Mikor legyenek az étkezési id6pontok?

Szembeslilt mar valaki azzal, hogy a laboratériumban, reggel levett vérben sokkal magasabb vércukrot
mértek, mint amennyit az otthoni készilék szokott mutatni?
Ha igen, ennek nem biztos, hogy az az oka, hogy nem jol mér a vércukorméré...

Nem 4rt utana nézni annak, hogy hdany dérakor szoktdk megnézni otthon az étkezés el6tti
vércukorértéket, és hany drakor vették le a laboratériumban a vizsgalathoz a vért. Sokszor eléfordul,
hogy az otthoni mérések 7 — fél 8 kozott torténnek, a laborvizsgélat viszont 8 — 9 éra kozott.

,Bagoly” tipusu (késén lefekvd, és emiatt késén kelS) diabéteszeseknél is el6fordul, hogy amikor 9 éra
koril reggeliznek, magas lesz az éhgyomri vércukor-értékiik.

Gyogyszeres kezelés esetén ezt értékelheti Ugy is a kezelGorvos, hogy csokken a szervezet
inzulintermelése (amit gyogyszerrel — vagy még egy készitménnyel — lehet befolydsolni), ha a paciens
nem jelzi, hogy késén szokott reggelizni, és emiatt is magas lehet a vércukor-értéke.

A probléma hatterében a , hajnali jelenség” all.

Ugyanis hormonalis okok miatt a vércukorszint emelkedik kb. hajnali 5 6ratdl. igy minél késébb keriil
sor a reggelire, annal magasabb lesz az éhgyomri vércukor érték. Es mint tudjuk, étkezés utan — ha jol
van 6sszehangolva az életmdd + kiegészitd terapia — altalaban 1-3 mmol/l lehet a vércukoremelkedés.
Mivel a szervezetben dolgozé inzulin nem mindig azonos hatékonysaggal dolgozik a nap folyaman,
tapasztalatok szerint igy nemcsak az étkezésenként javasolt szénhidratmennyiségekre érdemes
Ggyelni, hanem az étkezések idGpontjaira is.

Legoptimalisabb id6pont reggelire a fél 7 — 7 éra, maximum fél 8. Aki kés6bb reggelizik, szamoljon azzal
a lehetGséggel, hogy az étkezés el6tti vércukrok magasabbak lesznek. llyenkor érdemes alacsonyabb
glikémias indexd élelmiszerekbél 6sszeallitani a reggelit.

Akinek 8 mmol/l, vagy e folotti a mért éhgyomri vércukor-érték, annak javasolt elgondolkodni rajta,
hogy érdemes lenne bevezetnie a korabbi reggelizési id6t.

Ebédelni 12 — 14 6ra kozott javasolt (inzulinkezelés esetén a pontosabb id6pont a kozti étkezések
id6pontjainak flggvénye).

A vacsora ideadlis idépontja (ezt szerintem mindenki tudja) 6 — 7 éra kozott van.



