Mennyi legyen a napi szénhidrat mennyisége?

Mindegy, hogy inzulinnal kezelt 1-es tipust cukorbetegségrol, vagy diétazéd és/vagy
gyogyszerrel kezelt és/vagy inzulinos 2-es tipust cukorbetegségrdl van szd. Mindenkinek
iigyelnie kellene arra, hogy mennyi szénhidratot fogyaszt el naponta, hiszen az
orvos/dietetikus altal javasolt szénhidrat mennyiség mellé (ez az elsddleges kezelés az
¢letmodterapian beliil!) rendeli az orvos a kiegészito kezelést, az adott mennyiségli
gyogyszert, vagy inzulint.

Sokszor szembesiilok azzal, hogy amikor rdkérdezek mennyi szénhidratot fogyaszthat a
paciens, akkor azt a valaszt kapom, hogy nem tudja. Ennek okai az aldbbiak lehetnek:



e Lehet, hogy mar olyan régen volt rdla szd, hogy a paciens elfelejtette az ajanlott
mennyiséget.

e Lehet, hogy bar volt rola szd, hogy hany gramm szénhidrat lenne javasolt, a paciens
inkabb az inzulin vagy gyogyszeres kezelésre hagyatkozik (,,adjon az orvos olyan
kezelést, hogy nekem ne kelljen valtoztatnom az életmoédomon”).

e Lehet, hogy az orvos azt mondta, hogy a paciens diétazzon, de a részletekbe nem
avatta be, ¢és nem adott diétés tajékoztato fiizetet sem.

Ha nem egyenletes a napi ¢és étkezésenkénti szénhidratbevitel, akkor nem mindig lesznek jok
a vércukorértékek, és igy sajnos nagyobb az esélye a szovodmények kialakuldsanak is. Tehat,
aki nincs tisztdban azzal, hogy mennyi szé€nhidratot fogyaszthat naponta, illetve étkezésenként
(ez is fontos, mert napszakonként nem egyenletes a szervezetiinkben levd inzulin hatésa),
akkor kérdezzen r4 az orvosanal!

Amire mindenképp érdemes odafigyelni, az az, hogy semmiképp ne egyenek tul kevés
szénhidratot. A szakmai ajanlasok szerint a napi szénhidrat minimum 130 g. Ha az orvos

masképpen nem rendeli, én nem fix szénhidratmennyiséget szoktam ajanlani, hanem napi
160-180 g-t.

Persze ahhoz, hogy 180 g lehessen a szénhidrat, néhany dologra oda kell figyelni:

o Uténa kell nézni, hogy mennyire felel meg az étrend az egészséges ajanlasoknak (lasd.
okostanyer.hu).

o Hamegvan a napi fél kg zoldség-gytimdlcs, és fogyasztva van rostos gabona termék
is, akkor ez az étrend is kb. 160 g szénhidratot fog tartalmazni, hiszen a rost nem
emésztddo szénhidrat (tehat nincs inzulin igénye).

o Teljesiteni kell a heti 150 perc (5 x 30 perc) fokozott fizikai aktivitast is. Magyarul,
mozogni kell: sétalni, Giszni, kerékparozni stb.

Viszont, ha valaki inkdbb a keményit6 tartalmt szénhidratokat eszi (kenyér, burgonya, rizs,
tészta...), és a fotelt valasztja a TV eldtt, akkor érdemes kevesebb szénhidratot fogyasztani.

Ugye, hogy érdemesebb egészségesen taplalkozni, €s mozogni?



