,2
29,6
6,5

2,1
42,5

1,2
1,2

6,8
13,1
1,1
1,2
0,2
22,4

Zsir (g)

0,4
11,0
0,2
11,6

0
0,8
0,8

12,3
1,2
6,9
0,2

20,5

0,6
13,3
0,2
0,3
0,0
14,4

30,8
0,1
4,0

34,9

17,0
3,0
20,0

24,1
0,6
21,7
13,7
60,0

21,0
21,0

40,5
0,8
3,1
3,0
2,4

49,8

| OsszeseN | 15077 | 744 | 473 | 1857 |
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Heti étrend - 7. nap

Energia (kcal)  Fehérje (g) Zsir (g) Szénhidrat (g)

REGGELI
1 bogre tea
60 g hazi kenyer 153,0 5,0 0,5 31,4
50 g gépsonka 78,5 11,3 3,5 0,2
1 db zoldpaprika 20,0 1,2 0,3 3,0
251,5 17,5 4,3 34,6
TizORAI
1 db grapefruit (250 g) 20 1,25 0 18
90 1,25 0 18
EBED
piritott m4j 278,3 24,1 16,4 6,5
z6ldséges rizs 280,7 5,2 6,2 49,1
paradicsomsaléta 88,5 1,9 5,4 7,2
asvanyviz
647,5 31,3 28,0 62,8
UZSONNA
1 pohar natdr joghurt (175 ml) 115,5 5,9 6,3 8,1
20 g natdr mazli 66,0 2,2 0,6 12,8
181,5 8,1 6,9 20,9
VACSORA
80 g félbarna kenyér 197,0 7,8 0,8 38,4
natur lecso 126,0 3,9 7,9 9,7
323,0 11,7 48,1

mm




Bemutatom az én taplalkozasi naplomat

Azt tapasztaltam, hogy cukorbetegként célszer( napléba jegyeznem a naponta
elfogyasztott ételek, italok mennyiségét, illetve annak energia- s szénhidrét tartalmat,
mert csak igy tudom ellendrizni azt, hogy valéban naponta 1500 kcal-t és 185 gramm
szénhidratot fogyasztok.

En ebbe a napldba belefrom a nap folyaman végzett fizikai aktivitisomat, és a mért
vércukorértékeimet is.

Anaplém—ha pontosan vezetem—megbizhat6 adatforrasként szolgal sajat magamnak,
de elsésorban kezel6orvosomnak, dietetikusomnak. A kontroll vizsgalatokra mindig
magammal viszem, megmutatom a szakembereknek, akik segitenek az esetleges
taplalkozasi ,hibak” kijavitasaban. Példaul megmondijak, ha valamely élelmiszerbdl
tul keveset fogyasztok, vagy bizonyos tapanyag 6sszetevékbdl gyakrabban kellene
ennem ahhoz, hogy vércukrom egyensulyban legyen.

Kovesd a példam, legalabb 1 héten keresztll vezesd a naplét, majd mutasd meg és
beszéld meg kezel6orvosoddal, taplalkozasi szakemberrel.

Taplalkozasi naplé minta

NV
DU o
TeSHOMEg: . o
Lopap
Etkezés Etellital Elfogyasztott ~ Energia- Szénhidrat-
idépontja megnevezése mennyiség  tartalom (kcal)  tartalom (g)
875 zsemle 1db 161 37
g 1,5%-0s 2d 90 9
defma margarin 109 51 -
gepsonka 509 vagy 3 szelet 171 -
zé/dpaprika 1 db kbzepes 20 3
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I. nap
Etkezés Etelfital Elfogyasztott Energia- Szénhidrat-
idépontja megnevezése mennyiség  tartalom (kcal)  tartalom (g)

Etkezés Etelital Elfogyasztott ~ Energia-  Szénhidrét-
idépontja megnevezése mennyiség  tartalom (kcal)  tartalom (g)




Etkezés Etelfital Elfogyasztott Energia- Szénhidrat-
idépontja megnevezése mennyiség  tartalom (kcal)  tartalom (g)

Etkezés Etelital Elfogyasztott ~ Energia-  Szénhidrét-
idépontja megnevezése mennyiség  tartalom (kcal)  tartalom (g)




Etkezés Etelfital Elfogyasztott Energia- Szénhidrat-
idépontja megnevezése mennyiség  tartalom (kcal)  tartalom (g)

A mai napon mért vercukorértekek: . ... ...

Etkezés Etelital Elfogyasztott ~ Energia-  Szénhidrét-
idépontja megnevezése mennyiség  tartalom (kcal)  tartalom (g)

A mai napon mért vércukorértékek: ... ...




Etkezés Etelfital Elfogyasztott Energia- Szénhidrat-
idépontja megnevezése mennyiség  tartalom (kcal)  tartalom (g)

A mai napon mért vercukorértekek: . ... ...

Jo etvagyat kivanok!
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KOVESD A PELDAM, ES TE IS KEZBEN TARTHATOD
CUKORBETEGSEGEDET.

TEGYEL MAGAD ES CSALADOD EGESZSEGEERT!

Lektoralta:

Pethé Gabriella
dietetikus

) NOVARTIS

Novartis Hungaria Kft.
1114 Budapest, Bartok Béla ut 43-47.
Telefon: 06-1 457 65 00 Fax: 06-1 457 66 00

NCV42/09NOV



