Szénhidratszegény termékek

Inzulinrezisztencia, prediabétesz (cukorbetegség el allapota) és diabétesz (cukorbetegsésg) esetén
naponta behatdrolt mennyiségl szénhidrat fogyasztasa javasolt. Ha az orvos masképpen nem rendeli,
akkor ez altaldban napi 160-180 g szénhidratot jelent. Ugyanakkor az ,egészségesek” korében is
népszerliek az alacsony szénhidrattartalmu (pl. low carb) étrendek. (Itt megjegyezném, hogy 130 g
szénhidrat tartartalmu étrend csak orvosi kontroll mellett lenne fogyaszthaté!)

Teljesen természetes, hogy akik kevesebb szénhidratot fogyasztanak (vagy fogyaszthatnak), nem csak
azokat a termékeket keresik, amiben nincsen cukor, hanem az olyan a termékeket is, amelyekben
kevesebb szénhidrat van: pl. kenyér, liszt, tészta stb.

A felmerulé igény miatt, ezért egyre tobb gyartd készit szénhidratszegény termékeket.

Erdemes tudni, hogy akkor lehet hasznalni a ,csokkentett szénhidrattartalmu” jeldlést, ha a termék
szénhidrattartalma legaldbb 30 %-kal kevesebb, mint a hasonlé ,hagyomanyos” 0&sszetétell
termékeknek. (Az ugy nevezett ,diétas” - régebben diabetikus - termékeknek nem biztos, hogy
alacsonyabb a szénhidrattartalma, lehet, hogy csak a hagyomanyos cukor helyett mas édesitést
haszndlnak.)

Tehat mar csokkentett szénhidrattartalmuak lehetnek pl. a borsdlisztbdl (csicseriborsdlisztbél) késziilt
termékek, melyek a hagyomanyos tésztakhoz képest (75 g szénhidrat/ 10 dkg) csak 50 g koruli
szénhidrattartalmuak.

Az ennél alacsonyabb szénhidrattartalom igénye miatt gyakran hasznaljak a magliszteket. A maglisztek
a magok hidegsajtolds utani maradvanyanak G&rleményei, és nem tévesztend6k Ossze a
magdrleményekkel, melyek bar olcsdbbak, de magasabb zsiradéktartalmuk miatt Iényegesen
magasabb energidt tartalmaznak. PI. a zsirtalanitott mandulaliszt kb. 280 kcal, a mandulaérlemény kb.
600 kcal. Sajnos az interneten is sok helyen helyteleniil adjak meg az adatokat, és a
manduladrlemények is mandulalisztként vannak jelezve, ezért érdemes a kaldria mennyiséget is
megnézni.

Ha liszt helyett magliszteket hasznalunk, maris szembesiliink egy-két problémdaval. Amellett, hogy a
magliszteknek és 6rleményeknek egészen mas vitamin és asvanyi anyag tartalmuk van, mint a
gabonaféléknek, lényeges az is, hogy mennyi energiat tartalmaznak. igy tehat, amikor
szénhidratszegény terméket vasarlunk érdemes megnézni az Osszes informdciét a tapértékekrdl:
energia, fehérje, zsir, szénhidrat. A szénhidratszegény készitményeknél ugyanis sokszor, vagy a fehérje,
vagy a zsir, vagy mindkett6 érték magasabb, mint a hagyomanyos készitményeknél.

Akinek fogynia is kellene, annak ezért kevésbé ajanlottak a szénhidratszegény termékek, hiszen pl. ha
a szénhidratszegény kenyér energiatartalma kb. annyi, mint a hagyomanyos kenyérnek (kb. 250kcal/10



dkg), és fele akkora a szénhidrattartalma (kb. 25 g), akkor, ha kétszer annyi kenyeret ehet valaki bel6le
a reggelinél, akkor értelemszer(ien t6bb kaldriat fog elfogyasztani vele. Es van olyan szénhidratszegény
kenyér, amelyiknek kézel 400 kcal/10 dkg az energiatartalma...

Cukorbetegség, prediabétesz, és inzulinrezisztencia esetén nem csak a napi szénhidratmennyiségre
kell Ggyelni, hanem tulsuly és elhizas esetén az elfogyaszthatd energiamennyiségre is. Akinek a
testtdmege (régebben sulya) meghaladja:

testmagassag (pl. 165 cm) - 100-at (=65 kg),

annak bizony fogynia is kellene, és jobb ha kerili, az alacsony szénhidrat tartalmd, de magas
energiatartalmu termékeket.



