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Sokszor el6fordul, hogy mivel a cukorbetegek étrendjében behatarolt mennyiségl a szénhidrat, csak a
szénhidratok fogyasztdsara koncentralnak, az egyéb energiat adoé tdpanyagra nem.

A tdpanyagok elégetése soran felszabaduld energiak:

1 g zsir =9,3 kcal,
1 g szénhidrat =4,1 kcal
1 g fehérje = 5,4 kcal de ebbdl a szervezetben csak 4,1 kcal hasznosul

Nem szamit taplaléknak, de magas energiatartalma miatt szamolnunk kel az alkohollal is.
1 g alkohol =7,1 kcal

Ha nem sikerdl fogyni, vagy éppen sikeril elhizni — kiildndsen 40 éves kor felett —, akkor annak az oka
sokszor az, hogy nem szénhidratbdél, hanem fehérjébdl, zsirbdl és alkoholbdl keriilt be tébb energia.
Egészséges, normal testalkatu feln6tteknek a napi energia igénye kb. 30-35 kcal/ testtdmeg kg (60 kg
esetén 1800-2100 kcal). Az energian beliil a javasolt tadpanyag arany 12-20 % fehérje, 30% zsir, 50-55%
szénhidrat.

Cukorbetegség esetén a legljabb ajanlas szerint nincs meghatarozott tapanyag Osszetétel, hanem
egyénre szabott (kor, nem, fizikai aktivitas, taplaltsagi allapot és tarsbeteg fliggvényében) az energia
mennyiség a meghatdrozott szénhidratmennyiség mellett.

Természetesen vannak ajanlasok a tobbi tapanyagra is.

A fehérje legfeljebb az energia 20%-a legyen, a 30-40 g-nyi teljes értékd fehérje (hus, hal, tejtermék,
tojas) lehetGleg alacsony zsirtartalmu legyen.

A zsirok étrendi ardnyat a keringési kockazat figyelembevételével célszer(i meghatarozni. ElGnyos az
egyszeresen telitett zsirsavakat tartalmazd (préselt olajok, olajos magvak) mediterran étrend. A
diabéteszes és nem-cukorbeteg személyeknek egyarant ajanlott hetente két alkalommal hal, féleg
zsirban gazdag tengeri hal étrendbe illesztése.

Célszerl a transz-zsirsavak étrendi bevitelének csokkentése. Az utdbbi években az ipari margarinoknal
is Ugyelnek ezek mennyiségére, az lizletekben kaphaté margarinok pedig mar régéta ,,szivbaratok”. De
azért érdemes a zsirszegényebb margarinokat valasztani, melyekben sokkal kevesebb a kaldria.

Ezek utdn mdr csak keriinlink kellene a szintén magas kaldriatartalmd bd zsiradékban siilt vagy
majonézes ételeket.

Cukorbetegek szamara csak mérsékelt alkoholfogyasztds tanacsolhatd, kiilonésen azoknak, akik inzulin
elvalasztast fokozd szereket, vagy inzulin(oka)t kapnak. N6k szamdra naponta legfeljebb 1, férfiak
részére 2 egység fogyasztasa tandcsolhatd.

1 egységnyi mennyiségét = 1-1,5 dl bor, vagy 3 dl sor, vagy 3 cent toményital (kb. 15 gramm tiszta
alkoholnak felel meg)
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