Mintaétlapok, étrendi 6tletek

Vannak, akik ugy gondoljak, hogy a cukorbeteg étrend akkor tarthaté csak be, ha van otthon egy
dietetikus és egy szakdcs, és csak el kell fogyasztani azt, ami az asztalra kerl.

Masok viszont azt szeretnék, hogy kapjanak egy-két heti megtervezett étrendet, és akkor majd azt
fogjak enni, ami a mintaétrendben le van irva. (De, meddig?)

Mintaétrendek vannak.

Nem csak interneten, hanem cukorbetegséghez kapcsolddo cégek (tobbek kozott 77 Elektronika Kft.
is) kiadnak olyan diétas flzeteket, melyeket haziorvosokhoz, diabetoldgiai szakellaté helyekhez
juttatnak el. Ezekben a flizetekben 2-3 nap, vagy akar egy heti étrend is taldlhatd. llletve a
cukorbetegeknek szél6 diétaskonyvekben is taldlhatdak mintaétrendek.

A mintaétrendeknek az a feladata, hogy megmutassdk, hogyan épiiljon majd fel a cukorbetegek
étrendje. Mib6l mekkora adag javasolt (dkg, dl mennyiségekben részletezve), hogyan legyen
kiszamolva az energia mennyiség (f6leg, ha fogyni is kellene) és egy-egy étkezésnél mennyi legyen a
szénhidrat.

A mintaétrendeknek ezeken kivil sok egyéb dietetikai kovetelménynek is meg kell felelnilk
(valtozatossag, izek, szinek 6sszehangoldsa, idényjelleg stb.). Tehat egész biztosan nem lesz benne,
hogy mi a teend6, ha az elkészitett ételb6l még van maradék, akkor az mikor ehet6 meg. Ezért
folyamatosan mintaétrendeket kévetni nem életszer(i. Hiszen ha vesziink egy fajta kenyeret, addig
essziik, mig el nem fogy. Ha féziink, nem egy-két adagot f6ziink ltaldban. Es akkor még arrél nem is
beszéltlink, hogy mi van akkor, ha a mintaétlap olyan ételt is tartalmaz, amit nem szeretink.

Arra is van lehet6ség, hogy dietetikusokkal készittetlink — akik taplalkozasi anamnézis felvételével,
specialis szamitdgépes programmal dolgoznak —tobb hetes étrendet. Ebben nem lesznek olyan ételek,
melyeket nem szeretiink. De, ezt sem lehet évekig vagy akdr évtizedekig enni.

Tehat nézziik meg, hogy éplil fel a mintaétrend, és prébaljunk hasonlét dsszedllitani abbdl, amit mi is
szoktunk enni (lehetéleg figyelembe véve azt is, hogy mi javasolt az ,,egészségeseknek” is).

Ebbe segitséget nyljtanak az ,Etrendi otletek” (pl. Cukorbetegek nagy diétaskonyvében), melyben
azonos szénhidratmennyiségekre tobb lehet&ség van felsorolva, kiilénb6z6 kaldria mennyiségekkel.
igy hasznalni tudja az is, akinek fogynia kell, illetve az is, aki nagyobb kaléria mennyiségeket is
elfogyaszthat.

llyen étrendi Otletek sajat haszndlatra — f6leg hideg ételekbdl — egyszerlien 6sszeadllithatok
tdpanyagtablazat segitségével. Amit altalaban szoktunk reggelizni, abbdl érdemes 5-10 féle variaciot
Osszedllitani az orvos altal javasolt (altalaban 25-35 g) szénhidratmennyiségben. Koztes étkezésnél (10-
20 g szénhidrat) legyen a tobbféle gylimdlcs, rostos gabonatermék (korpas keksz, abonett, hamlet)
mellett kisebb szendvics (ha éhesebbek lennénk), vagy diétds édesség is (ha lekiizdhetetlen édesség
igénylink tdmad). Es igy tovabb: ebédre 50-60 g, vacsordra 35-45 g (vagy, ahogy az orvos rendelte).

Az étrendi Otletekkel mar életszerlibb a napi étrend 0Osszedllitdsa, hiszen adott mennyiségl
szénhidraton beliil mindenki maga déntheti el, hogy aktudlisan mit enne szivesebben. Igy persze
bekerilhet vacsordra vagy masnap ebédre a megmaradt készétel is.



