Hanyszor kell étkezni a cukorbetegeknek?

Bizonydra mindenki hallotta mar azt az egészségeseknek szo6lé ajanlast, hogy ,egyiink naponta
tébbszér, keveset”. Mivel a cukorbetegek étrendi ajanldsai is az egészségeseknek sz6lé ajanlasokbol
erednek, igy rajuk is ez vonatkozik.

A kiilonbség annyi, hogy a napi kaléria mellett a szénhidrat mennyiséget is 5-6 kisebb étkezésre javasolt
elosztani a nagyobb vércukor ingadozdsok elkeriilésének érdekében. Ajanlatos, hogy az étkezések kb.
2,5-3 oranként kovessék egymadst. Ezt a szokast érdemes mar akkor kialakitani 2-es tipusu
cukorbetegség esetén, amikor valaki még csak ,diétazik”, mert egyes kezelések mellett (pl. human
inzulin, egyes gyogyszerek) késGbb fontos lesz figyelni az étkezési id6pontokra is.

Az étkezés fogalma diabétesz esetén azt jelenti, hogy minden olyan étel (gyimolcsok, nasik is!), vagy
ital is (tej, 100%-os gylimolcslé) ami energidt és ezen belll elssorban szénhidratot tartalmaz,
beleszdmit az étkezés szénhidrattartalmaba.

Egészséges emberek altaldban csak azt szamitjdk étkezésnek, amit megteritett asztal mellett
fogyasztanak el: f6tt étel, szendvics. igy sokszor eléfordul az is, hogy valaki ugy gondolja, hogy 2-3
alkalommal , eszik”, mikézben végig nassolja az egész napot.

Az étkezéseknél az elfogyasztdsra ajanlott szénhidratok mennyisége nem egyforma. Mivel az
inzulinérzékenység napszakos ingadozast mutat, az étkezések kozil ,legbdségesebb” az ebéd
(3ltaldban 40-60 g szénhidrat), ezt kdveti a vacsora (30-50 g), a f6étkezések kozil legkisebb szénhidrat
tartalmu a reggeli (20-40 g). Természetesen az egyes étkezések szénhidrattartalma annak fliggvénye,
hogy mennyi szénhidrat fogyaszthatd el a nap soran (altaldban 140-200 g).

A kozti étkezések altaldban ,nassoldsnyi” mennyiségeket tartalmaznak. Ehségérzet esetén lehet —
gyogyszerek és human inzulin mellett — kisebb szendvicset, puffasztott gabondt, abonett-et is
fogyasztani. Human inzulinnal kezelt cukorbetegeknél nagyon fontos, hogy az elsé étkezés a reggeli
inzulin beaddsahoz igazodjon, és az utdvacsora megfelel6 id6ben vald elfogyasztasara is célszerd
odafigyelni.

Analdg inzulin mellett elég lenne a 3 f6étkezés, de tapasztalatok szerint 5-6 mmol/I vércukor mellett
elfogyaszthatd 5-10 g alacsony glikémias indexd élelmiszer (egyes gylimolcsok, zéldség, olajos mag).

Mivel a glikémias indexet az étkezések gyakorisaga is befolydsolja, ezért el6nyods is a kb. 3-4 drankénti
étkezés. Analdg inzulinkezelés mellett viszont érdemes letesztelni a kozti étkezéseket étkezés elGtti és
utani mérésekkel, hogy adott ennivald glikémias indexe milyen, mert pl. a gyiimolcsoknél az egyéni
érzékenység kilonb6z6 lehet a tablazatokban foglaltakhoz képest.

Az étkezési ritmus kialakitdsandl — a hajnali jelenség miatt — érdemes arra is figyelni, hogy a reggeli kb.
fél 7 és fél 8 kozott legyen. Aki kés6bb is szokott felkelni és reggelizni, gyakran tapasztalhatja, hogy
ilyenkor mar eleve magasabbak lehetnek az éhgyomri vércukorértékei.



