Van jelentosége annak, hogy hany orakor vannak
étkezéseink?

A valasz roviden: igen.

Ismert, hogy nem csak cukorbetegség esetén, hanem mar inzulinrezisztencia vagy prediabétesz
eléfordulasakor is nem csak az étkezések szénhidrattartalméra vonatkozoan adnak ajanlasokat,
hanem arra is, hogy egyes étkezések mikor torténjenek.

Miért?

Azért, mert, ha jo vércukorértékeket szeretnénk mérni, akkor érdemes iigyelni arra is, hogy
milyen a szervezet napszaki inzulinérzékenysége, hiszen a szervezet a kiilonb6z6 napszakokban
eltérd hatékonysaggal reagal az inzulinra.

A legnagyobb odafigyelést a reggeli igényli.

Reggeli 6rakban — 5 és 10 ora kozott — rosszabb hatékonysaggal dolgozik a szervezetiinkben az
inzulin, ezt nevezik ,hajnali jelenségnek”. Ennek eredményeként, ahogy halad elére az idod,
egyre magasabb lehet a mért ¢hgyomri vércukorérték. Ez is lehet magyarazat arra, hogy



egyeseknek az ellendrz6 vizsgalat soran miért magasabbak az éhgyomri vércukorszintjeik, mint
otthon. Hiszen a laborvizsgélat torténhet 7 6ra koriil, de vannak, akik csak 8, fél 9 o6rakor
keriilnek sorra. De, hasonlé modon jarhatnak azok is, akik reggel késon — akar 9-10 ora kortil
— kelnek fel, és akkor reggeliznek.

J6 tudni, hogy a reggeli javasolt idSpontja fél 7, 7 6ra koriil lenne (maximum fél 8). Es arra is
érdemes tigyelni, hogy a harom f0 étkezés koziil a reggeli tartalmazhatja a legkisebb
szénhidratmennyiséget (altalaban 25-35 g).

Aki késobb szokott reggelizni, és elégedetlen az ¢hgyomorra — de akar az étkezés utan 1,5
oraval is — mért vércukorértékével, probadlja meg, hogy kicsit kordbbra 1ddziti a reggelijét.
Lehet, hogy sokaknak ez nagy kihivas, de mivel sok esetben a gyodgyszeres és/vagy
inzulinterapia finomitasanak egyik alappillére a reggel mért vércukorértékek normalizalasa, ha
egy korabbi étkezéssel is be lehet segiteni, miért ne tegyiik?

Mikor érdemes ebédelni és vacsorazni?

12-14 ora kozott a legjobb hatékonysaggal dolgozik az inzulin, ezért fogyaszthatd ebben az
idében a ,,legnagyobb” — altalaban 40-60 g — szénhidratmennyiség, a reggeli kozel kétszerese.

Az esti ,,alkonyi jelenség miatt” érdemes kicsit kevesebb szénhidratot enni (még akkor is, ha ez
az a foétkezes), mint délben, de nem kell annyira szigoriinak lenni, mint reggel.

Ett6] még lehet tobb fogdsos is az esti étkezés, ha ligyesen valogatjuk 6ssze az alacsonyabb
szénhidrattartalmu nyersanyagokat.

Az utdvacsora (esti nasi) kérdését érdemes egyeztetni orvossal, dietetikussal. Hiszen van,
akinek kotelezé (human inzulin), van, akinél inkédbb elhagyando.



