Milyen szénhidratszegény termékek keriiljenek a cukorbetegek étrendjébe?

Szerencsére ma mar az iizletekben és a webshopokban is egyre tobbféle szénhidratszegény
készitményt lehet venni, de mivel ezeknek a termékeknek elég borsos az ara, érdemes
végiggondolni, hogy praktikus-e a fogyasztasuk.

Latszolag igen, hiszen a cukorbetegeknél korlatozott a napi, és az étkezésenként
elfogyaszthato szénhidrat. Ilyenkor persze mindenki probalkozik azzal, hogy ne az adagok
nagysagat kelljen kurtitani. Van, amire viszont tobben nem gondolnak: Nem elég csak a
termékek szénhidrattartalmaval foglalkozni!



Mi a helyzet a 2-es tipusu cukorbetegekkel?
Szamukra igy szol a szakmai ajanlas:

,»A 2-es tipusu diabétesz minden szakaszaban alapvetden fontos a taplalék energiatartalmanak
tervezése, a szénhidratfelvétel kdvetése és szamolasa.,,

Miért? Azért, mert a 2-es tipusi cukorbetegek kb. 80-90%-a talsulyos vagy elhizott, és az
inzulinrezisztencia csOkkentése érdekében fontos a testtomegcesdkkentés.

Mi a helyzet az 1-es tipusu cukorbetegekkel?

Amig normalis a testtdmeg, nincs baj. Akiknél azonban elkezd felkszni a mérleg
eredménye, vagy elkezd lerakodni az ,,0szo6gumi” vagy ,,evgytri”, siirgésen foglalkozni
kellene az étrend energiatartalmaval is. Sajnos az 1-es tipust cukorbetegek 30-40%-a
rendelkezik testsulyfelesleggel.

Mik a szénhidratszegény termékek?
o Egyes termékeknél a cukrot energiamentes édesitékkel helyettesitik:

A light tiditok alig tartalmaznak energiat. A light gyiimdlcslevek — alacsonyabb
gyiimolcstartalommal — szintén kevesebb energiat tartalmaznak a hagyomanyos
készitményeknél. Cukraszati termékeknél is egyre gyakrabban hasznélnak ilyen édesitdket,
pont azért, hogy kevesebb legyen a szénhidrattartalom. (Persze nem lesz energiaban is
szegényebb, ha a termékben sok a zsiradék: olajos magvak, maglisztek vagy esetleg tejszin,
mascarpone hasznalata miatt).

e Csokkentett szénhidrattartalmu lisztek, és az ezekkel késziilt tésztak, kenyerek,
péksiitemények:

Ezeknél az alacsonyabb szénhidrat mellett magasabb a lisztfehérje tartalom és/vagy a
zsirtartalom. Ha a szénhidrattartalom miatt tobbet lehet enni beldle, nagyobb
energiamennyiséget is fogunk elfogyasztani.
Lassuk példaval:

e 10 dkg durum tészta kb. 350-360 kcal, kb. 75 g szénhidrattal.

Ebben az esetben a 10 dkg csokkentett szénhidrattartalmu tészta a 36-39 g szénhidrattartalom
mellett lehet 272 kcal, de akar 340 kcal is lehet.

Ha 40 g szénhidrattartalmu koretet szeretnénk enni, akkor kétféleképpen valaszthatjuk ki a
tésztat:

e 10 dkg szénhidratszegény tészta = 272-340 kcal
e 5 dkg durum tészta = 180 kcal



Hasonl6 a helyzet a szénhidrat szegény kenyerekkel is:
10 dkg kenyér kb. 250 kcal, 47-52 g szénhidrattal
e 10 dkg szénhidratszegény kenyér kb. 220-285 kcal, 6-35 g szénhidrattal.

fgy tehat azonos mennyiségii szénhidréttartalom esetén, tobb lesz az elfogyasztott energia a
szénhidratszegény kenyér esetén is.

Fentiekbdl kovetkezik, hogy a szénhidratszegény termékek étrendbe épitése inkdbb csak a
normal testtdmegli cukorbetegek esetében ajanlott. Persze azok is ehetnek ilyen termékeket,
akik utdna megfelel0 fizikai aktivitas végzésével ,,elégetik™ az elfogyasztott tobblet energiat.



