Mit vegyek? Mire figyeljek?

Cukorbetegek jo, ha tudjak, hogy nem kiilonleges , diétat” kell tartaniuk (aki nem hiszi, probalja két
hétig ki az epebetegek étrendjét), hanem arra kell térekedniiik, hogy egészségesebb Osszetételii
legyen az étrend, és a cukor és méz helyett hasznaljanak édesitGszereket (lehetéleg energia és
szénhidratmenteset).

Az egészséges étrend Osszedllitasa a vasarlaskor kezddGdik.

A nyersanyagok 6sszevalogatasahoz nélkilozhetetlen a taplalkozasi ajanlasok ismerete, és persze némi
tdplalkozasi alapismeret. Mert lehet szinte ,mindent” enni (még cukorbetegeknek is), de nem
mindegy, hogy ,mibdl, mennyit, hogyan elkészitve”. Hiszen vannak olyan élelmiszerek melyek
ritkdbban és kisebb mennyiségben javasoltak (pl. édességek. Es igen, ez a cukorbetegeknek is késziilt
diétas édességekre is vonatkozik). Es vannak nyersanyagok — pl. zéldségek, fézelék félék, gyiimolcsok
— melyekre nagyon nagy sziiksége lenne a szervezetlinknek (naponta minimum 50 dkg!). Szerencsére
a jelenlegi étrendi ajanlas - Okostanyér®- élelmiszer alapu, igy segitséget jelent az okos dontésekben.
Es az ajanlasban olvashaté, hogy mindenkire (!) vonatkozik, hogy mennyiségileg és mindségileg is kell
Ugyelnie az étkezésére.

De lassuk a vdlasztasi lehetdségeket, diabétesz szempontjabdl:

A zoldségek kozott sok az, aminek alacsony a szénhidrattartalma, ezekbél tobbet lehet venni, enni.
Salatafélék, brokkoli, uborka pl. 1-2 g/10 dkg. Aminek Ugyelni kell a mennyiségére: kukorica,
édesburgonya, siit6tok, és leginkabb a burgonya.

A gylimdlcsok kozil érdemes inkabb azokat venni, melyeknek alacsonyabb a vércukoremel8 hatdsa
(glikémias indexe): alma, narancs, korte, apromagvas gylimolcsok.

Kenyér, péksiitemény, stutGipari termékeknél el6nydsebbek a rostos gabonabdl késziiltek — kivéve
azok, melyekbe cukor is kerilt -, de ezeknek a fogyaszthatdé mennyisége az étkezés szénhidrat
tartalmatél fiigg. A csomagolt termékeken érdemes tdjékozddni a tapanyagtartalmakrol.

Tésztak koziul a durumtésztak javasoltak (nagyobb aruhazakban kaphatok teljes-ki6rlésti valtozatban
is), mert ezek kevésbé emelik a vércukorszintet. Rizsek kozil a barna rizs lenne az el6nydsebb, vagy a
basmati rizs.

Huasoknal, huskészitményeknél, tejtermékeknél valasszuk a kisebb zsirtartalmuakat.

Joghurtoknal sokkal tobb a gyliimolcsos készitmény, viszont minimdlis a valaszték a cukormentesekbdl
(a light jelolés zsiradékszegénységet is jelenthet!). Tehat érdemes natur joghurtot venni, és friss
gylimolccsel magunknak késziteni gyiimolcsjoghurtot.

Eleinte minden terméknek érdemes elolvasni az 6sszetételét, amit még nem ismeriink.

Ha fogydasra van sziikség, akkor a szénhidrat tartalmak mellett a kaldridkra is tigyelni kell. Es valdban,
érdemes nem (ires gyomorral, hanem vasarlasi listaval indulni vasaroldshoz.



