Cukorbetegen is egészségesen

Minden évben november 14-én tartják a Diabétesz világnapját. Hazánkban minden tizedik ember cukorbeteg, bár felük nem is tud róla. Korszerű kezeléssel, napi rendszeres mozgással, egyéni étrenddel sokat tehetnek azért, hogy elkerüljék a szövődményeket, és teljes életet élhessenek. Diétájuk szinte megegyezik az egészségmegőrző étrenddel, de rendszeresebben kell táplálkozni, és étrendjüket tudatosan meg kell tervezni.
A megváltozott étrend

A kiegyensúlyozott, változatos étrend, valamint a napi ötszöri étkezés, hozzájárul ahhoz, hogy a vércukorszint ne ingadozzon. Kerülni kell az elhízást. Az elhízással romlik állapotuk, és nő az érszövődmények kockázata. Ezért az ételkészítéshez adagonként egy teáskanál étolaj felhasználása javasolt. A szénhidráttartalmú élelmiszereket bele kell számolni a napi engedélyezett mennyiségbe. Fogyasszanak teljes őrlésű lisztből készült kenyérféléket, babot, borsót, lencsét, melyek csak fokozatosan emelik a vércukorszintet.

Válasszanak továbbá élelmirostban gazdag zöldségeket, nem túlságosan édes gyümölcsöket, valamint zsírszegény tejterméket. A halak, sovány húsok jó fehérjeforrások, de elegendő naponta egyszer az étrendbe illeszteni. Kerülni kell a gyorsan felszívódó, cukorral, mézzel készült termékeket, mert ezek hirtelen emelik a vércukorszintet. 
A gyümölcsök közül sok cukrot tartalmaznak a banán, szőlő, mangó, valamint az aszalt gyümölcsök, ezért ezek nem javasoltak a cukorbetegek étrendjébe. Az édes íz pótlására energiamentes mesterséges édesítőszerek (pl. canderel, polisett), valamint energiát tartalmazó cukorpótlók (pl. fruktóz, glukosweet) állnak rendelkezésre. A választékot színesítik a cukorbetegek számára gyártott diabetikus élelmiszerek, elsősorban az alacsony energiatartalmú gyümölcsjoghurtok, befőttek, light üdítők ajánlottak.
Praktikus információk

· A kefires, vagy ecetes-olajos saláták elűzik az éhséget, és alacsony szénhidráttartalmuk miatt nyugodtan fogyaszthatók.

· A zöldségek közül mindenképpen beszámítandók a napi szénhidrátmennyiségbe a zöldborsó, kukorica, sárgarépa.

· Válasszák a durum lisztből készült száraztésztát, mert annak amilóz tartalma lassabban emeli a vércukorszintet.
· A száraz borok, tömény italok csökkentik a vércukorszintet, ezért fogyasztásukkor minden esetben egyenek szénhidráttartalmú táplálékot, pl. pogácsát, szendvicset.

· Egy pohár (2,5 dl) sör fél zsemléhez hasonló vércukor szint emelkedést okoz.

· Kávé és tea édesítőszerekkel szabadon fogyasztható.
Diabetikus élelmiszerek  

Napjainkban a cukorbetegség népbetegségnek számít. Magyarországon mintegy 500.000 beteget tartanak nyilván, de legalább még egyszer ennyien érintettek, bár nem tudnak róla. Érdemes ezért rendszeres vércukor-ellenőrzésen részt venni, mert a betegek a korszerű kezelés, az egészséges életmód mellett tevékeny, teljes életet élhetnek. Diétájuk szinte megegyezik az egészségmegőrző étrenddel, de tudatosabban, rendszeresebben kell táplálkozniuk. 

Ezek az élelmiszerek segítenek, hogy az étrend minél kevesebb tiltást tartalmazzon. Az édes íz pótlására energiamentes mesterséges édesítőszerek, valamint energiát tartalmazó cukorpótlók (pl. fruktóz) állnak rendelkezésre. A lekvárok, dzsemek emelt gyümölcstartalommal és cukorpótlóval készülnek. A választékot bővítik a hozzáadott cukrot nem tartalmazó gyümölcsjoghurtok is. A diabetikus befőttek, a light üdítők, ketchup ízének kialakításához mesterséges édesítőszereket használnak. 

Praktikus tanácsok

· A diabetikus édességek, lekvárok, dzsemek, gyümölcsjoghurtok szénhidrát- és energiatartalmát be kell számítani a napi engedélyezett mennyiségbe.

· A mesterséges édesítőszerek közül külön jelölik a címkén, hogy melyik „hőálló”. A szacharin és aszpartám alapúak csak a már elkészített, és fogyasztható hőmérsékletű étel-ital édesítésére valók.

· A diabetikus befőttek esetén a gyümölcs cukortartalmát is figyelembe kell venni.

· A cukorbetegek számára létfontosságú a normál testtömeg megtartása, mert ezzel javul az állapotuk, és csökken az érszövődmények kockázata.

· A cukorpótlók főleg sütemények készítéséhez valók, de mivel energiát tartalmaznak, inkább normál súlyú cukorbetegek számára ajánlhatók.

· diéta mellett a rendszeres napi mozgás (pl. séta, kocogás) is elengedhetetlen. 
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