Mennyisegileg szabalyozott étrendek

Miért probléma sokszor a ,,diétdzas”?

Mert altaldban mindenki arra vagyik, hogy azt ehessen, amit szeretne, akkor, amikor
megkivanja, és annyit, amennyit jol esik.

Ugyanakkor kevés ember engedheti meg maganak — akér csak energia mennyiség
szempontjabol —, hogy igy egyen, mert sokan pont amiatt hiznak el, hogy keveset mozognak,
az elfogyasztott kaloridkhoz képest. Es akkor még nem beszéltiink az osszetételrdl: fehérjérdl,
vitaminokrol, dsvanyi anyagokrdl stb., vagyis ezek sziikséges bevitelérol.

Bér az egészségeseknek szo6lo javaslatok is tartalmaznak mennyiségi ajanlasokat (melyik
¢lelmiszer csoportbol hany adagot fogyasszunk el naponta), azért vannak olyan diétak — pl. az
emésztérendszeri betegségek — ahol az Osszetételben a nyersanyagok (pl. zoldségek,
gyiimolcsok, fiiszerek) koziil nem fogyaszthatd barmi, és az sem mindegy, hogy hogyan
készitik el. Ez viszont eléggé korlatozza, hogy milyen ételek készithetok. Sokaknak komoly
gondot okoz, hogy pl. nem fogyaszthatok a ,,magyaros”, porkolt alapu ételek.

Szerencsére a cukorbetegek és a tulsulyos betegek étrendjére ez nem vonatkozik, viszont
szigorubbak a mennyiségi korlatozasok (plane, ha az étrend mellé nem tarsul megfeleld
mozgés). Ha iligyesek vagyunk, megfelelé nyersanyagok (zsirszegényebb alapanyagok, tobb
z6ldség) és konyhatechnika (f6zés, parolas, roston siités) megvalasztdsdval nagyon sokféle étel
beilleszthetd az étrendbe. Még a porkolt is.

Mivel a 2-es tipusu diabéteszesek 80-90%-anak, az 1-es tipustiak 30-40%-anak fogynia kellene,
nem csak a napi szénhidratmennyiségre szokott ajanlast adni a kezeldorvos, és/vagy dietetikus,
hanem a naponta elfogyaszthatd energidra is. Ez persze nem jelenti azt, hogy életiink végéig
minden napunk szdmoldssal teljen el. Ha egyiitt szdmoljuk az energiat és a szénhidratot (pl.
1500 kcal 180 g szénhidrattal), akkor a fehérje és zsiradékbevitel is egészségesebb ardnyban
fog a szervezetiinkbe keriilni.

A szamolasnak egyébként pszichés segitd hatdsa is van, hiszen lathatjuk, hogy amit ettiink
tényleg ,.kevés”, vagy csak gy hittiik. Hiszen kis mennyiségekben is lehet magas energia: pl.
diétas édességek vagy zsiros felvagottak, olajos magvak stb. esetén.



Ha egy-két hétig mérjiik az elfogyasztott élelmiszereket, mar konnyebb lesz késébb megtippelni
a mennyiségeket. Kb. fél év mulva viszont érdemes egy-két napos kontrollmérés, foleg a
kritikus szénhidrat forrdsokbol: kenyér, burgonya, rizs, tészta. Mert ,,minden szentnek maga
felé hajlik a keze” (vagy a szeme?).

Jo tudni!

o Az étkezésenként elfogyasztott szénhidratmennyiség befolyasolja az étkezés utan kb.
1,5 oraval mért vércukor értéket, viszont a hosszitavl anyagcserehelyzet javitdsdhoz
(vérnyomas, vérzsirok, hugysavszint, maj funkcidk stb.) nagymértékben hozzajarul a
testsuly normalizalasa is.

e Veseszovodmény esetén a napi fehérjemennyiség is korlatozva lesz, ami ujabb
szamolasi terhet r6 a cukorbetegekre. Ezt jobb lenne megeldzni!



