Hanyszor étkezzen, aki cukorbeteg?

Az egészségeseknek sz6l6 tanacs ugy szél, hogy naponta egyiink tobbszor, keveset.

Mivel a cukorbetegek étrendje, az egészségeseknek sz6l6 ajanlasra éplil, igy ez a diabétesszel élGkre is
vonatkozik.

Gyodgyszeres és human inzulin kezelés mellett — de csak ,,diétazas” esetén -, a napi kaldria és ezen belll
a szénhidrat mennyiséget 5-6 kisebb étkezésre érdemes elosztani a nagyobb vércukor ingadozdsok
elkerilésére. Ajanlatos, hogy az étkezések kb. 2,5-3 éranként kovessék egymast.

Persze, az ,étkezés” fogalma dietetikailag nem csak a megteritett asztal melletti, vagy szendvicsek
formajaban elfogyasztott étkezéseket jelentik. Hanem minden olyan étel (gylimolcsok is!), vagy ital is
(tej, 100%-0s gyiimolcslé) ami energiat és ezen bellil elsGsorban szénhidratot tartalmaz, étkezésnek
szamit. A nassoldsok is...

igy az 5-6 étkezés altaldban a 3 f&étkezést jelenti, és 2-3 alkalommal — kb. 10-20 g szénhidratot
tartalmazo — ételt, italt, ha energidaban is belefér, akar diétas édességet.

Az étkezéseknél elfogyaszthatd szénhidrat mennyisége nem egyforma. Mivel az inzulinérzékenység
napszakos ingadozast mutat, az étkezések koziil ,legb&ségesebb” az ebéd, ezt kdveti a vacsora, a
féétkezések kozil legkisebb szénhidrat tartalmu a reggeli. A kozti étkezések altalaban ,nassoldsnyi”
mennyiségeket tartalmaznak, bar éhségérzet esetén lehet — gydgyszerek és human inzulin mellett -
kisebb szendvicset, puffasztott gabondat, abonett-et is fogyasztani. Human inzulinnal kezelt
cukorbetegeknél nagyon fontos, hogy az elsé étkezés a reggeli inzulin beadasahoz igazodjon, az
utdvacsora megfelel6 id6ben valé elfogyasztasara is célszer( odafigyelni.

Analdg inzulin mellett elég lenne a 3 fGétkezés, de tapasztalatok szerint tobben szivesen fogyasztanak
— dltaldban szénhidratot nem, vagy alig tartalmazdé — koztes étkezéseket is. Tapasztalatok szerint 5-6
mmol/l vércukor mellett elfogyaszthaté 5-10 g alacsony glikémids index(i élelmiszer (egyes
gylimolcsok, zoldség, olajos mag). De, fokozott fizikai igénybevétel mellett szlikség lehet akar 20-30 g
szénhidratra.

Mivel a glikémias indexet az étkezések gyakorisaga is befolydsolja, ezért el6nyos is a kb. 3-4 érankénti
étkezés. Analdg inzulinkezelés mellett viszont érdemes letesztelni a kozti étkezéseket az étkezés el6tti
és utani mérésekkel, hogy megtapasztaljdk, hogy adott ennivald glikémids indexe milyen. Hiszen a
glikémias index tablazatok tajékoztatd jelleglek.

A vércukor emelkedés szamos tényez6tél fligghet: egyéni érzékenység, az étkezés dsszetétele (mennyi
zsir és fehérje van a szénhidrat mellett), emésztSrendszer miikddése (gyomor Urilés, emésztéenzimek
hatékonysaga). Konnyebb helyzetben vannak azok, akiknek folyamatos vércukor ellenérzésre van
lehet6ségiik, mert pontosabban kévethetik nem csak az emelkedés mértékét (milyen a legmagasabb
érték), hanem litemét is (étkezés utan mennyi idével lesz a ,,cstcs”).



