A jelenlegi jarvany kovetkeztében sokan kényszertiltek olyan helyzetbe, amelyre még nem
volt példa az életiik soran. A diabétesszel él6k szamara az eddig sem egyszer( étkezés,
f6zés, bevasarlas most még bonyolultabba valhatott. ElIéfordulhat, hogy a mar megszokott
élelmiszerek nehezebben beszerezhet6ek és mas termékekkel kell helyettesitenilik azokat,
de aggodalomra ez semmiképpen sem adhat okot.

A korhazak és szakrendel6k miikodési rendje is megvaltozott, ezért bizonyos kontroll
vizsgalatok elmaradhatnak vagy elhalaszthatjak éket. Amig tart ez az id6szak kiilondsen
fontos, hogy a diabétesszel él6k, odafigyeljenek magukra és megfelel6en menedzseljék sajat
terdpiajukat, beleértve a taplalkozasukat is (idésebb korban is)!

Az OGYEI Téplalkozas-epidemioldgiai Fosztalyanak dietetikusai altal 6sszedllitott
tajékoztatd nekik és csaladjuknak késziilt azért, hogy segitségiil szolgaljon ebben az
atmeneti id6szakban.




Mire figyeljen egy cukorbeteg a koronavirus-jarvany
1dején?

Az elsé teendd, hogy jarjon utana a gondozokozpontjaban, hogy milyen valtozasokat
vezettek be a jarvany idejére, sziikség esetén hogyan érheti el dietetikusat,
kezel6orvosat, hogyan tudja gyogyszerét, inzulinjat ezentul feliratni és kivaltani.

Mérje fel a készleteit! Gyogyszerb6l, inzulinbal, vércukorméré tesztcsikbol és a
kezeléséhez sziikséges eszkdzokbdl mindig legyen otthon legalabb 1 hénapra elegendé
mennyiség.

Mindig legyen nala valami azonosito, melyen szerepelnek a kdvetkezd informaciok: név,
diagndzis, legalabb egy, rosszullét esetén értesitendd személy neve és elérhetfsége,
tovabba a kezel6orvos neve és elérhetésége (pl. Kovacs Janos, 1-es tipusu diabétesz,
inzulinpumpa-hasznalo, feleség: Kovacs Janosné Kati, 06301234567). Az azonosité
lehet egy karkotd, nyaklanc, de akar egy darab papir is, amit a pénztarcaba tesz.
Természetesen a taj-kartyat és a személyét azonosité igazolvanyokat is mindig tartsa
maganal.

Ha tart maganal Glucagen hypokitot, ellenérizze a szavatossagat!

Glucagen hypokit: inzulint alkalmazo cukorbeteg gyermekek és feln6ttek azonnali,
slirgdsségi ellatasara alkalmas eszkoz. Akkor kell hasznalni, amikor a nagyon alacsony
vércukorszint kovetkeztében a beteg elvesziti az eszméletét.

Ellenérizze, hogy vércukorméro késziiléke megfeleléen miikodik-e. Tartson otthon
tartalék elemeket, és ha van ra mod tartalék késziiléket is.

1-es tipusu cukorbetegeknél lehetéleg mindig legyenek otthon vizelettesztcsikok (pl.
DiaPHAN, NonaPHAN, KetoPHAN, Combina). Ezek vény nélkiil kaphatdak a
gyogyszertarakban és a keton (pontosabban aceton), vizeletbdl térténd kimutatasara
alkalmasak. Egy perc alatt barki elvégezheti otthon ezt a vizsgalatot, és igy megel6zhetd
a sulyos ketoacidézis. A teszt elvégzése akkor indokolt, ha a vércukorszint tobb 6ran
keresztiil 15 mmol/| feletti, és/vagy zavartsag, rosszullét, izom- vagy hasi gorcs,
lataszavar, hanyinger, hanyas vagy laz kozil tobb tinet is jelen van. Amennyiben a teszt
pozitiv (++ vagy +++) azonnal forduljon orvoshoz vagy hivjon menté6t!



e Akoronavirus és a ketoacidozis tlinetei sajnos hasonloak lehetnek, ezért tiinetek
jelentkezésekor hivja haziorvosat vagy kezel6orvosat, és 6k megmondjak mi a teendé!
Amennyiben nem a sajat kezel6orvosaval konzultal, mindenképp tajékoztassa 6t a
diabéteszével kapcsolatban! Els6ként a ketoaciddzist kell kizarni, illetve megel6zni.

e Akezel6orvosa és dietetikusa altal beallitott terapian és diétan kilonleges indok nélkil
ne valtoztasson!

e Arendszeres testmozgas a jelenlegi helyzetben is kiemelked6en fontos. Napi legalabb
fél ora testmozgas ajanlott. Sportoljunk a kertben, erkélyen vagy akar bent a lakasban, a
lehet6ségekhez mérten. A fizikai aktivitas segit csokkenteni a magas vércukorszintet.
(15 mmol/I feletti vércukorérték esetén nem javasolt intenziv mozgasba kezdeni.)

Az interneten és a koztévében is rendszeresen kozvetitenek gyakorlatsorokat, melyeket
szakképzett gydgytornaszok mutatnak be. A gyakorlatsorok mindenkinek szélnak, és sz(ik
helyen is elvégezhet6k. A Mozogj otthon! mlisor addsait a Duna TV, a Duna World, az M1
és az M5 is sugarozza és online is megtekintheték:
https://mediaklikk.hu/musor/mozogj-otthon

Hasznaljon diabéteszesek szamara késziilt alkalmazasokat, melyek segithetnek a
vércukorszint nyomon kovetésében, de a szénhidrat szamolasban és diéta betartasaban
is segitséget nyujthatnak.



https://mediaklikk.hu/musor/mozogj-otthon

Taplalkozasi tanacsok, cukorbetegeknek, a jarvany idejére

Arra az esetre, ha hirtelen leesne a vércukra (hipoglikémia) mindig tartson maganal
valami harapnivalét (teljes ki6rlés( keksz, cukormentes haztartdsi keksz, kréker,
miizliszelet, stb.) vagy egy kis doboz gyliimolcslevet, amivel gyorsan rendezheti
vércukorszintjét!

Ha egy megszokott élelmiszer boltban aktualisan nem beszerezhet6, kérdezze meg az
eladot, boltvezet6t, hogy mikor érkezik utanpoétlas. Bongészheti a webaruhazak kinalatat
is, de szamitson ra, hogy el6fordulhat, hogy a kiszallitasi id6 most hosszabb lesz a
szokasosnal.

A helyettesitd termékek keresése mindig az élelmiszercimkék részletes attekintésével
torténjen.

Az élelmiszercimkéken szerepelnek hiteles tapanyag -és allergén informaciok is, beleértve
a szénhidrat és az ebbdl szarmazé cukrok mennyiségét, melyek segitségével konnyen

kiszamolhato, hogy mennyi fogyaszthato el egy adott termékbdl az egyes étkezésekre
meghatarozott szénhidratmennyiség biztositasahoz.

Célszerii kéthetes taplalkozasi tervet késziteni és ahhoz bevasarolni. (A tervezés a
gyerekekkel kozos program is lehet, és 6ket is be lehet vonni az ételkészitésbe.)

Ne egyen se tul sokat, se til keveset! Cukorbetegek szamara szandékosan éhezni tilos!
Sokkal tobbet art az éhezés egy diabéteszes szamara, mint mondjuk a fehér kenyér vagy
egy gyorsabb felszivodasu (magasabb glikémias index() élelmiszer mértékkel torténd,
alkalmi fogyasztasa. Megfelel6 adagban és idében fogyasztva nagyon sok élelmiszer és
étel biztonsaggal fogyaszthato. Tovabbra is szamolja napi szénhidratbevitelét!

Az intenziv mozgas utani szénhidrat potlasrol most se feledkezzen meg. Ne feledje,
hogy a bolti vasarlas idépontja korlatozva van, igy nem tudja akarmikor pétolni, ha nem

vitt magaval elegendd szénhidratot mozgas kdzbenre.

Figyeljen oda folyadékbevitelére! Napi 2-2,5 | vizet (vagy cukormentes italt) igyon meg!

1-es és 2-es tipusu cukorbetegeknek egyarant fontos a diéta betartasa, de csak ritkan és
indokolt esetben menjen bevasarolni! Mindig az aktualis kinalatbdl kell beszerezni a
sziikséges alapanyagokat a siitéshez, f6zéshez. A nyersanyag- és élelmiszer-ellatas
folyamatosan biztositott. Esetenként olyan problémaval talalkozhatunk a boltokban, hogy a
termékek skaldja nem olyan széles, melyet megszoktunk (pl. barna rizs helyett fehér rizs van
az lizletben) vagy egy kedvelt marka adott terméke épp nincs kinalaton.



1. Gabonafélék a cukorbetegek diétajaban

Az alabbi lisztek koziil — alacsonyabb glikémids indexiik miatt - barmelyik beilleszthetd a
diétaba: teljes kidrlésti buzaliszt, teljes ki6rlést tonkdlybuza liszt, rozsliszt, zabliszt,
zabpehely liszt, barna rizsliszt, durumliszt, kolesliszt, hajdinaliszt, mandulaliszt, kdkuszliszt
stb.

Rostdusitasra alkalmas siitésnél, f6zésnél: zabkorpa, zabpehely, buzakorpa, utifi maghé;j,
arpa, kolespehely, lenmag(pehely), szezdmmag stb. Azonban fontos megjegyezni, hogy
ezeknek a szénhidrattartalma szintén szamolandd!

Kenyérbél valasszon minél magasabb rosttartalmut. Ha van ideje és esetleg nem kap olyan
kenyeret a boltban, mint amilyet szeretne, prébalkozzon meg az otthoni siitéssel. Ebben a
tajékoztatdban is talal par egyszerd receptet. A megmaradt szikkadt kenyeret/pékarut
tobbféleképpen is felhasznalhatja. Készithet beléle példaul zsemlemorzsat, panirozashoz, de
fasirthoz vagy akar cukormentes maglyarakashoz is idealis.

Diétaba beilleszthet6 gabona alapu koretek: barna rizs, basmati rizs, koles, bulgur, gersli
(arpagyongy), hajdina, quinoa és az ezekbdl késziilt tésztak, durumtészta, teljes kibrlés
tészta.

Szamolassal, alkalmanként és lehet6leg savanyusaggal vagy zéldséggel kiegészitve fehér
rizs és normal tészta is fogyaszthato.

2. Tej, tejtermékek a cukorbetegek diétajaban

izesitett termékeknél (pl. joghurtoknal) figyeljen a cukortartalomra! A hozzaadott cukortdl
mentes, vagyis natur joghurtot valassza, ha cukormentes gyimolcsds joghurt épp nem
kaphato.

3. Hasok, huskészitmények, halak a cukorbetegek diétajaban

Két termék koziil részesitse elényben az alacsonyabb zsir- és sétartalmu hiskészitményeket,
felvagottakat! Konzervek esetében valassza a legalacsonyabb cukor- és sétartalmu
termékeket!

4. Tojas a cukorbetegek diétajaban

Fogyassza valtozatosan!



Szerencsére itt a tavasz, igy egyre tobb szezonalis zoldség és gyiimolcs lesz elérhet6 az
élelmiszeriizletekben. Fogyasszon naponta tobbszor zéldséget és gyimolcsot,
természetesen figyelve a mennyiségre és szénhidrattartalmukra. Rengeteg rostot
tartalmaznak, ami segit a vércukorszint szabalyozasaban.

A friss aru mellett, nyugodtan valaszthat fagyasztott zoldségeket, gyiimolcsoket, illetve a
savanyusagok, beféttek, konzervek is remek alternativak lehetnek.

A savanyusagoknal, befétteknél, konzerveknél, lekvaroknal valassza az alacsonyabb s6-,
illetve cukortartalmu terméket.

Burgonyat koretként lehetdleg egy hét alatt csak egyszer fogyasszon!

6. Olajos magvak (pl. dié, mogyoré, mandula stbh.) a cukorbetegek diétajaban

Alacsony szénhidrat- és magas rosttartalmuk miatt rendszeres fogyasztasuk cukorbetegek
szamara is javasolt. Magas energiatartalmuk miatt korlatlanul nem fogyaszthatdk, de idealis
kiegészitdi lehetnek példaul a kisétkezéseknek vagy akar siitemények alapanyagaul is
szolgalhatnak.

7. Cukor, cukorpétlok, édesitoszerek a cukorbetegek diétajaban

Mit ne hasznaljunk édesitésre? Mit hasznalhatunk édesitésre?

kristalycukor, barnacukor, nadcukor, méz, xilit (nyirfacukor), stevia, eritrit, ciklamat,
kékuszviragcukor, rizs szirup, agavé szirup,  szukral6z, aszpartam, aceszulfam-K,
kukorica szirup, karamell, érdemes keriilnia szacharin, maltit, mannit stb.
frukt6z hasznalatat is
Ezek kozott taldlunk olyat, ami szolgaltat
energiat és a szénhidrattartalmat szamolni
kell, illetve olyat is amire nem kell
szamolunk szénhidratot és energiat sem ad.

Edesit6szer-valasztas sordan mindenképpen érdemes segitségiil hivni a termék cimkéjét.
Egyrészt azért, mert egyes édesit6szerek akar ugyanannyi energiat, szénhidratot
tartalmazhatnak, mint a kristalycukor, masrészt, mert el6fordulhat, hogy ugyanaz a gyarté



kiilonb6z6 formaju (por, folyékony) és 6sszetétel(i édesitészerei eltéré energiatartalommal
rendelkeznek Az adagolasi javaslatot is célszer( elolvasni a cimkén.

Stevia: javasolt adagolasa altalaban 20 dkg A szacharin és ciklamat kombinaciéjabdl

liszthez fél kavéskanal stevia. allé készitmények, bar a szacharin miatt
nem hdéalléak, kompét, lekvar vagy befétt
készitésekor jol alkalmazhatdak.

Az aszpartam alapu édesit6szereket a Az eritrit és a xilit, -vagyis a nyirfacukor-
forralds végén ajanlott az ételhez adagolni  kelesztéshez nem hasznalhato, az
az édes iz megdrzésének érdekében. élesztével nem Iép kdlcsonhatasba.

Léteznek olyan édesitészerek, melyekkel tobbnyire édesipari termékekben (kekszek,
csokoladék, ragok stb.) taldlkozhatunk. llyen édesitészer példaul a poliolok (cukoralkoholok)
kozé tartozo izomalt, mannit, maltit, szorbit. Ezeknek az édesitészereknek a lebontdsdhoz
tobbnyire nem sziikséges inzulin, igy a diétaba az ilyen termékek mértékkel beilleszthetéek,
azonban szamolni kell az energiatartalmukkal és nagy mennyiségben fogyasztva hashajté
hatasuak lehetnek.




Receptek cukorbetegeknek

Gyors kenyeér, éleszto nélkiil

Hozzavalok

450 g liszt (lehet6leg 50% tonkoly buzaliszt és 50% teljes kidrlésii liszt, de mas
lisztet is haszndalhatunk)

1 kavéskanal so

2 kavéskanal szédabikarbéna

4 dl kefir vagy joghurt

. A sutét melegitsiik el6 200 °C-ra. A liszteket keverjuk 6ssze a séval,

szodabikarbdnaval.

Adjuk hozza a kefirt és dolgozzuk 6ssze a tésztat. Dagasztani nem kell, akkor
kemény lesz a tészta!

Formazzuk cip6 formajuva a tésztat, vagjunk a tetején éles késsel keresztet,
szérjuk meg a felszinét liszttel és siitépapirral bélelt siitélemezen siissiik kb.
35-40 perc alatt készre. Ebbd| a tésztabol akar kiflit vagy zsémlét is siithetlnk.
Ha van otthon zabkorpa vagy egyéb rostforras, olajos mag, akkor azt is
tehetlink a tésztankhoz.

100 g szénhidrattartalma: 40 g
1 szelet (kb. 40 g) szénhidrattartalma: 16 g

Nagyon egyszeru és gyors zabszelet

Hozzavalék (10 szelethez)

N —

12 dkg zabpehely
1 db banan
5 dkg durvara tort mandula

. A siit6t melegitsik el6 200 °C-ra.
. A banant villaval purésitsiik, keverjiuk hozza a zabpelyhet és a durvara vagott

mandulat. (Mandula helyett hasznélhatunk diét, mogyorét vagy maés olajos
magvat, de ne feledkezziink meg arrdl, hogy ettél fliggden a zabszelet
szénhidrattartalma is véltozik.)

Sutépapirral bélelt sitélemezre formazzunk beléle 1,5-2 cm magas téglalapot,
és slissuk 10 percig.

Vegyik ki a stitébdl, éles késsel szeleteljik fel 10 egyenld szeletre.

100 g szénhidrattartalma: 33 g
1 szelet szénhidrattartalma: 10 g



Liszt nélkiili zsemle

Hozzavalok

N —

35 g utifd maghéj

15 g lenmag

10 g szezammag

3 db tojas

125 g natdr krémsajt
1 kavéskanal sé

2 teaskanal sit6épor

A siit6t 180 °C - ra el6melegitjuk.

. Az 0sszes hozzaval6t alaposan 0sszekeverjiik, majd 10 percig pihentetjik.

Ezutan a masszabdl, nedves kézzel 5 - 6 db gombocot formazunk és
siitépapirral bélelt tepsire rakjuk.

A gombodcok tetejét megszoérhatjuk kiilonféle magokkal (pl. szezdm-, len-,
napraforgdmag, mak) és kb. 40 perc alatt aranybarndra siitjik.

100 g szénhidrattartalma: 3,5 g

Almas-fahéjas palacsinta, dioval

Hozzavalok

100 g liszt (amilyet otthon talalunk, lehet tébbféle lisztbdl is késziteni)
1 teaskanal sitépor

1 tedskanal fahéj

2 db alma (lereszelve)

50 g di6

3 db tojas

1 dl tej

1 dlviz

1 csipet s6

1 kevés olaj

Osszekeverjiik a lisztet, a siitéport és a fahéjat, majd 6vatosan hozzaadjuk a
reszelt almat is.

A tojasok sargajaval és a langyos tejjel és vizzel elkeverve siri masszat
készitlink beldle.

. Atojasok fehérjét felverjiik a séval, majd 6vatosan 6sszeforgatjuk a

masszaval.


https://ad.adverticum.net/C/6061456/6061385/606142300?
https://ad.adverticum.net/C/6061456/6061385/606142300?

4. Az apritott di6t a masszahoz keverjiik. Onmagéban az alma eléggé édessé
teszi a palacsintat, igy nincs sziikség tovabbi édesitésre, de ha valaki
édesebben szeretné, akkor adhat hozza kevés édesitdszert.

5. Teflonserpenybben egy kis olajat felforrositunk, majd alacsony héfokon kis
palacsintakat sitlink a masszabdl. Vastag, de kis méreti palacsintakat
készitsunk.

100 g szénhidrattartalma: 13,5 g
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