Normoglikémia és a szénhidrat bevitel

Normoglikémia - azaz normalis vércukorszint - az egészséges vércukorszintet jelenti.

Cukorbetegnek is hasonld értékek ajanlottak: a vércukorszintjik idedlis esetben éhgyomorra 4,0 és 6,1
mmol/| kozotti, étkezés utan 60-90 perccel pedig 5,5 és 8,0 mmol/l kozott van. De, érdemes a
kezelGorvossal egyeztetni, mert az utébbi években személyre szabottan dllapitjdk meg a javasolt
vércukor értékeket.

Akinek nagyon magasak voltak a vércukorértékei ,és mar csak 10-12 mmol/l koériliek”, ne legyen
elégedett az eredménnyel. Hiszen mar a 8 mmol/l feletti vércukorértékek is hozzajarulhatnak a
szov6dmények kialakuldsahoz. A 10 mmol/| felettiek pedig... Hat, nem a j6 cukor-anyacsere helyzet
mutatoi, még étkezés utan sem!

Ahhoz, hogy valaki a célértékeket érje el, nem elég csak a kiegészit6 kezelésre (gydgyszer és/vagy
inzulin) Ggyelni. Nélkiilozhetetlen a megfelel6 mennyiségli és mindségii szénhidrat bevitel ismerete
is.

Ha valaki nem foglalkozik azzal, hogy mikor, hany gramm szénhidratot eszik, ne csodalkozzon rajta, ha
a vércukorszintjei akar 2-20 mmol/| k6z6tt ugralnak (ami legaldbb annyira érkarosité hatasu, mint a
folyamatosan magas vércukorszint). Hiszen adott mennyiségl szénhidrat feldolgozdsdhoz adott
mennyiségl inzulinra van sziikség, akkor is, ha az inzulin injekcio segitségével jut a szervezetbe, vagy
gyogyszerek altal lesz szabalyozva.

Ezért nem mindegy, hogy a napi szénhidrat minden nap kb. 180 g, vagy minden nap mas (még ha 140-
220 g kozott van is). S6t, még egyes étkezésekre javasolt szénhidratmennyiségekre is érdemes tgyelni
(ujabban még az étkezési id6pontokra is). Ha a reggelire 30-35 g szénhidrat javasolt, nem lehet 8-10
dkg kenyeret, vagy két zsemlét enni, mert magas lesz az étkezés utani vércukor. Azt is érdemes tudni,
hogy a ,fogyaszthatd” folyadékoknak (tej, 100%-os gylimolcslé) mennyi a szénhidrat tartalma, mert
ezeket is bele kell szdmolni az étkezés szénhidrat mennyiségébe.

Sokszor el6fordul, hogy egy diabéteszes elfelejti, hogy mennyi napi szénhidratot javasolt neki — a
gyogyszeres vagy inzulin kezelés mellett — a kezel6orvosa. Ezért id6rél-idére érdemes errdl is beszélni
—akar rakérdezve - az orvossal, vagy dietetikussal. Ugyanis nem mindegy, hogy a mért vércukorértékek
betartott étrendi ajanlasok, vagy rapszodikus étkezés melletti eredmények.

Ha az orvos masképpen nem rendeli, reggelire (fél 7- fél 8 6ra kozott) 30-35 g, ebédre (12-14 6ra
kozo6tt) 45-60 g, vacsorara (18-19 6ra kozott) 35-45 g szénhidrat szokott lenni az ajanlott mennyiség.
Analdg inzulin mellett nincs sziikség kozti étkezésre, egyéb kezelések esetén 10-20 g szénhidrattartamu
kozti étkezések javasoltak.



