Etrend és a vércukormérés dsszehangolasa

A cukorbetegek étrendje, 6sszetétel szempontjabdl, az egészségeseknek sz616 ajanldsokra éplil.

De, az energiat ado tapanyagok kozil (fehérje, zsir, szénhidrat, alkohol) jobban kell Gigyelni a szénhidrat
forrasok napi és étkezésenkénti mennyiségére és vércukoremel6 hatasara (glikémids index). Hiszen
ezek fliggvényében akar fél-egy éran belll jelentésen képesek valtozni a vércukor értékeket. Diabétesz
esetén arra kell torekedni, hogy a vércukorértékek a normal tartomanyhoz kozeliek legyenek, a
szov6dmények megel6zése érdekében.

A kezel6orvossal (haziorvos, diabetolégus) lehet egyeztetni az egyéni célértékekrdl, de
altaldnossagban az a cél, hogy az étkezés el6tti vércukorértékek 5-6 mmol/l koriliek legyenek, az
étkezés utan kb. masfél draval mért értékek pedig legfeljebb 8 -9 mmol/I koriliek (aldott allapotban
étkezés utan egy oraval 7 mmol/l alatt).

Igazabdl akkor lehet valaki biztos abban, hogy jok a vércukorértékei, ha mind a harom f6 étkezés
el6tt és utan (azaz naponta 6x) ellendrzi a vércukrat. Inzulinkezelés esetén pedig javasolt idénként
éjjel, és hajnalban is ellendrizni a vércukrot. Konnyebb helyzetben vannak azok, akik folyamatos
vércukorméré szenzort (CGM) viselnek, hiszen a vércukormérés mindig egy adott pillanat eredménye,
a CGM pedig percenként, vagy 6t percenként méri a vércukorértékeket.

Ha nincs CGM, akkor inzulin kezelés esetén altaldban legaldbb 4 mérés ajanlott. Reggel éhgyomorra,
este lefekvés el6tt, és napkdzbeni méréseknél legyenek ellenérizve - de mas-mds napokon -,
vércukorparokkal a reggeli, ebéd és vacsora. Természetesen probléma esetén (hipo- és hiperglikémia)
ajanlott gyakrabban mérni. Vannak, akik minden étkezés el6tt ellenérzik a vércukraikat, mert ennek
fliggvényében adagoljdk az inzulint az étkezésekhez. De, ilyenkor is érdemes az étkezés utani értékeket
ellendrizni esetenként (kilénosen, ha az étkezés elStt mért érték magas volt).

A szovédmény megelG6zés nem csak az 1-es tipusu cukorbetegeknek fontos. Felmérések igazoltak, hogy
2-es tipusu cukorbetegeknél kevésbé alakulnak ki a sz6v6dmények azoknal, akik rendszeresen
ellendrzik a vércukraikat. Hiszen kozérzetre nem lehet hagyatkozni, csak a mérésekkel derithetd ki,
hogy jo a vércukorszint vagy sem.

Sajnos a havi, vagy heti mérésbél nem sok fog kideriilni, s6t még a napi 1 mérésbél sem. Plane, ha azt
mindig csak reggel végzik.

Ahhoz, hogy ne hatszor kelljen mérni a vércukrot az sziikséges, hogy minden nap kozel azonos
szénhidrat-mennyiségliek legyen a fGétkezések. Pl. reggeli 30-35 g, ebéd, 50-55 g, vacsora 40-45 g
szénhidrat. igy feltételezhetd, hogy ha pl. a reggeli parban mért vércukor jé volt, akkor, ha azonos
szénhidrat-mennyiséget fogyaszt valaki masnap, akkor is jok lesznek. igy masnap esetleg lehet
ellendrizni, hogy mi a helyzet az ebéd el6tti és utani vércukorértékekkel. Kovetkez6 napon pedig
ellenérizheté a vacsora...

Ha jok a mért eredmények, akkor lehet ritkitani a méréseket, de tovabbra is legyenek étkezés el6tti és
étkezés utani mérések is alkalmanként.

A vércukormérés nem csak a cukoranyagcsere ellenérzésére haszndalhato.
Ellendrizhetd az egyéni érzékenység a szénhidratforrasok vércukoremel6 hatasara (a glikémias index
tablazatok ugyanis statisztikai atlagok alapjan késziilnek), de leellenérizheté a (kevésbé ajanlott)



kedvenc ételek vércukoremel6 hatdsa is. Ezt is paros vércukorméréssel (étkezés el6tt, majd érkezés
utan 1-1,5 érdval) javasolt elvégezni.

A folyamatos vércukorméréssel viszont megtapasztalhatd, hogy a fehérjék, zsirok, rostok, vagy éppen
a mozgds mennyire tudja befolydsolni az étkezés utani vércukorszinteket. Nem kell kiizdeni azzal a
dilemmaval, hogy étkezés utan 1- 1,5 vagy 2 éraval lesz az étkezés utdni legmagasabb vércukorérték.
(Hiszen a gyomor (rilését befolydsolja az elfogyasztott zsiradék és rost mennyisége, ami altaldban
kiszamithatatlan). Nagy segitség az is, hogy az applikacio jelzi, ha kezd hipoglikémia iranyaba esni a
vércukorérték, tehat konnyebb kivédeni a hipoglikémia kialakulasat.

Sokan tapasztaltak, hogy azonos mennyiségl és minGségli szénhidrat elfogyasztdsa mellett is lehetnek
kilonb6z6ek a mért vércukorértékek. llyenkor érdemes atgondolni, hogy stressz, hideg vagy meleg
front, havi ciklus, vagy betegség az, ami szintén befolydsolhatja a vércukor ingadozast.



