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Egészségfejlesztési
Iroda

Egészséges taplalkozasrdl sokat hallunk mostandban, mégis nehéz
eligazodni az egymadsnak ellentmondé informacidhalmazban. Elsé
1épésként tisztazzuk le mit is jelent az egészséges tdplalkozas fogalma.
Sokan egészséges ételek fogyasztasat értik alatta. Az egészséges étel nem
megfeleld kifejezés, hiszen elviekben a forgalomban 1évé élelmiszerek
mindegyike egészségesnek tekinthetS. Viszont vannak olyan ételek,
italok, amelyek fogyasztdsa gyakrabban, méasoké jéval ritkabban ajanlott.
Az egészséges taplalkozds a kilonféle ételek és italok megfeleld
aranyban és mennyiségben, kell§ valtozatossdggal torténd rendszeres
fogyasztdsa. [Ezaltal a  betegségek kockdzatdt minimalisra
csokkenthetjlik. Az egészséges étrendnek megfeleld mennyiségben kell
tartalmaznia a szervezetliink szamadra fontos energiat adé tapanyagokat
(fehérjéket, zsirokat, szénhidratokat) és energiat nem adé tdpanyagokat
(vitaminokat, d4svanyi anyagokat és nyomelemeket). Prébaljunk
valtozatosan taplalkozni minél tébbféle nyersanyag felhaszndldsaval, a
lehet8 legtobbféle készitési mddot alkalmazva. Ezzel nemcsak izletes
ételek kertlilnek asztalunkra, hanem sokkal nagyobb a valdészinlsége
annak, hogy minden sziikséges tdpanyagot biztositottunk a szervezet
optimalis miikodéséhez.



»Vajon mi a k6z6s a csokoladéban, a kutyaeledelben és a szajvizben? Mi
az, ami a miusajtban éppugy benne van, mint a perecben és a
fogkrémben? Egy jo adag kémia adalékanyagokkal fliszerezve: szinte
nincs termék asztalainkon és tanyérjainkban a modern élelmiszer-
feldolgozds kozremiikodése nélkil. Madartollbél bonbon vagy
péksiitemény készithetd, zdldborsdébdl marcipan, baktériumokbdl
kavétejszin vagy krémsajt — az aromak segitségével minden ehetbvé
valik. Szervezetiink azonban abbdl él, amit elfogyaszt.

Ha ételeink csak olyanok mintha, olyan az iziik mintha és olyan az illatuk
mintha, akkor szervezetiink is csak igy fog miikddni mintha... ” (Hans-
Ulrich Grimm). Vannak olyan tényez8k, amelyeket nem tudunk
befolydsolni, példaul hogy milyen nemiiek vagyunk, van-e oroklott
hajlamunk bizonyos betegségekre, életkorunk. A betegségek
tobbségének kialakuldsaért viszont mi vagyunk felelések életmddunk és
taplalkozasunk 4ltal. Ezeket a betegségeket hivjuk életmdd- és
taplalkozasfiiggd betegségeknek. A kardiovaszkularis betegségekbdl
szarmazd haldlozas is olyan civilizdcids probléma, ami sok esetben
szintén elkertilhets. Egészséges tapldlkozdssal és életmdddal a sziv-
érrendszeri betegségek egyharmada megel4zhetd. Kimutatasok szerint
kb. kétszer annyi zsiradékot (és ezen bellil nagyon magas a telitett
zsirsavak aranya az egyszeresen és fGleg a tobbszordsen telitetlen
zsirsavakhoz képest) és koleszterint, valamint harom-négyszer annyi
konyhasét fogyasztunk, mint amennyire sziikségiink van. Elelmi rost
fogyasztasunk jéval az ajanlott mennyiség alatt marad. Ezzel j6 talajt
biztositunk az érelmeszesedés, magas vérnyomas kialakuldsahoz, ami
jelentdsen noveli a szivinfarktus, agyvérzés veszélyét. A tilzott energia-
bevitel és cukorfogyasztds nemcsak az elhizds kockazatat rejti magaban,
hanem a II. tipusui cukorbetegség kialakuldsat is.

Aki mar cipelt magan sulyfelesleget, az tudja, hogy milyen konnyd
beddlni minden olyan kinalkozo lehetdségnek, amely gyors fogyast igér.



A villamfogyasnak viszont ara van: vitaminhidny, faradékonysag, majd
hirtelen visszaszokd pluszkilék. Utdnajartunk, hogy melyek a
leggyakoribb tévhitek a fogydkurazdok korében.

Dekédnként hizunk, de wvalamiért kilénként szeretnénk leadni a
felhalmozott felesleget, azonban a test mashogy mikodik. A fogydkura
agyban dél el, és nem néhany hetes kurat jelent, hanem teljes
életmoddvaltast. A legnagyobb tévhit, amelynek szinte minden rutinos
fogydkurazd beddl, az a koplalds. Pedig a magunkhoz vett taplalék
minimalis szintre val6 lecsokkentése sem rovid, sem pedig hosszutavon
nem hatdsos. Amikor az ember kevesebbet eszik, akkor a szervezet arra
rendezkedik be, hogy csokkentett mennyiségli tdpanyaghodl kell
Osszeszednie a fenntartdsahoz szlikséges energia mennyiségét, igy
aztan, ha késébb egy kicsivel tobb tdpanyaghoz jut, rogton raktarozni
kezd. A koplalds tehat akkor sem jo megoldds, ha az elsé hét utdn
laposabbnak latszddik a has és vékonyabbnak a derék, ugyanis az elsd
szelet kenyér vagy kiadds ebéd beindithatja a hizas folyamatat, és a
pluszkildk gyorsabban jonnek vissza, mint gondolnank.

A masik nagy hiba, amelyet a fogydkurazok igen gyakran elkdvetnek,
hogy rogton sportolni kezdenek. A nagy testsuly megterheli az
izlileteket, ezért a kezdeti iddszakban a sport tobbet arthat, mint
hasznal. Az az idealis, ha akkor kezdiink el rendszeresen mozogni,
amikor a testsulyunk madar azt megengedi, ehhez azonban érdemes
kikérni szakért6 véleményét is. Ha mar sport, nem maradhat ki a
tévhitek kozlll a szaundzds sem, amely utdn tapasztalhaté némi
sulyveszteség, de ez tisztan annak koszonhetd, hogy az izzadds soran
tetemes mennyiségl vizet veszit a szervezetiink. Ezt a mennyiséget
azonban érdemes minél hamarabb pdtolni. A szaundzdsnak tehdt
kétségkiviil jo élettani hatdsai vannak, de inkdbb méregtelenitd, mint
fogydkura.



Az elhizas egyik f6 okat manapsag sokan az elsavasodasban latjdk, a
hiszékeny tulsilyosok pedig eldszeretettel vasaroljak fel a boltok
lugosité készletét. Por, tabletta, ital minden megtaldlhaté a
repertoarban, azt viszont nem art tudni, hogy a sokat emlegetett
elsavasodas valdjaban nem az ember vérét, hanem a vizeletét érinti. A
sav-bazis haztartdsunk ugyanis egy jol miikodd, kiils6leg nehezen
befolyasolhatd rendszer, ezért a vér elsavasoddsatdl nem kell tartani.
Annyi azonban igaz, hogy a legtobb olyan étel, amely megkapta a savasitd
jelz8t, valdban nem tartozik az egészséges ételek kozé.

A taplalkozas mindig kozponti kérdés volt, ennyit azonban, mint
manapsag, talan soha nem beszéltek rola. Egyre nagyobb hangsulyt kap a
mit, mennyit és hogyan, illetve mikor. Es nem véletleniil. Az étkezési
szokasok, a taplalék helyes megvalasztdsa, mindsége és mennyisége nem
csupan a létfenntartas része, hanem egy sor betegség kockazatanak is
okozdja, életiink megroviditdje is lehet.

Igaz, a zavarok mogott legtobbszor a l1élek segélykialtasa huzddik meg,
vagyis egyfajta riasztast jelent a kornyezet szamara: figyeljetek ram,
torddjetek velem, foglalkozzatok a problémaimmal. Tehat egyrészt a
lélekgyogyaszok kompetencidja. Masrészt viszont az étkezés
tudomanyanak szakembereire is tartozik. Ahogy Antal Emese, a Magyar
Dietetikusok Orszagos Szovetségének elnoke hangsilyozza, azért tartjak
fontosnak a felvilagositast ez ligyben, mert a sziildk és a pedagdgusok
altalaban csak késén veszik észre, hogy nagy a baj. Pedig prevencidra
lenne lehetdség, az iskolai egészségnevelés segitségével, az otthoni
taplalkozasi szokdasok megfeleld kialakitasaval, a gyerekek étkezésének
ellendrzésével.



A sulyos étkezési rendellenességek harom 6 csoportba sorolhatdk:

e a normadlis testtomeg fenntartdsanak elutasitdsa (anorexia
nervosa,),

e ahabzsold étkezés, majd az azt kdvetd kitisztito eljaras (bulimia
nervosa), és

e a habzsold étkezés kitisztitas nélkill, amely tulevéshez,
elhizdshoz vezet.

A cukorbetegséget az orvosi szaknyelv diabetes mellitus névvel jeldli.
Lényege az, hogy az inzulin, a hasnyalmirigy egyik alapvetden fontos
hormonja a szervezetbdl hidnyzik, vagy jelen van ugyan, de hatdsat nem
fejti ki kell6képpen. Az 1-es tipusu diabetes mellitus a gyermek- vagy
serdiilékori kezdet(i forma, e tipus fiatal felnStt korban (altalaban 35 év
alatt) is kezd&dhet, s ritkasagnak szamit az, ha magasabb életkorban
alakul ki. Ekkor a hasnyalmirigy nem termel elegendd inzulint, gyakran
teljes inzulinhidny igazolhatd. Viszonylag rovid id6 alatt alakul ki, a
kezelést csak az inzulin pdtlasa jelentheti. A 2-es tipus felndtt- és
id&skorban kezdddS forma, ebben az esetben a hasnyalmirigy ugyan
termel inzulint, de a sejtek elvesztik érzékenységiiket vele szemben. A
hasnyalmirigy kezdetben egyre tobb inzulin termelésével prébalja a
helyzetet kiegyenliteni, kés6bb azonban az inzulint termeld sejtek
kimerilnek, s ténylegesen az inzulinhidany koévetkezményei allnak eld.
Gyakran lappangva, évek alatt fejlédik ki, kezelésében kezdetben a diéta,
majd a diéta melletti tablettds kezelés kap elsGdleges szerepet, s csak a
betegek kis hanyada - altaldban tobb évre terjedd tablettas kezelés utan -
szorul inzulin addsdra. Mivel kezdete lassd, gyakran teljesen
tinetmentes allapotban, egyéb vizsgalatok kapcsan kertil felismerésre.
Kialakuldsaban oOrokletes hajlam mellett jelenlévd kiilsé tényezdk
jatszanak szerepet, mint elhizds, alkohol. Legdontébb ok a
testsulyfelesleg, mai életmddunk sajnos e tekintetben rendkiviil rossz.
Evszéazadokon, évezredeken keresztiil a taplalékkal a szervezetbe keriild
energiat kellen ellensulyozta a sok mozgas (gyaloglas, futds, lovaglas,
vaddszat,..), ma viszont sétalas helyett jarmuivet hasznalunk, naphosszat



iréasztal mellett, este televizid eldtt Uliink és bdségesen taplalkozunk.
Nyilvanvald az elhizas megjelenése, a felvett energia ugyanis tartésan
meghaladja aleadottat. A testsulyfelesleg kovetkeztében a rendelkezésre
allé inzulin egyre kevésbé tudja kifejteni hatdsat, a vércukor fokozatosan
emelkedik, s cukorbetegség alakul ki. Ez az allapot azonban mads
szempontbdl is veszélyt jelent az adott egyén szamdra, ugyanis
elhizottaknal gyakrabban fordul el magas vérnyomds, a vérzsirok
(koleszterin, triglicerid) emelkedése, olykor a vér hugysav szintjének
novekedése (ez utdbbi koszvény kialakuldsdhoz teremthet alapot).
Mindezek a tényezdk egylittesen megnovelik a korai érelmeszesedés
kialakuldsdnak valdszinlségét, s ez a magyarazata ezen betegeknél
gyakorta jelentkezd cardiovascularis (sziv- és érrendszeri)
betegségeknek (szivinfarktus, stroke [agy érkatasztrdfa], alsé végtagi
érsziikiilet).
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Fontos az allandd vércukorszint ellenérzése

A cukorbetegség kezelésének alapja a helyes életmdd kialakitdsa, hiszen
a megfeleld étrend, a mozgas beiktatdsa a hétkoznapokba a terapia
legfontosabb része, amelyet sziikség szerint gydgyszeres kezelés egészit
ki.

Az idedlis testsuly elérése és megtartdsa Oridsi jelentdségii, hiszen a
komoly sulytobblettel rendelkezd betegek esetében a felesleges kildok
leaddsdval a magas vércukorszint csokkenthet8. A cukorbetegség
étrendje gyakorlatilag megegyezik az egészséges étrend alapelveivel, a
kiilénbség csupan mennyiségi. Nem kell a cukorbetegnek kiilon f6zni,



egyen egylitt a csalddtagjaival, csupan annyi a teenddje, hogy szamolja a
szénhidratokat, de emellett figyeljen oda az energia- és zsirbevitelre is.
Amennyiben néhany hét alatt, a tartott étrendi javaslatok mellett
csokken a vércukorszint, a laboreredmények alapjan az orvos eldonti,
elegendd lesz-e a diéta, valamint a tovabbi fogyas, vagy ki kell egésziteni
gyogyszeres terapiaval. A  cukorbetegek természetesen nem
folyamodhatnak kiillonb6z6 drasztikus fogydkiras mddszerekhez, hiszen
esetiikben az egyenletes vércukorszintet megfeleld szénhidrattartalmu
diétaval mindenképpen biztositani kell, vagyis a koplalds szamukra nem
engedhetd meg. Emellett azt is tudni kell — ami a diabétesztdl
fliggetlentil is igaz - hogy a hirtelen fogyas a szervezetet tulsdgosan
igénybe veszi, s6t a hatds tobbnyire nem is marad tartds. A bdr sem
annyira rugalmas, hogy a fogyas tulsagosan gyors litemét kovetni tudja,
igy az gyakran megnyulik, ami pedig szintén nem nyujt esztétikus
latvanyt. A megoldds tehat a lassu, de tartds fogyas, ami maximum fél-
egy kil6 minuszt jelent hetente. Természetesen aki csupan 20 dkg
sulytdl szabadul meg hétrdl hétre, de azt folyamatosan teszi, szintén jé
eredményre szamithat. Az egészséges fogyas kulcsa tehat nem mds, mint
az orvos vagy a dietetikus altal meghatarozott energiatartalom betartasa
a meghatarozott szénhidratbevitel és a csdkkentett zsirfogyasztds
mellett (pl. 1200 keal, 130 g szénhidrat).

A mozgés egészséges és cukorbeteg embernek egyarant jot tesz. Erdsiti a
szivet, a tid4t, az izmokat, élénkit egyrészt a keringés fokozdddsaval,
masrészt az agyban termel6dS endorfinok segitségével, amelyek
kozérzetjavitd, frissitd, de ugyanakkor nyugtatdé hatdssal is
rendelkeznek. A fizikai tevékenység soran felhasznalddnak a felesleges
kaldridk, vagyis fogyds indul meg. A mozgds egyuttal csokkenti a
vércukorszintet és a vérzsirszintet is kedvezd irdnyban tolja el
Mindenki valasszon olyan mozgasformat, amelyet szivesen végez
hetente haromszor fél-egy érat. Mindig konnyt gyakorlatokkal kezdjen,
s csak lassan haladjon a nehezebbek felé. Ha valaki nem szeret egyediil
mozogni, prébaljon meg bevonni ismerdsoket, szomszédokat is a
sportba. Tobbféle mozgast is érdemes kiprdbalni, hiszen a valtozatossag
érdekesebbé teszi az edzéseket és més-mas izomesoportot mozgat meg.



Szerencsére ma mar szamtalan nagyon jé hatasi és sokféle
hatdsmechanizmusi gydgyszer 4all a cukorbetegek rendelkezésére,
amelyek koziil az orvos donti el, hogy egyénileg kinek melyik gydgyszer a
legidealisabb. A kiilonb6z6 hatasmechanizmusok miatt gydgyszerenként
eltéré a bevétel idépontja, ezt meg kell kérdezni az orvostdl, de a
kezeléstdl fliggben a diétdban is lehetnek valtozasok.

2-es tipusui cukorbetegségben - legalabbis kezdetben - nincs szé
abszolut inzulinhidnyrdl, hiszen a szervezet termel inzulint, st gyakran
tobbet is, mint sziilkség lenne ra, csak éppen a sejtekben nem tudja
kifejteni a hatdsat, mivel azok bizonyos mértékig érzéketlenné valtak ra.
Ez az érzéketlenség tobb okbdl is létrejohet (pl. genetikai), de a
leggyakoribb kivaltdja az elhizds, amikor a megnovekedett tomegil
zsirszovet koros anyageseréjének kovetkeztében alakul ki a rezisztencia.
Késbbb, néhany év mulva, ha a vércukorszint tovabbra sem rendezddik,
a tokéletlen anyagcsere miatt tulterhelt hasnyalmirigy inzulintermeld
sejtjei olyannyira kimeriilnek, hogy mar nem lesz elegendd a tablettds
kezelés, inzulinkezelés valik sziikségessé.

A tulsuly azon kiviil, hogy cukorbetegségre hajlamosit, szdmos mas
betegség létrejottében is szerepet jatszik. Elhizottakban joval
gyakrabban taldlunk magas vérnyomadst, magas koleszterin- és
trigliceridszintet, ugyanakkor a védd (HDL) koleszterin mennyisége
csokken vérikben. Nem ritka, hogy a szérum hugysavszintje is
emelkedetté valik, amely végil koszvényhez vezethet. Mindezen hatasok
egylttesen megnovelik a szivinfarktus, az érelmeszesedés és az alsé
végtagi erek szikiiletének esélyét.

Talan a lehetséges szovédmények kialakuldsanak réme az, ami a
leginkabb megerdsiti a cukorbetegekben az étrendi elSirasok
betartdsdnak szlikségességét, hiszen a nem vagy nem megfelelGen



alkalmazott diéta kovetkeztében allanddan ingadozd vércukorszintek
Ohatatlanul eldidézik valamelyik, vagy rosszabb esetben akar tobb
szovédmény létrejottét. Ezen szovddmények kialakuldsa azonban nem
fenyegeti azokat, akik a terdpias utasitasok betartasaval, amelyekben a
diéta is benne foglaltatik, biztositjak egyenletes vércukorszintjiiket.

Az étrend, ahogy mar fent volt is sz6 réla, nem valami misztikus diéta,
hanem maga az egészséges étrend, annyi modositassal, hogy
szénhidratokat kell szdmolni. Inzulinnal nem kezelt cukorbetegek
naponta 0Otszor, inzulinnal kezeltek ennél tobbszor étkeznek,
meghatarozott idépontban.

Sokan hajlamosak elbagatellizdlni az idépont kérdését, pedig ezek
betartdsa nagyban hozzdjarul az egyenletes vércukorszint
kialakitdsahoz és megtartdasahoz. Ugyanilyen fontos az is, hogy ne anapi
Osszes szénhidrat, hanem az étkezésenként meghatdrozott szénhidrat
mennyiségét vegyek figyelembe. Az étkezések szénhidrattartalmait nem
lehet 6sszevonni és két-harom étkezését egyszerre megenni, mert ettdl
felborul a vércukorszint. Az egyenletes vércukorszint megvaldsitdasdhoz
egyenletesen, meghatarozott id6pontokban kell étkezni. A tokéletes
vércukorszint kialakitdsdhoz nem mellékes az sem, hogy az egyes
étkezések milyen ardnyban tartalmaznak gyorsan és milyen aranyban
lassan felszivédd szénhidratokat. Ezt részben a cukorbetegség tipusa,
részben egyéni kiilonbségek hatarozzak meg.

A szamolds azonban nem elég, rendkiviil fontos a nyersanyagok pontos
lemérése is, amelyhez célszerli beszerezni egy levélmérleget vagy mas
néven grammos mérleget, amely maximum fél kildig mér, vagyis sokkal
pontosabb, mint a hagyomanyos konyhai mérleg. A cukrok felszivoddsat
a szénhidratok tipusain (egyszerd, Osszetett) tul egyéb tényezdk is
befolyasoljak. Egyrészt egyes élelmiszerek nyersanyagainak szerkezete
az ipari el8allitds soran megvaltozhat, példdul a puffasztott rizs, a
gabonapelyhek gyorsabban szivodnak fel, igy jobban emelik a
vércukorszintet, hiszen sejtszerkezetiikk roncsolédott, ezaltal az
emésztéenzimek jobban hozzaférnek, konnyebben tudjuk emészteni
Sket. Ugyanigy ha otthon felhabositjuk a f6tt burgonyat, jobban meg
fogja emelni a vércukorszintet, mint ha kockdara vagott allapotdban
fogyasztanak el. Ezzel szemben a zsiradékok lassitjak a felszivédast, igy
jelenlétiikben bizonyos élelmiszerek kevésbé okoznak hirtelen



vércukor-emelkedést. Ezzel persze senkit sem szeretnénk zsiradékban
gazdag étkezésre sarkallni, csak jé tudni, miért is nem a legidealisabb
csokoladéval korrigalni a tuil alacsony vércukorszintet, vagyis a
hipoglikémiat (hiszen nem szivodik fel elég gyorsan, ekkor pedig
kivételesen éppen ez a cél). Inzulinnal kezelt vagy inzulin-elvédlasztast
serkentd gydgyszert szedd cukorbeteg soha ne induljon el otthonrdl
gyorsan felszivddd szénhidratot tartalmazd élelmiszer nélkiil, vagyis
mindig legyen nala példaul egy kis dobozos 100%-0s narancslé, amellyel
egy esetleges hipoglikémiat (alacsony vércukorszint) rendezni lehet.
Specidlis esetekben (bizonyos vércukorszint-csokkentd gydgyszer
szedése mellett, egyedi élethelyzetekben, pl. koncert, zsufolt busz stb.)
kockacukor vagy szdlécukor is ajanlhatd. A vércukorszint rendezddése
utan célszerli még 10-15 g lassu szénhidratot is elfogyasztani, hiszen a
cukor vagy narancslé hatdsa hamar lecseng és ujabb hipoglikémia
alakulhat ki.

A cukorbetegeket legkényesebben taldan az édességek kérdése érinti,
hiszen cukrot, mézet, illetve ezek felhaszndldsaval késziilt termékeket
nem fogyaszthatnak. Az édes izrél persze nem kell lemondaniuk, hiszen
szamos vegytulet all rendelkezésre édes iz elérésére.

A mesterséges édesit6knem tartalmaznak sem szénhidratot, sem
energiat, s nem keverenddk dssze a cukorpétldkkal, melyek 100 grammja
gyakorlatilag 100 g szénhidrattal egyenld. Tea, kavé édesitésére,
valamint leves és fézelékek izesitésére elsésorban mesterséges
édesitéket célszeri haszndlni, a cukorpdtldk alkalmazésa legfeljebb
stitemények és dzsemek készitéséhez ajanlott. A cukorpdtldk elénye a
cukrokhoz képest csupan annyi, hogy lassabban szivédnak fel, ezaltal
nem okoznak olyan mértékd vércukorszint-emelkedést, mint a
hagyomanyos mddon készult édességek, s a legtobbjikbdl kevesebbre
van szlkség, hiszen édesebbek a cukorndl. Amit azonban nem szabad
elfelejteni, hogy ahdny gramm keriil bele az ételbe, annyi grammal
emelkedik annak szénhidrattartalma! A szorbittal évatosan kell banni,
mert sokakndl puffaddst, illetve hasmenést okoz, ezért napi 30
grammnal tobbet nem ajanlott elfogyasztani beldle.



Vigyazzanak a 0 %-os vagy a light felirati termékekkel, mert néha
eléfordul, hogy ez a jelolés csupan a termék zsirtartalmara vonatkozik,
ettdl fuiggetleniil cukor hozzdadasdval készult! J6 tudni, hogy abbdl, hogy
egy termék diabetikus, még nem feltétleniil kovetkezik az, hogy
szénhidratmentes, vagyis ezen készitmények szénhidrattartalmat le kell
olvasni a csomagolasrdl és bele kell szamolni a megadott keretbe.
Figyelni kell arra is, hogy ezeket az adatokat tobbnyire 100 gramm
termékre hatdrozzak meg, igy mindig aszerint kell osztani-szorozni,
hogy mennyi szénhidrat fogyaszthatd. Diabetikus édességek fogyasztasa
egyébként csak alkalmanként ajanlhaté - elsGsorban uzsonnara -,
semmiképpen sem napi rendszerességgel.

A gabonafélék, pékaruk alapjat a szénhidratok képezik, vagyis
fogyasztasuk mértékkel javasolt (kis mérleg haszndlata). Nem mindegy
persze az sem, hogy a hatalmas vélasztékbdl, amellyel az tzletekben
talalkozunk, melyek kozil valogatunk. Mindenképpen a rostos, teljes
kidrlést lisztbdl késziilt termékekre essen a valasztds, hiszen azok
emésztése, lebontdsa tobb id6t vesz igénybe, ezért a vérbe nem
egyszerre, hanem fokozatosan jutnak be alebontott cukormolekulak. Ezt
a felszivddasi sebességet jobban tudja kovetni az inzulin hatdsa is, igy a
cukormolekuldk anélkiil, hogy feltorlédndnak a vérben — mint példaul
fehér kenyér, fehér zsemle fogyasztdasat kovetden —, szépen fokozatosan
beépiilnek a sejtekbe. Mit valasszunk tehat? Kenyerek, pékaruk koziil
mindenképpen a rostos valtozatokat, fehér rizs helyett barnat, a
szaraztésztak kozil pedig a durumbiuzabdl késziilteket, amilyenek
példaul az olasz tésztak is!

Az elején leszogezhetjiik, hogy nincs tiltott zoldségféle, mindegyiket
fogyaszthatjdk a cukorbetegek! Ha emellett még megnézik a
tdpanyagtabldzatot is, lathatjak, hogy j6 néhdny =zoOldségféle
szénhidrattartalma nem éri el az 5 grammot. Ez azért nagyon jo, mert
ezeket mértékkel fogyasztva (egyszerre kb. 20 dkg-ot nem meghaladd
mennyiségben) a szénhidrattartalmukat nem kell belekalkuldlni a
megadott keretbe. Ha tehdt a hideg étkezések mellé elfogyasztanak 1-2
paradicsomot, paprikat, egy darabka uborkat vagy retket, s6t ebédhez



megesznek egy kistanyérnyi salatat, ezeket mind nem kell beleszamolni
az étkezés szénhidratkeretébe. Mindemellett raadasul ellatjak
szervezetiiketkell6 mennyiségli vitaminnal, 4svanyi anyaggal,
nyomelemmel és nem utols6 sorban rosttal. Az 5 gramm szénhidratnal
tobbet tartalmazd zoldségféléket azonban mindig be kell kalkuldlni a
keretbe!

Néhany kivételtdl eltekintve a gyiimolesoket is ehetik a cukorbetegek,
azonban mindegyiket le kell mérni és csak a meghatarozott
szénhidratmennyiségen (egyszerre maximum 15-20 gramm) beliili adag
fogyaszthatd belSliik. A zoldségekkel ellentétben itt van néhdany fajta,
amely fogyasztdsa nem ajanlott. Ezek koziil magasan kiemelkedik a
sz016, amely szénhidrat-osszetételét tekintve rendkivil elénytelen
cukorbetegek szamadara. Olyan nagy aranyban tartalmaz ugyanis
szll6cukrot, hogy a diabéteszesek vércukorszintjét percek alatt a
magasba ropiti még akkor is, ha az elfogyasztott adag a megengedett
szénhidratmennyiséget nem haladja meg. Az aszalt gyimolesdk nagy
koncentracidban tartalmaznak cukrot, igy ezek fogyasztdsa sem ajanlott,
ahogyan a nem aszalt, de puha, nagyon érett szilvaé, kortéé sem. Banan
fogyasztdsa azok szamadra engedélyezett, akik tisztdban vannak a banan
szénhidrat-tartalmaval és szorgalmasan haszndljak a kis mérlegiiket is!
A banan ugyanis csak akkor nem veszélyes, ha a meghatarozott
szénhidratmennyiséget nem meghaladdan fogyasztja a cukorbeteg,
marpedig a banan nagyon magas szénhidrattartalmat figyelembe véve ez
igen kis mennyiség. A dinnye fogyasztasa szintén csak a fegyelmezett
cukorbetegek szamara megengedett, hiszen ez az a gyiimolcs, amelybdl
hatalmas mennyiséget is meg lehet enni, nehéz megallni a megengedett
adagndl. A felsoroltakon kiviil minden mas gyimolecs fogyaszthatd
(figyelembe véve, hogy gyorsan felszivodd  szénhidratokat
tartalmaznak), de csak mérleggel lemért, kikalkuldlt mennyiségben!
Cukorbeteg nem fogydkurazhat gy, hogy féétkezésre (reggeli, ebéd,
vacsora) csak gylimolcsot eszik!

A folyékony tejtermékek, tehat maga a tej, valamint a kefir és a joghurt
erdsen emelik a vércukorszintet, ezért 2 decinél tobbet egyszerre nem



ajanlott meginni belSlik. Viszonylag magas fehérjetartalmuk miatt
pedig a napi fél liter legyen a maximum mennyiség, ami elfogy ezekbdl.
Kaldriatartalmuk miatt érdemes az alacsony zsirtartalmu termékeket
valasztani, ami vonatkozik természetesen a sajtokra is, amelyek
szénhidrattartalma nem szamottevd, igy bele sem kell szamolni a
megengedett szénhidratkeretbe. Legismertebb sovany sajtok a Tolnai
sovany, a Fokhagymas, a Koményes, tovabba a Mozzarella sajtok,
melyeket minden nagyobb {izletben megvasarolhatnak. A turd
viszonylag alacsony szénhidrattartalma miatt jol beleilleszthetd a
cukorbetegek étrendjébe. Szerencsére mar turdbdl is létezik sovany
valtozat, igy valasszak inkabb azt! Gylimoélesjoghurtok kozil az
fogyaszthatd, amely cukor hozzdadédsa nélkiil készil, s hogy melyek ezek,
az a termékek csomagoldsan talalhatd leirdsbdl deril ki.

A sok vihart kavart tojas fogyasztdsardl annyit kell tudni, hogy bar sok
benne a koleszterin, mégsem kell kizdrni az étrendbdl, hiszen ettdl
eltekintve rendkiviil egészséges. A magas koleszterinszintért ugyanis
elsGsorban a belsd termelés a felelds, igy annak, aki genetikailag arra van
kddolva, hogy szervezete sok koleszterint termeljen, hidba nem eszik
tojast, mégis emelkedett lesz a vérzsirszintje. Normdl mértékben tehat
(atlag napi egy tojas) batran fogyaszthatd, és még szénhidrattartalma
sincs. Vizsgdlatok azt mutatjak, hogy a vér koleszterinszintjét jobban
emeli a telitett zsirsavakban gazdag taplalkozas (pl. zsiros hisok), mint a
koleszterinfogyasztas.

A husok nem tartalmaznak szénhidratot, ahogyan a huskészitmények
sem, hacsak nem tesznek hozza rizst (pl.: méjas hurka) vagy aztatott
zsemlét (pl. fasirt, véres hurka). Eppen emiatt gondoljdk ugy a
cukorbetegek, hogy ezekbdl a termékekbdl barmennyit fogyaszthatnak!
Az igazsdg az, hogy a husok ugyan valdban nem ugrasztjdk ki a
vércukorszintet, azonban magas fehérje- és kaldriatartalmuk mégis
Ovatossagra int. A tulzott mértékd fehérjebevitel - magyarul a sok
hisevés — ugyanis veseszdovédmények kialakuldsara hajlamosithat, a
magas kaldria-bevitel — husféléken lathatd, ill. a benntik 1évé Un. rejtett
zsirok altal - pedig elhizdshoz, ennek eredményeként az inzulin



hatékonysdganak romlasdhoz, igy a vércukorszintek emelkedéséhez
vezet. Mindezekbdl az kdvetkezik, hogy a zsirszegény husok (szarnyasok
bér nélkiil, sovany marhahus, sertéskaraj) fogyasztasaval is célszerl
mértéket tartani. Hideg étkezéskor tehat meg kell elégedni 5-6 dkg
sovany felvagottal, f6tt étkezéseknél pedig 12-15 dkg-nal nem tdbb
hussal.

A husokhoz hasonldan a halak sem tartalmaznak szénhidratot, azonban
a halak, mint az igazdn egészséges mediterran étrend alapanyagai,
egészségesebbnek mondhatdk a hisoknal. A sovany halak (busa, tengeri
halak), valamint a tenger gyumolcsei ugyanis olyan zsirsavakat
tartalmaznak, amelyek csokkentik a vérben a karos LDL-koleszterin
szintjét, ezzel parhuzamosan a védd koleszterin, a HDL szintjét emelik.
Erdemes tehdt a husételeket hetente egyszer vagy akar kétszer is halas
fogasokra cserélni.

A zsiradékok nem tartalmaznak szénhidratot, kaldridbdl azonban
tetemes mennyiség van benntk, igy csak mértékkel fogyaszthatdk, akkor
is inkdbb a névényi eredetliek. Ez nem azért fontos, mintha ezek kevéshé
hizlalndnak, hiszen kaldriatartalmuk ugyanannyi, mint allati eredetd
tarsaiké, hanem a zsirsavosszetételik kedvezdbb. A novényi eredetd
élelmiszerek ugyanis, amilyenek az olajok és a margarin is, nem
tartalmaznak koleszterint. A mediterran étrend egyik alapanyaga, az
olivaolaj azért olyan egészséges, mert gazdag egyszeresen telitetlen
zsirsavakban, amelyek emelik a védéfaktor (HDL-koleszterin) szintjét a
vérben, mig a karos koleszterinét (LDL) csokkentik. Miutdn a
cukorbetegek vezetd halalokai a sziv- és érrendszeri betegségek, melyek
egyik legfontosabb rizikdfaktora a magas vérzsirszint, a zsirszegény
étrend tartdsa, bar minden egészséges ember szamdra alapvetd
jelentdségl, cukorbetegeknél kiiléndsen fontos.

A legjobb szomjoltd a viz, az dsvanyviz, a gyliimolcstea vagy akar a
limonadé, amelyekbdl j6, ha naponta legaldbb masfél-két liter elfogy, de



természetesen a cukorbetegek szamara is léteznek egyéb alternativak.
Ilyenek a cukor hozzdaddsa nélkiil készitett gylimoleslevek vagy uiditd
italok. Természetesen a gytiimolcslevekben taldlhatd szénhidrat, amely
mennyisége a lé gylimoleshanyadanak figgvénye. A light megnevezési
vagy a minbségi 100%-os gylumolcslevek dobozain feltiintetik a
szénhidrattartalmukat, igy azokat bele kell szdmolni a
szénhidratkeretbe. A light szénsavas tuiditék és a diabetikus szorpok
90%-a abszolut szénhidratmentes, igy azok fogyasztdsa cukorbetegség
szempontjabdl korlatlanul torténhet. Azt azonban tudni kell, hogy a
szénsavas Uditdk, kiilonosen a kolafélék rengeteg foszfort tartalmaznak,
amely fokozza a kalcium uriilését a szervezetbdl, hosszutavon
csontritkuldst, fogszuvasoddst okozva. Erdemes tehdt ezeket az italokat
csupan alkalomszerten fogyasztani!

Alkohol ne keruljon gyakran teritékre, akkor is csak a szaraz borok,
pezsgdk, esetleg sor johetnek szdba, édes borok, pezsgdk, cukros likérok
nem; szénhidrattartalmukrdl azonban természetesen nem szabad
elfelejtkezni. Borbdl, pezsgdbdl 2 dl, sorbdl 3 dl fogyhat egyszerre. A
tomény alkoholokkal kiilonésen vigyazni kell, hiszen a majban toérténd
lebontdsuk sordan gatoljak annak cukorleaddsat, ami bizonyos
gyogyszerekkel kezeltek esetében komoly hipoglikémiat okozhat, ezért
alkoholt csak szénhidrattartalmi étkezéssel egybekodtve lehet
fogyasztani!

A dietetikus olyan tdplalkozasi szakember, aki a taplalkozastudomany
ismereteit a legszéleskoriiebben alkalmazza a prevencié (tapldlkozdssal
Osszefliggl betegségek megeldzése), és a gydgyitdas (kilonbozd
betegségek diétdja), valamint az egészséges étkezési szokasok
kialakitdsa, és kilonbozd tapldlkozdsi irdnyzatok megitélése (pl.
reformtédplalkozds) terén. Ez a diploma hazankban elismerten a
legmagasabb foku  képzettséget és kompetencidat jelenti a
tdplalkozastudomany kilonbozd (tdplalkozdsi prevencid, klinikai
dietetika, élelmezés menedzselése) teriiletein.



Taplaltsagi allapotot mér fel és elemez- az étkezési szokasokra
vonatkozd kérdésekkel, valamint kiilénb6z6 mérésekkel (pl.
testsily, testmagassdg, testzsirmérés, derékkorfogat-mérés)
elemzi az egyén taplaltsdgi allapotdt, és tesz javaslatokat a
sziikséges valtoztatdsokra.

Téaplalkozasi tervet készit- a személyi edz6hodz hasonldan, aki
személyes edzéstervet allit 6ssze kliensének, a dietetikus az
egyén taplaltsdgi allapotat, és tapanyagsziikségleteit, valamint
egészségi dllapotat is figyelembe véve készit taplalkozasi tervet
pl. fogyashoz, hizashoz, alakvaltozdshoz, betegséghdl vald
felépililéshez- és nyomon koveti annak eredményeit.

Etrendi naplét elemez-a naplé elemzésének segitségével tud
ravildgitani az olyan diétahibakra, amely miatt pl. nem sikeres a
fogydkura, vagy nem sziinnek az étkezéssel 0Osszefliggd
panaszok.

Téaplalkozasi tandcsot ad-egészséges egyéneknek, akik
valtoztatni szeretnének életmodjukon, étrendjukon,
kismamaknak, akik a varanddssag alatt és a gyermek
megsziiletése utdn is szeretnének egészségesen taplalkozni,
valamint sportoldknak, akik étrendjik helyes osszedllitdasaval
szeretnének minél jobb teljesitményt elérni, nyujt személyre
sz016 taplalkozdsi tanacsokat.

Dietetikai konzultdciét tart-olyan egyéneknél, akiknél mar
valamilyen betegség kapcsan (pl. sziv-, érrendszeri betegségek,
cukorbetegség, taplalékallergia stb.) koriiltekintébben kell
Osszeallitani az étrendet, a dietetikus a személyes konzultacid
soran ad étrendi tandcsokat, amely segithet a diétat minél
egyszertbben betartani és a kivitelezni a gyakorlatban.

Egyénre szabott étrendet allit Ossze- az egyén nemét, korat,
fizikai aktivitdsat, étkezési szokasait is figyelembe véve allit
Ossze olyan étrendet, amely a legoptimalisabb az egyén szamara
céljai eléréséhez pl. fogyashoz, hizashoz, kiilonb6zd betegségek
étrendi kezeléséhez, valamint taplalkozassal is Osszefiiggd
panaszok enyhitéséhez.

Téaplalkozdsi programokat (pl. egészséges taplalkozas,
fogydkura) tamogat- Fitness termek, fogyasztd szalonok,
wellness szdlloddk és egészségkdzpontok, munkahelyek és



iskoldk kiilonbo6zd taplalkozasi programjainak dsszedllitasaban
és megvaldsitasaban nyujthat segitséget egyéni és csoportos
tandcsadassal, valamint étrendek dsszeallitdsdval.

1. Kertiilje alathato zsirt!
e vagja ki a lathatd zsirt a husbdl és a csirke bérét tavolitsa el
f6zés elbtt
o szedjele azsirt az ételek tetejérdl
e tartsa a vajat és a margarint hiitGszekrényben és kenje nagyon
vékonyan, még jobb, ha szinte egyaltalan nem fogyasztja azokat
o grillezze, vagy fGzze az ételeket siités helyett
e azételeket nagyon kis mennyiségii zsirban stisse ki
2. Keriilje alathatatlan zsirt is!
e igyon zsiros tej helyett alacsony zsirtartalmu tejet
e alacsony zsirtartalmu kemény és lagy sajtokat egyen
e kerilje a nagy zsirtartalmu ételeket, pl. kolbdsz, szalami, lunch
hus és majpastétom
3. KeményitStartalmu ételekkel lakjon jol!
A keményitStartalmu ételek megsziintetik az éhségérzetet, viszonylag
olesdk és jé rost forrdsok (elsésorban a félbarna- barna kenyér javasolt).
Naponta egyen néhany falat keményitd tartalmu ételt, az alabbi példak
egy-egy étkezést jelentenek.
e egyzsemle vagy egy szelet kenyér
egy fott vagy sult burgonya
egy csésze zabkasa vagy egyéb gabonaféle
egy adag fétt rizs
egy fél csésze fétt tészta, pl. spagetti
e egyfél csésze borsd, bab vagy lencse
4. Egyen naponta gylimolesot vagy zoldséget!
Z0oldség, salata vagy gylimoles naponta fogyasztva, sok tdpanyagot és
rostot tartalmaz.
5. Szokjon le a cukorrol!
e netegyen cukrot atedbavagy kavéba



desszertként gytimdlesot fogyasszon
ne szirupban, hanem sajat levében eltett konzerveket valasszon
felezze meg a siiteményt vagy kekszeket
csokkentse felére a receptekben el8irt cukor mennyiségét

e valasszaaszénsavas udit8italok light formajat
6. Egyen elegendd fehérjetartalmu ételt!
Fogyasszon naponta fehérjetartalma ételt, pl. sovany hus, hal,
tojasfehérje, zsirszegény tejtermékek, a hus egy részét helyettesitse
novényi eredetii fehérjékkel, pl. hiivelyesekkel, melyek kevesebb zsirt és
tobb rostot tartalmaznak.
7. Igyon kevesebb alkoholt!
Nem kell lemondani az alkoholrdl. Naponta egy egység (3 dl sor vagy két
deciliter szaraz vorosbor vagy ezeknek megfeleld mennyiségi - 3-5 cl -
nem édes tomény ital) étkezések kapcsan megengedhetd.

Paleolit taplalék piramis

Az itt taldlhaté informadacidk kizardlag tajékoztatd jellegliek, nem
minbsilnek orvosi szakvéleménynek, nem pétoljak az orvosi
kivizsgalast és kezelést!
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