Diabétesz étrend, emésztérendszeri problémak mellett

Tapasztalatok szerint ritkan fordul eld, hogy cukorbetegnek csak a diabétesz étrendi ajanlasokra kell
Ggyelnie. Hiszen figyelembe kell venni az életkori sajatossagokat (fejl6d6 szervezet, id&skor), olykor az
egyéb betegségekre vonatkozé diétds ajanlasokat is.

De, mig egyes betegségek (pl. sziv- és érrendszeri) étrendje hasonlé ajanlasokra épil, mint a
cukorbetegeké, az emésztérendszert is érint6 problémak (epebetegségek, gyomorhurut,
bélgyulladasos allapotok stb.) esetén figyelembe kell venni a sz{kiUl6 nyersanyag valasztasi és
konyhatechnikai lehet6ségeket. Emésztérendszeri betegségei — rdadasul — nem csak az elhizott
cukorbetegeknek lehetnek.

Ha emészt6rendszeri problémaja is van a cukorbetegeknek, akkor altaldban még harom szempontra
kell Ggyelni: zsiradék szegénység, kimél6 fliszerezés, puffasztd rostok keriilése. Altalaban ilyenkor derdil
ki, hogy a cukorbetegek étrendje nem is ,diéta”, hanem inkabb hasonlit az egészségeseknek is ajanlott
étrendre. Mig az emészt6rendszeri betegségek...

...hat, ott szlikség van megszoritasokra, mert a , diéta hibdknak” komoly kdvetkezményei lehetnek:
puffadas, bélgazok, hasmenés, epegorcs stb.

Lassuk, hogy mire kell Ggyelni annak, akinek emésztGrendszeri problémdja is van:

Zsiradék szegénység:

Nem csak arra kell Gigyelni, hogy az alapanyagok zsirszegények legyenek (hus, sajt, felvagott stb.),
hanem az étel készitésre hasznalt zsiradék is (elsGsorban olaj) is minél kevesebb legyen. A kené
zsiradék is inkabb light margarin, vagy natur vajkrém legyen, de ez is minél kevesebb.

Kimélo fliszerezés:

Sajnos a ,magyaros” izesités (hagyma, fokhagyma, bors, nagyobb mennyiségi fliszerpaprika, erGs
paprika) kerllendd, de nem javasolt az ecet, mustar sem. A fiistolt és pdcolt készitmények is
kerllend6k. Szerencsére azért vannak kimélg flszerek is: majoranna, petrezselyem, bazsalikom, kapor,
kakukkfd, rozmaring, citromlé.

Puffasztoé rostok keriilése:

GyUmolcsok magvacskai (malna, ribizli stb), gyimolcsok és zoldségek (zoldborsé, kukorica) héj része,
egyes leveles zoldségek vastag erezete (kaposztafélék csaladja) kiiktatandd az étrendbdl. De azok a
nyersanyagok is, melyekben puffaszté illé olajok vannak (szarazbab, lencse, kdposztafélék).

Vannak akut esetek is (hanyassal, hasmenéssel, gorcsokkel jaro allapotok), ahol ennél is szigorubb lesz
atmenetileg a megszoritas (natur tea, keksz, f6tt burgonya, f6tt rizs stb.). A szénhidratok utan pedig
csak fokozatosan épitheték be a fehérje forrasok, és csak végén a — minél kevesebb — zsiradék.

Ilyen esetekben fontos az orvossal egyeztetni az aktualis teendGkrél (gydgyszer vagy inzulin adagolas),
és konzultalni dietetikussal, aki segit az étrendi megszoritdsok betartasaban.



