A vércukormérés szabalyai és a helyes étrend

ATERMEK GYOGYASZATI SEGEDESZKOZ.

A KOCKAZATOKROL OLVASSA EL A HASZNALATI UTMUTATOT,

VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT.

Valosziniileg minden cukorbeteg hallott mar arrdl, hogy az étrendje legyen ,,egészséges”
osszetételil. Illetve, hogy fektessen nagyobb hangsulyt a szénhidrat forrasok napi €s
étkezésenkénti mennyiségére ¢s vércukoremeld hatasara (glikémids index), hiszen ezek
fliggvényében akar fél-egy oran beliil jelentdsen valtozhatnak a vércukor értékek.

Mikor normalis a vércukorérték?

Diabétesz esetén arra kell torekedni, hogy a vércukorértékek a normal tartomanyhoz kozeliek
legyenek a szovodmények megeldzése érdekében. Kezeldorvossal lehet egyeztetni az egyéni
célértékekrol, de altalanossagban az a cél, hogy az étkezés elétti vércukorértékek 5-6 mmol/l
koriiliek legyenek, és étkezés utan kb. masfél 6raval 8-9 mmol/l koriil (aldott allapotban
étkezés utan egy oraval 7 mmol/l alatt) legyen a vércukorérték.

Mikor lehetiink biztosak abban, hogy jok a vércukorértékek?

Igazabol akkor, ha mind a harom f6 étkezés elétt és utan (azaz naponta 6x) ellendrzi a
vércukrat. Inzulinkezelés esetén pedig javasolt idonként &jjel, €s hajnalban is ellendrizni a
vércukrot. Konnyebb helyzetben vannak azok, akik folyamatos vércukormérdét (CGM)
viselnek, hiszen a vércukormérés mindig egy adott pillanat eredménye, a CGM pedig
percenként méri a vércukorértékeket.



Abban az esetben, ha nincs CGM, akkor inzulinkezelés esetén altalaban legalabb 4 mérés
ajanlott. Reggel ¢éhgyomorra, este lefekvés elott, és napkdzbeni méréseknél legyenek
ellendrizve - de mas-mas napokon -, vércukorparokkal a reggeli, ebéd és vacsora.

Természetesen probléma esetén (hipo- és hiperglikémia) ajanlott gyakrabban mérni.
Vannak, akik minden étkezés el6tt ellendrzik a vércukrukat, mert ennek fliggvényében
adagoljak az inzulint az étkezésekhez. Azonban ilyenkor is érdemes az étkezés utani értékeket
ellendrizni esetenként (kiillondsen, ha az étkezés elott mért érték magas volt).

Mit kell tudni a sz6vodmény megelozésrol?

Ez rendkiviil fontos az 1-es €s 2-es tipust cukorbetegek esetében is. Felmérések igazoltak,
hogy 2-es tipusu cukorbetegeknél akkor alakulnak ki kevésbé a szovédmények, ha
rendszeresen ellendrzik 6k is a vércukrukat. Hiszen kdzérzetre nem lehet hagyatkozni, csak a
mérésekkel derithetd ki, hogy jo a vércukorszint vagy sem. Sajnos a havi, vagy heti mérésbol
nem sok fog kideriilni, st még a napi 1 mérésbol sem, ha azt mindig csak reggel végzik.

Mi a helyzet az étrenddel?

Ahhoz, hogy ne hatszor kelljen mérni a vércukrot, fontos, hogy minden nap kozel azonos
szénhidrat-mennyiségilick legyenek a foétkezések. Pl. reggeli 30-35 g, ebéd, 50-55 g, vacsora
40-45 g szénhidrat. Igy feltételezhetd, hogy ha pl. a reggeli parban mért vércukor jé volt,
akkor, ha azonos szénhidrat-mennyiséget fogyaszt valaki masnap, akkor is jok lesznek. igy
masnap esetleg lehet ellendrizni, hogy mi a helyzet az ebéd el6tti és utani vércukorértékekkel.
Kovetkezd napon pedig ellendrizhetd a vacsora!

Ha jok a mért eredmények, akkor lehet ritkitani a méréseket, de alkalmanként tovabbra is
legyenek étkezés elbtti €s utdni mérések is.

Fontos tudni, hogy a vércukormérés nem csak a cukoranyagcsere ellendrzésére hasznalhato,
paros vércukormérésekkel ellendrizhetd az egyéni érzékenység a szénhidratforrasok
vércukoremeld hataséra (glikémias indexére), de leellendrizhetd a kedvenc ételek
vércukoremeld hatésa is.

Sokan tapasztaltak, hogy azonos mennyiségii ¢s mindségii szénhidrat elfogyasztasa mellett is
lehetnek kiilonbozdek a mért vércukorértékek. Ilyenkor érdemes atgondolni, hogy stressz,
hideg vagy meleg front, havi ciklus, vagy betegség az, ami szintén befolyasolhatja a vércukor
ingadozast.



