Alexandra Sulykontroll Program

HASZNALATBAN

| A SULYKONTROLL
INDEX

> Stlykontroll Index 4ital besorolt élelmiszerek indexszdma
alapjin végzett diéta csak akkor lesz hatdsos, ha az étkezés sordn
betartjuk a javasolt mennyiségeket. A kivetkezd néhiny oldal az
élelmiszercsoportok révid bemutatdsdt és a hozzdjuk tartozo
mennyiségi ajanldsokat tartalmazza, A mennyiségekkel kapcsolat-
ban fontos megjegyezni, hogy legfeljebb a javasolt értékek fo-
gyaszthatdk (kicsivel kevesebbet lehet, de tSbbet nem ajanlott a
silyszabalyozds érdekében). Természetesen a koénnyebb felhasz-
nélhat6sdg érdekében olyan alapanyagok mennyiségei is szerepel-
nek, amelyek csak a 3. szakaszban fogyaszthatéak.

Az €lelmiszereket az aldbbi médon csoportositjuk;
** g, tejtermékek

** tojds

¢+ hiisok

*+ hiskészitmények

** belsGségek

*+ halak

zsiradékok

*++ gabonamagvak és a bel6litk készitett termékek
*+ kenyerek, péksiitemények, szdraztésztak
zldségek, f6zelékfélék, gyiimalesok, gylimolcskészitmények

* « gombik
»+ burgonya
» ¢ gzdraz hiivelyesck és termékeik
++ oplajos magvak
e+ jtalok:
« » alkohol- és koffeinmentes italok
* ¢ koffeintartalmi italok
« » alkoholtartalmn italok
» » cukor, méz, édesftdszer, édességek, desszertek, sittemények

TE), TEJTERMEKEK

Fogyasztdsuk ajénlott: naponta.

A tehéntej az egészséges felndtt szamdra legoptimélisabb mér-
tékben tartalmazza az 6sszes makrotidpanyagot. A tej fehérjetartal-
ma értckes, mert 93 szdzalékban hasznosul, s komplett fehérjefor-

-

Ias.
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Komplett fehérjeforrdsnak nevezzitk azt az élelmiszert, amely
komplett fehérjét tartalmaz. Komplett vagy teljes érték(i fehérjé-
nek nevezziik azt a fehérjét, amely tartalmazza az 0sszes esszenci-
alis aminosavat. Az esszencidlis aminosavak szervezetiink szdmd-
ra nélkiilozhetetlen fehérje-épitdkovek.

’ % & & & & * & » 0 B B © F

A tejzsirban eldfordulnak tobbszorisen telitetlen zsirsavak is,
tejcukortartalma kiegyenstilyozott (1 dl tej Ssszesen 5 g-ot tar-
talmaz). Ugyanakkor a tejcukor javitja egyes dsvinyi anyagok
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felsziv6dasat (kalcium, magnézium, foszfor)®, de fontos azt is tud-
ni, hogy sok ember érzékeny a tejcukorra, hiszen alkalmanként
puffadést vagy hasmenést okozhat. (Ha tudod, hogy ilyen jellegi
problémdd van, gondold 4t, hogy nem a tej okozza-e!)

A tej j6 kalctumforrds is, hiszen 2,5 dl tej elfogyasztdsdval a
felnGttek részére javasolt napi mennyiség 35 szazalékat fedezziik.
Rendkiviil j6 vitaminforrds, kiilondsen a B-vitamin-csoport tagjait
tartalmazza nagyobb mennyiségben.

Alacsony Glikémids Index(i, Stlykontroll Indexe zsiradéktar-
talménak fiiggvényében alakul. Az egészséges tiplalkozasi ajén-
lasnak megfelelSen naponta 0,5 1 tejet vagy ennek megfelels tej-
terméket fogyasszunk el (pl. 4 dkg sovdny tird, 1 pohdr joghurt).

A Kefirek™ és a natdr joghurtok kiilonbszé mikroorganizmus-
kultirdk tejhez valé hozzdadasdval késziilnek, ezért nincs vagy na-
gyon kevés benniik a lakt6z (tejeukor). Osszetételiik és tApanyaga-
ik ardnya alig tér el a tejétél. Silykontroll Indexiik 30 alatti, j61 be-
illeszthetSk napi tdpldlkozasunkba,

A tejkészitményekre az a jellemzd, hogy a tejhez képest megval-
tozik a tdpanyagok ardnya. A tejszinek nagy zsiradéktartalommal
rendelkeznek, rdaddsul sokukhoz cukrot is adnak, amivel tovabb né-
velik energiatartalmukat. A cukormentes, alacsonyabb zsirtartalmmn
(16 szazalék) kavétejszin Sdlykontroll Indexe 44-es, de fogyasztisdt
ennek ellenére csak ritkdn, egy-egy alkalommal javaslom. Tejfolbél
szintén az alacsonyabb, 12 szdzalékos zsirtartalmi felhasznaldsa cél-
szer(l. Annak érdekében, hogy spérolni tudjunk a zsiradékfogyasztds-
sal, alkalmanként a tejfolt helyettesithetjiik kefirrel, joghurttal,

A tdré™ koncentréltan tartalmazza a tej fehérjéit, egyes dsvanyi
anyagait, nagyon értékes élelmiszer. A tirék kéziil is mindig a
zsirban szegényebbet vilasszuk. Ne feledjiik, hogy a juhtdré ma-
gasabb zsiradéktartalommal rendelkezik, mint a tehéntird, ennek
megfelelSen a juhtdrét ritkdbban vélasszuk, rodax@. a zsirszegény
tehéntiirét javaslom.

A sajtok 1ényegesen megvaltozott ardnyban tartalmazzak a tej
alkotéelemeit. Magas fehérje- és zsiradéktartalom jellemzd rajuk,
tejcukrot viszont egyes sajtok nem, mds sajtok csak elenyészd
mennyiségben tartalmaznak. Glikémids Indexiik alacsony, zsira-
déktartalmuk alapjén érdemes kivalasztani a legmegfelel@bbeket,

Ezt legegyszerfibben a Sulykontroll Index segitségével valdsit-
hatjuk meg: az alacsonyabb zsiradéktartalmd sajtok alacsony Sdly-
kontroll Indexifiek, mig a nagyobb zsiradéktartalommal rendelke-
z8k kézepes és magas Siilykontroll Indexet kaptak. Sovany és fél-
zsiros sajt kategdridba sorolandé pl. a kdményes, dvéri, mozzarel-
la és feta, Zsfros, de nem a legzsirosabb pl. az edami, gouda, trap-
pista. Az Omlesztett sajtok esetében érdemes figyelembe venni
még azt is, hogy a ,light” jelzésiiek is kOzel annyi zsiradékot tar-
talmaznak, mint a zsiros kemény sajtok, ezért lehet$ség szerint rit-
kabban szerepeljenck étrendiinkben.

Ahhoz, hogy étrendiink valtozatos legyen, a sajtokbdl is
valasszunk minél tobbfélét. Erdemes a szendvicskrémeket hdzi-
lag elkésziteni (pl. reszelt sajtot keverjlink 6ssze finom fiiszerek-
kel és egy kevés joghurttal), igy ellenrizni tudjuk, mit is fo-
gyasztottunk el.

A javasolt mennyiségek a kivetkezdk (1 £6 részére):
N6 Férfi  Mértékegység

tej: 2,5 3.3 dl/adag
kefir, joghurt: 1,52 2-25 dl/adag
kefir, joghurt, rakott, toltitt ételekhez: 0,3 0.4 dl/adag
gyiimdélesjoghurt; 1.5 2 di/adag
te], tejeskdavéhoz: 1,5 2 dl/adag
tej, levesekbe: 0,5 0,7 dl/adag
tej, sfiritett fSzelékhez: 1 1.4 dl/adag
tejes étel (pl. dara): 2,5 3,3 dl/adag
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Né Férfi  Mértékegység

sajt kisétkezéshez: 35 4-7 dkg/adag
sajt, kisétkezéshez, szendvicskrémbe: 3--5 4-7 dkg/adag
sajt, szdraztésztdhoz: 3 4 dkg/adag
sajt, hiisos tésztdhoz: 2 25 dkg/adag
sajt, rakott, toltott ételhez: 2 25 dkg/adag
tird, kisétkezéshez: 5 7  dkg/adag
tird, kisétkezéshez, szendvicskrémbe: 5 7 dkg/adag
tiro, szdraztésztahoz: 5 7 dkg/adag
tejfol, levesekbe: 0,3 0.4 dl/adag
tejfd], saldtdhoz (az ¢ntet fele;

mésik fele kefir vagy joghurt): 0,5 0,7 dl/adag
tejfol, hisételekhez, feltétekhez: 0,3 0,4 dl/adag
tejfol, stiritett f8zelékekhez: 0,3 0.4 dlfadag
tejfol, szdraztésztdkhoz: 0,3 0.4 dV/adag
tejfol, rakott, toltott ételekhez: 0,3 0.4 dl/adag
tejszin: 0,2 0,3 dl/adag

(ellentétben a tef és tejtermékekre vonatkozd ajonldssal, rithdn Jogyasszuk!)

TOJAS
Fogyasztdsa ajanlott: heti legfeljebb 4 db.

A tojds lényegébdl adbdban tartalmazza az dsszes makrotap-
anyagot, hiszen a tojds az élet kezdete. A tejhez hasonléan
komplett fehérjeforras, 98—100 szdzalékban emészthetd. Jellem-
z§ vitamintartalma a tojdsfehérje részben a B,-vitamin, a sérga-
ja részben az A-, B-, B,-, D- és E-vitamin®™. Fehérje része nem
tartalmaz zsiradékot, gy koleszterint sem, a sdrgdja anndl in-
kabb. Kis mennyiségben tartalmaz tobbszérdsen telitetlen zsir-

savakat is. Tdpértékének hiteles mutatéja, hogy 1 db tojds 66
kcal, ami megegyezik 6 dkg csirkemellben talalhaté energidval.
Tapléals, fontos anyagokat tartalmaz, de éppen tipldlé volta és
magas zsiradéktartalma miatt heti 4 db-nil nem javasolt tdbbet
fogyasztani bel6le {(ebbe a mennyiségbe bele kell szdmolni az
ételkészitéshez haszndlt mennyiségeket is). Sdlykontroll In-
dexe 48-as.

Koleszterintartalma nem elhanyagolhatd, ami kizdrdlag
(zsiradéktartalommal egyiitt) a sdrgdjdban taldlhaté. Ezért
azok, akiknek koleszterinszegény diéta van el@irva, az el@irt
koleszterintartalom fiiggvényében hatdrozzak meg a tojas-
adagjukat.

* TIPP # »# ¢ 2 ¢ 8 ¢ s & =%

Ha magas a koleszterinszinted, de mégsem szeretnél lemondani a
tojasrol, készitsd ételeid tojastehérjével (pl. a rantottaba tegyél 2 to-
jasfehérjét, de csak egynek add hozzd a sargdjat, {gy finom lesz, és
azért a szine is megmarad)!

¢ & & & & & & & & & P T T B

Felhivom a figyelmedet arra, hogy nem koleszterinmentesen,
hanem koleszterinszegényen ajanlott étkezni (ami napi 200 mg-ot
jelent).

*s TUDTAD?* o ¢ &8 o 5 =

A tojasban van egy olyan anyag, amely az egyik fehérjebonté en-
zim mfikddését gitolja. Emiatt — ha nyersen isszuk — csokkenti a
fehérjeemésztés hatdsfokat. Ez azzal jdr, hogy az adott étkezésen
beliil nehezebben vagy nem tudjuk emészteni a fehérjéket, és ez
rosszulléthez vezethet. Mivel ezek az anyagok h§ hatdsdra inakti-
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Alexandra Stlykontroll Program

valodnak, ha megfézziik az alapanyagot, a fent emlitett hatdsukat
nem tudjdk kifejteni.

LI B 2 N I I T T T Y T Y

A javasolt mennyiségek a kovetkezdk (1 £6 részére):
Né Férfi  Mértékegység

tojds, kisétkezéshez: 2 3 db/adag
tojds, kisétkezéshez, krémnek: 1 1,5 db/adag
tojds, hiispé6tlénak: 2 3 db/adag
tojds, rakott, toltott ételhez: 1/4 173 db/adag
HUSOK

Fogyasztisuk ajénlott: naponta.

Fontos élelmiszerek, mert elsésorban a hisok latjak el szerve-
zetiinket komplett fehérjékkel. A his dtlagos fehérjetartalma 20
szdzalék koriill mozog. Jelentds zsirtartalommal is rendelkezhet,
amely az allat fajtdjatél, koratdl, takarményoz4asatsl és a vélasz-
tott hiisrésztdl is fligg. Zsiradéktartalmat jelentdsen tudjuk csdk-
kenteni a nyersanyag kivilasztdsdval (csirkemell/sertéscsiilok),
€s a konyhatechnoldgiai mfiveletek megvélasztdsdval is (nagy
vétek példdul a zsirszegény csirkemellet bepanirozai, és b olaj-
ban kistitni)”. Térekedjiink tehdt a zsfrszegény hiisok valasztdss-
ra, €s zsirszegény mddon (teflon, félia, rémai til sth.) valé elké-
szitésére! A hiisok szénhidrdttartalma elenyész6. Ertékes fehérjéi
mellett nem ethanyagolhatd 4svanyianyag-tartalommal is rendel-
keznek, melyek kisziil a legjellemz6bbek a natrium, kalium, kal-
cium, foszfor s magnézium. Fontos forrdsa a B.-, B;-, B;-, B,,-
vitaminnak. .

A hiisfogyasztdsra is jellemz§ az altaldnos irdnyelv: véltozatossdg!
Csak a viltozatossdg, az ardnyok betartdsa €s a helyes konyhatechno-
l6gia megvélasztdsa garantdlja, hogy minden fontos anyag megfeleld
Banswwmmm_umz és mindségben jusson be a szervezetbe. Ezért semmi-
képpen nem javaslom a voros hiisok teljes kiiktatdsat az étrendbdl, hi-
szen értékes tdpanyagokkal szolgdlnak a szervezet szdméra, példaul
tilnyomé részben tébb vasat és B.~vitamint tartalmaznak, mint a fe-
hér hisok. Ahogy iddsdiink, természetes médon egyre kevesebb hust
fogyasztunk, €s ezzel arAnyosan cstkken is testiink izomszazaléka. Ne
hagyjuk, hogy til hamar elinduljon ez a folyamat! A fehér és voros
hisok fogyasztdsdnak ardnya sem rmindegy. A mediterrdn tapldlko-
zésban példaul j6val kisebb mennyiségben ajanlott fogyasztani vords
hiisokat, mint a fehér hiisokat vagy a halat. Ha az étkezésiinkben fon-
tos szerepet jatszik a zsiradéktartalom, akkor sem mindegy, melyiket
vélasztjuk gyakrabban, hiszen a vords hiisok joval tobb zsirt tartal-
maznak (kivéve a bélszint &s a vadhtisokat, amelyeknek zsiradéktar-
talma a fehér hmisokéhoz hasonld), mint a fehér hiisok.

Husféle Zsiradéktartalom (g/160 g)
csirkemell 1,0
csirkecomb 5.2
pulykamell 1,0
pulykacomb 3,6
marhafelsal 19,0
marhahdtszin (puha) 18,0
marhabélszin 4,4
sertéscsiilok 29,0
sertéskaraj 8,1
6z 1,9
vaddisznd , 2,4
vadnyil 1,1

Forrés: NutriComp Strend Sport (tipanyagszdmitd program}
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Alexandra Sdlykontroll Program

A virds hisok kozott is van kiilénbség. A marhahds zsirtartal-
ma kisebb, fehérjetartalma magasabb, mint a sertéshisé, és az
esszencidlis aminosavakat is kedvezdbb ardnyban tartalmazza, ré-
adasul a sertéshiis jellegébdl adéd6an zsiradékkal 4tszétt. Nem ti-
tok, hogy ¢n nem fogyasztok sertéshust. Nem tudom ezért j6 sziv-
vel ajanlani, annak ellenére sem, hogy a szakemberek nem mindig
értenek ezzel egyet. A hisok Glikémids Indexe szénhidrttartal-
mukbdl adéddan nulla, azonban ha egészséges moédon szeretnénk
fogyni, nem szabad megfeledkezni a zsir- és a koleszterintartalom-
16l sem, Sulykontroll Index-besoroldsukndl a bennlik 16v6 energia-
tartalmat is feldolgoztuk. fgy is rendkiviil sokféle hiisbol vilogat-
hatunk kedviink szerint, akir a legszigoribb szakaszban is.

A szakemberek korében is megosztott a vélemény, hogy fogyé-
kirdban mennyi fehérjét és mennyi szénhidratot lehet ajénlani.
Egyes vélemények szerint a fehérie nem emelkedhet 20 szazalék
f61€, és a szénhidrat nem csokkenhet 50 szdzalék ali. Mis tudoma-
nyos élldspont szerint példdul egy 1200 keal-s, energiaszegény ét-
rendnek 30 szdzaléka szdrmazhat zsiradékbol, 40 szazaléka szén-
hidrdtbd] (amely els@sorban alacsony Glikémids Indexti szénhidrat
kell legyen), és maximum 30 szdzaléka fehérjébsl*. A Silykontrofl
Programmal 6sszedllitott étrend ez utébbihoz 411 kizelebb, ezért
a hiisok ajanlott mennyisége is ezt kiveti.

A javasolt mennyiségek a kivetkezok (1 £8 részére):
N& Férfi  Mértékegység

hiisos levesekhez: 6 8 : dkg/adag
szinhisok szeletnek: 12 16 dkg/adag
szinhds + zoldség/gyiiméles: 10+3 14+4 dkg/adag
vagdalthoz hiisféle: 10 14 dkg/adag
vagdalthoz his + zoldség: 743 10+4 dkg/adag
vagdalthoz hiis + szdja: T7+3 10+4 dkg/adag

hiisos tésztdhoz: 12 16 dkg/adag

Niv Férfi  Mértékegység

rakott, tlttt ételhez: 10 14 dkg/adag
szinhds + széja: 10+3 14+4 dkg/adag
HUSKESZITMENYEK

Fogyasztiasuk ajdnlott: heti 45 alkalommal.

Fogyasztasukra étkezésiink valtozatossdgdnak érdekében van
sziikség. Komplett fehérjeforrasok. A hiiskészitmények széles vi-
lasztéka 411 rendelkezésiinkre, mindnek més és mds jellemz§ tulaj-
donsdga van.

A felvdgottak viszonylag nagy viztartalommal rendelkeznek,
min6ségtdl fiiggden moédosul zsiradéktartalmuk is. J6 mindségi
felvagottban kevesebb a hozzdadott zsiradék, mellette jobb mindg-
ségii hiist haszndlnak fel. Az olcsdbb felvdgottakhoz tébb szalon-
nat és kevésbé értékes hiisrészt haszndlnak fel. Energia-, fehérje-
€s zsirtartalombeli kiilénbségiiket az aldbbi tdbldzat mutatja.

Hiskészitmény Energia Fehérje  Zsiradék
(keal/100 g)  (g/100g) (g/100 g)

sertéspdrizsi 213 11,9 18,2
baromfipdrizsi 211 14,7 15,5
marhaparizsi 218 11,2 18,2
sertésvirsli 232 12,5 wob_
baromfivirsli 211 14,7 15,5
csirkesonka 130 22,2 1.4
gépsonka 157 22.6 7,1
pulykasonka 111 17,0 2,8
téliszalami 519 25,1 46,1

Forrds: NutrjComp Etrend Sport (tipanyagszdmité program)
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A szaldmik viztartalma jéval alacsonyabb, zsiradéktartalma na-
gyobb, mint a felvigottaké. (Sokan nem tudjdk, hogy péld4ul a
téliszaldminak majdnem a fele zsir.)

A pem kell§ koriiltekintéssel kivélasziott huskészitmények
olyan anyagokat is tartalmazhatnak, amelyekre a felvagottaknal 4l-
talfban nem szdmitunk (pl. cukor). Eppen ezért érdemes minden
esetben elolvasni az adott készitmény vilasztdsa el6tt a termék
cimkéjét (pl. hdny sz4zalék hiist tartalmaz, csak olyan hdst tartal-
maz-e, ami a feliraton szerepel, taldlhaté-e benne cukor, van-e
benne ,,ipari szalonna”, ,bérke” stb.).

Ha mér a cimkénél tartunk, néhény gondolat az E-szdmokrdl:
altalaban elutasitjuk azokat az élelmiszereket, amelyek cimkéjén
sok E betiit 14tunk.

De mi is az E-szam?

Az E betl az Eurdpai Kozdsségre utal, amely az 1960-as évek-
ben fejlesztette ki az élelmiszer-adalékok azonositdsdra szolgd-
16 E-szdmokat, azért, hogy az esetleges problémék és félreérié-
sek clkeriilhetSk legyenek, amelyek a tobbnyelviiség miatt a kii-
16nb6z6 a kémiai nevek lehetséges félreforditds4absl adédhatnd-
nak. Az E-szdmok tehdt az adalékanyagok eurépai, egységes
jeldlési médja. Az E-szdmok bevezetése lehetdvé tette, hogy mi-
nél t6bb adat gy(ljon ossze az adalékanyagokrdl, és ha bebizo-
nyosodik, hogy veszélyes, minél hamarabb kikeriiljon az enge-
délyezett adalékanyagok korébsl. A veszélyek nagy része
egyébkent allergids reakcié — ami valéban gondot jelenthet
egyes embereknél —, de mint tudjuk, allergi4t nem csak mester-
séges adalékanyagok okozhatnak, gondoljunk csak a tojdsra, tej-
re, féldimogyordra és kiilénbozd virdgok pollenjeire. Az allergi-
as fogyasztok szdmdra is egyszerlibb megjegyezni egy szdmot,
mint egy hosszi kémiai nevet, amelynek kibetfizése egyes ter-
mékeknél szinte lehetetlen véllalkozds lenne, Hasznos lehet, ha

megismerjiik az élelmiszerek adalékanyagainak csoportjait. Az

Eurdépai Kozosség kezdetben négy élelmiszeradalékanyag-

csoportot allapftott meg:

++ szinezékek (E100-199)

+ » tartdsitdszerek (E200-299)

* » antioxiddnsok és antioxiddns-szinergistik (E300-399)

* » emulgeatorok, stahilizatorok, siiritGk és zselésftdk
(E400-499)

A kés6bbiekben az adalékanyagok mind szélesebb felhasznald-
si teriileteken jelentek meg, ezért a besoroldst is tovdbbfejlesztet-
ték, f{gy ma mdr 24 csoportot kiilonbdztetiink meg™.

Miért van sziikség egyiltaldn E-szimokra,

azaz adalékanyagokra?

Miattunk, vAsdrlék miatt. Az adalékok lehetnek természetes és
mesterséges anyagok is. Ha nem lennének adalékanyagok, akkor
nem lenne rézsaszin a sonka, hamar avasodna az olaj, nem lehet-
ne édes iz{ az energiaszegény vagy diabetikus termék, hamarabb
romlandnak az élelmiszerek stb. Az adalékanyagok alkalmazasa-
nak tehét az a célja, hogy az élelmiszer érzékszervi-kémiai-fizikai
€s mikrobiolégiai tulajdonsigait — egyszéval élvezeti értékeit — be-
folyasclja. Valljuk be, nem a fonnyadt, barnult gyiimdlcsst vagy a
barmndsra elszinez6dott sonkat valasztjuk vdsarldskor!

s TUDTAD? ® ¢ s ¢ 6 5 o =
Az E300-zal jel6lt adalékanyag a C-vitamin.

® & & & 0 & & & 0 0 8 B O & %
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A javasolt mennyiségek a kovetkezok (1 5 részére):
Né Férfi  Mértékegység

felvagottak 6 8 dkg/adag
virsli 2 3 db/adag
szaldmik, kolbdszok 3 4 dkg/adag
ha levesekhez hasznéljuk fel 5 6 dkg/adag
ha feltétként hasznéljuk fel 10 14 dkg/adag
ha tésztdhoz hasznaljuk fel

(kiegészitésként): 5 6 dkg/adag
ha tésztdhoz haszndljuk fel (6nalléan): 10 14 dkg/adag
ha rakott, 11ttt ételekhez

haszndljuk fel: 10 14 dkg/adag
BELSOSEGEK

Fogyasztasuk ajanlott: legfeljebb 2 hetente.

A bels8ségek is komplett fehérjeforrdsok, az 4llat fajtdjats]
tiggden kiilonbdzd mennyiség zsiradék taldlhaté benniik. A
tobbivel cllentétben a legéltaldnosabban fogyasztott méj szén-
hidréttartalma nem elbanyagolhaté. Nagy mennyiségé B,-vita-
min, B,-vitamin, folsav, ezenkiviil jelentés mennyiségti B,-vita-
min ¢és vas taldlhaté benne®. 10 dkg csirkemdj a n6k napi vas-
szitkségletének 43, a férflakénak 65 szdzalékat fedezi. A m4j ko-
leszterintartalma fajtdté]l fiiggen 300-600 mg/10 dkg. Ezt
sszehasonlitva a 300 mg-os napi ajdnldssal érthetd, hogy fo-
gyasztisa legfeljebb kéthetente javasolhaté. Glikémids Indexe
és energiatartalma alapjn Silykontroll Indexe 30-60 kozott ta-
lilhatd (kivéve libamij).

A javasolt mennyiségek a kivetkezik (1 f6 részére):
N& Férfi  Mértékegység

feltétként: 12 16 dkg/adag
felfiijtban: 5 6 dkg/adag
levesbe betétként: 3 4 dkg/adag
kisétkezéshez (mdjkrém, kendmdjas): 3 4 dkg/adag
HALAK

Fogyasztasuk ajanlott: hetente 1-2 alkalommal.

A halak teljes értékii, komplett fehérjeforrdsok, zsirsavosszetéte-
liikben azonban kiillonb&znek a hisoktél. A tengeri halak értékes,
tobbszdrosen telitetlen zsirsavakat tartalmaznak (példdul 6mega-3
zsfrsavak), melyekrGl b&vebben a zsiradékokrdl sz616 fejezetben ol-
vashatsz, Viztartalmuk magasabb, mint a hiisoké, ezért rovidebb ideig
tarthatok el. Vitamintartalmukra jellemzd a zsirban oldddé vitaminok
(A, D, E, K) jelenléte®. JelentSs B,-, B,-vitamin-forrdsok, az dsvdnyi
anyagok koziil emlitésre mélté kalcinmot, magnéziumot, foszfort és
vasat tartalmaznak. Szénhidrittartalmuk elhanyagolhat6. Mindezek is-
meretében részesitsiik eldnyben a zsirszegényebb &8s tengeri halakat,

Mindig figyeljiink arra, ha lehetséges, akkor olyan konzervet
vélasszunk, amely nem tartalmaz hozzdadott cukrot (pl. paradicso-
mos halkonzerv). Ha olajos halat védlasztunk, prébéljuk minél job-
ban lecsepegtetni réla az olajat, mert az a bal eredeti energiatartal-
méat jelentSsen ndvelheti.

A tenger gylimdlcsei kozil leggyakrabban a tintahalakat, kagy-
16kat és rakokat fogyasztjuk. Az ehetd kagylék koziil taldn legis-
mertebb a nyersen fogyasztand6 osztriga, melynek majdnem fele
értékes fehérje. A rak eldnyds tulajdonsiga, hogy hisa energidban
és zsirban szegény, fehérjéje kinnyen emészthets™,
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Fontos ismérve a tenger gyiimélcseinek — épprigy, mint a ha-
laknak - hogy magas a jédtartalmuk. A jéd tobbek koszt szerepet
jétszik a pajzsmirigyhormon felépitésében. A pajzsmirigy hor-
monjainak szerepiik van az anyagcsere szabdlyozdsdban, igy a
zsirlebontds folyamatdban is, ezért is fontos, hogy megfelels le-
gyen a joédbeviteliink.

* TUDTAD?*» # ¢ ¢ ¢ s 5 4

Magyarorszdg tertiletének nagy része sajnos jédhidnyos, ezért fon-
tos odafigyelniink a j6d megfelel§ mennyiség(i fogyasztisdra, me-
lyet legegyszertibben jédozott sé haszndlatdval, valamint tengeri
halak, rékok, tintahalak és kagylék fogyasztdsaval oldhatunk meg.

® ¢ & & & & ¢ & & O B B © B

A javasolt mennyiségek a kivetkezok (1 £6 részére):

N6 Férfi  Mértékegység
feltétként: 15 20 dkg/adag
olajos halkonzerv: 1 1,5 doboz/adag
(olaj lecsepegtetése sziikséges, tiszia tomeg kb. 13 dlkg/doboz) .

i

ZSIRADEKOK

Fogyasztasuk ajanlott: naponta kis mennyiségben.

A zsiradékok alapanyagai tdplilkozdsunknak. A zsiradékok sze-
repét mi sem emeli ki jobban, mint hogy szervezetiinkben fontos
épitdkovei a sejtfalnak, a hormonoknak, emellett anatémiai funkci-
val bimak €s bizonyos fokig védenek a hideg ellen. Zsiradék his-
nyaban nem sz{védnak fel a zsirban 0ld6dsé vitaminok. Ebbél kévet-
kezik, hogy a zsirmentes diétdk nem szolgiljik az egészséget.

Azonban a il sok zsiradék fogyasztasa sem tesz jot szervezetiink-
nek: eldsegiti a sziv- és érrendszeri betegségek kialakuldsét, f8ként
akkor, ha fogyasztdsa mellett helyteleniil vilasztjuk meg beviteli
aranyét is.

A zsiradek a legnagyobb energidval rendelkezd tdpanyagunk,
és ebbdl a legtobb esetben 95 szézalék hasznosul is! Kisebb-
nagyobb mennyiségben szinie minden élelmiszerben eldfordul.

s FONTOS!* ¢ s ¢ 2 2 & =

Biztosan hallottdl mar a rejtett zsiradékokrdl. Fontos velilk szd-
molni, hiszen gyakran észre sem vessziik, mennyit juttatunk étele-
inkkel a szervezetiinkbe. A legszdrazabb csirkemellben is taldlha-
6 tigynevezett rejtett zsiradék, akar mint a kefirben, a mékban és
majdnem minden élelmiszerben.

*® & & & & & & & & ¢ P 3 o

Az allati zsiradékok telitett zsirsavakban gazdagok, a novényi
eredetil zsiradék telitetlen zsiradékok forrdsa. A zsirsavak kozt —
az aminosavakhoz hasonldan — megkiilonboztetiink esszencidlis,
azaz nélkiilozhetetlen zsirsavakat, amelyeket a szervezet nem tud
elSdllitani, de egészséges miiktdéséhez feltétleniil szitksége van
rd. llyen példdul az émega-6-linolsav és az émega-3-linolénsav.
Ha a kettd ardnya megfeleld a szervezetben, akkor a linolénsavhél
kis mennyiségben EPA (eikozapentaénsav) és DHA (dokozahe-
xaénsav) keletkezik (mindkett§ Omega-3 zsirsav). Az dmega-3
zsfrsavaknak a sziv- és érrendszeri betegségek megeldzésében van
6ridsi szerepitk. Az EPA és a DHA tengeri halak hidsdban és olaja-
ban, valamint az édesvizi busdban taldlhaté meg. A linolénsav leg-
nagyobb mennyiségben a lenmagolajban taldlhaté. Gazdag linol-
savforrds a napraforgéolaj. Forditsuk le ezt az ételek nyelvére! Ha
nem szeretjiik a halat, emiatt egyaltaldn nem fogyasztunk és emellett
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csak napraforgéolafjal féziink, akkor bizony szervezetiink nem a
megfelel§ ardnyban kapja meg a szitkséges zsirsavakat! (A zsirsa-
vak ardnydnak ugyancsak a szfv- és érrendszeri betegségek meg-
eldzésében van szerepiik.)

Hogy megfeleld mennyiséget fogyasszunk O6mega-3 zsirsavakbol:

*+ heti 1-2 alkalommal vilasszunk tengeri halat;

** anapraforg6olaj mellett haszndljunk kiilénboz§ olajokat
(lenmag-, repce-, olivaolaj)! Legegyszer{ibb modja a tébb-
komponensti olaj vélasztdsa mint legjobb és legkézenfek-
vibb megoldds!

Ha diétazunk, mindenkinek természetes, hogy: ‘

*+ eltdvolitja a lthaté zsiradékokat ételeirsl (csirke bére, egyéb
htisok lathaté zsiros részei stb.)

** zsirszegényebb ételalapanyagot vélaszt (pl. csickemell)

** a b8 olajban siilteket is kihagyja az étrendb6] (réntott hus,
stilt krumpli)

Azonban rendkiviil fontos még: ahhoz, hogy a tApanyagok fo-
gyokdraban ajdnlott helyes ardny4t meg tudjuk tartani, a nem l4t-
hatd, rejtett zsiradékokat csokkenteniink ajdnlott, Ezért:

*+ jobb, ha zsirszegény tejet valasztunk (1,5 szdzalékos vagy
akér ag alatt);

** A 12 szdzalékos tejfélt is — ha van rd méd — helyetidsitsiik
joghurttal/kefirrel;

**+ asajtok zsiradéktartalma sem ethanyagolhaté, fontos, hogy
tudatosan vélasszuk a zsirszegényebb fajtdkat;

** atejszin is nagy mennyiségii zsiradékot tartalmaz (ez akkor
sem valtozik, ha cukortartalmét édesit§szerrel helyettesitet-
ték), lehetdség szetint ne hasznaljuk!

Zsiradékfogyasztiasunk felét novényi, masik felét allati zsi-
radékbdl fedezziik! Az allati eredeti élelmiszerek rejtett zsira-
déktartalma kiteszi a napi ajénlott bevitel felét, ezért siitni-fézni
névényi eredet( zsiradékkal ajanlott. Lehetség szerint a ken&zsi-
radékok (vaj, margarin) haszndlatat is kertiljiik. Sokszor tapasztalt
rossz szokds, hogy a reggeli rozskenyérre, a felvdgott &s a sajt al4,
még margarint vagy vajat is haszndlunk! Egy kis valtoztatas orid-
si eredményeket hozhat. Nem beszélve arrdl, ha a gyerekiink mar
gy szokja meg, sokkal jobban tudja kontroH4lni a silydt felndtt-
kordban! Hasznédljunk margarin €s vaj helyett inkabb kiilonbdzs
krémeket! Hogy mire is gondoltam? Tdré- vagy joghurtalapd kré-
mekre (pl. a késSbbiekben ismertetett tojdskrém). Amellett, hogy
finomak €s viltozatossa tudjak tenni étkezésiinket, tisztdban va-
gyunk Osszetételiikkel is, hiszen csak mi szabhatjuk meg, mit tar-
talmazzon, és nem a kotdtt gydrtdsi technoldgia. Erre érdemes
odafigyelni, hiszen jelentds fogyasvisszatarté er$ lehet!

o,.._u_v_uo-ooooaa@,w

Készitsiink tojaskrémet: tojds, joghurt, mustir, petrezselyemzdld,
86, bors felhaszndldsdval! Korpds kenyérre kenve kindljuk. A to-
jést megf6zziik, kicsit hagyjuk kihfilni, majd lereszeljiik. Ezutdn az
alapanyagokat Osszekeverjiik, hiitébe tessziik, hogy 8sszeérjenek
az izek. Hidegen, korpds kenyérre kenve kindljuk.

s ® 5 & & & @& & & & 2 O 5

Az olajak és a zsirok zsirsavisszetételiikben kiilénbdznek, de
ugyanannyi energidt tartalmaznak! Ezért fontos, hogy a telitetlen
zsfrsavakban gazdag olajok felhaszndldsi mennyiségével is vato-
san bénj!

Az olaj ajdnlott mennyiségét nagyon nehéz meghatirozni,
hiszen nem egyszerii annak megitélése, hogy egy-egy étel elkészi-
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tésehez felhaszndlt mennyiségh6] mennyi az, ami ténylegesen fel
is szivédik a szervezetben (gondoljunk csak a his siitése utdn a
serpeny6ben maradd mennyiségre). Bteleink készitéséhez sziik-
sé€g van rd, azonban nem célszerfi elfelejteni, hogy az olaj az
sszes €élelmiszer kozott a legnagyobb energiaforras. A b olajban
stiltek (stilt burgonya, réntott his, rdntott zoldség, vagdaltak egy
része stb.) fogyasztdsa nem ajanlhaté fogydkidrdban, mert ilyen-
kor a nagyobb mennyiségben felhasznait olajbdl t5bb is keriil be
a szervezetbe, elientétben példdul a grillesirkével, amelynek siité-
s¢hez kevés olajat haszndlunk, és még igy is marad bei6le a ser-
penydben. Kiilén gondot okoz, hogy 4ltaldban nem csak magunk-
nak, egy személyre f6ziink, igy a felhaszndlt olajmennyiséget
téves lenne kizdrélag sajat magunkra ,,sz4molni”. Mindezek fi-
gyelembevételével azt lehet javasolni, hogy egy nap egy fére vo-
natkoztatva — a szervezetben ténylegesen felszivédott mennyiség-
re gondolva ~ 1-1,5 ev8kanalnyi olajat fogyasszunk! Ha ennyit
hasznélunk fel, akkor ételkészitési adalékként nem kell figyelem-
be venni a Silykontroll Indexét.

A javasolt mennyiségek a kivetkezdk (1 6 részére):
Nd Férfi  Mértékegység

olaj: 1 1,5 evSkandl/nap
(a szervezetben ténylegesen felszivédott mennyiség)

margarin: max. 2 max. 3 dkg/nap
(nem javasolt)

GABONAK ES A BELOLUK KESZITETT
TERMEKEK (ZABKORPA, LISZT STB.)

Fogyasztdsuk ajanlott: rendszeresen.

A gabonamagvak jellemzdi a magas keményits- és rosttarta-

iom. Fontos, de nem komplett fehérjeforrdsok, és alacsony zsira-
déktartalommal rendelkeznek. JelentSs mértékben tartalmaznak
kaliumeot, foszfort és magnéziumot, j6 forrdsai a B-vitaminoknak.
A gabonafélék élelmirost-tartalmuk 4ltal hozzdjirulnak a napi
ajanlott rostbevitel biztositasdhoz (25-30 g/map, fogydkiridban
30-35 g/map).

* TIPP ® ¢ » & 2 2 ¢ o v =

Alexandra reggelije: Altaldban sajat készitésti miizlit reggeli-
zek, amely zabpehelybdl, zabkorpabél, szeletelt mandulabél és
tejbdl 4ll. Ha mindenképpen édesiteni kell, édesitészert hasz-
nalok.

* & & & & S5 & & & @ 2 H» G ¥

A gabonaszemek a feldolgozds sordn veszithetnek értékiikbdl
(6rlés, hantolds). Ha nem a teljes gabonaszemet hasznaljdk fel az
elkészitéshez, akkor a késztermékben csokkenhet az eredetihez ké-
pest a vitamin- és az dsvdnyianyag-tartalom. Emellett a szemcse-
méret és a korpamennyiség csokkenésével né a vércukorszint-né-
veld hatdsuk.

Zab :

A zabban a tdbbi gabonaféléhez képest jéval kevesebb kemény{td
van (a keményit6 egy cukormolekuldkbdl 4ll6 szénhidratldnc,
ezért ha teheted, mindig probald meg keriilni az étrendedben), je-
lentSs mennyiségli (in. béta-glikant tartalmaz (vizben oldodo rost,
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amely csokkenti a koleszterinszintet, valamint a szénhidrdt és a
zsir felszivéddsdt), magasabb a zsiradék- é&s fehérjetartalma, mint
a vele dsszehasonlithaté mds gabonaterméké. Mindezen tulajdon-
sdgok egylitics hatdsa révén kevésbé emeli meg a vércukorszintet,
mint mds gabonafélék (alacsonyabb a GI-je).

Rizs

A rizs olyan gabonaféle, amelynek kézel 7000 fajtdja Iétezik™. A
mi ,.fehér rizsiink™ hdntolt rizs. Ugyanennek a héntolatlan forma-
jat nevezziik barna rizsnek. A kettd kozoit lényeges kiilonbség,
hogy a rizs héntolds sordn fehérje-, vas- és B-vitamin-tartalmanak
nagy részét elveszti, ezért kedvezsbb 6sszetételff a barna rizs.

* TUDTAD? ¢ ¢ 6 8 ¢ s & =

A vadrizs nem is rizsfajta, hanem egy Eszak-Amerikéban &shonos
vizindvény magva, mely sziirkésbarna, hossziikds form4ja és dio-
ra emlékeztets ize van®.

.'.........G@G‘w

Bulgur (szaritott biizatoret, szaritott durumbiizatoret)

A bulgur héntolt, el6f6z5tt, majd kiszarftott biza. Vasban és rost-
ban gazdag, f6zése kéiszeres mennyiségfi vizben torténik. Gl-je
alacsony, Silykontroll Indexe 35-és, ezért a diéta 2. szakaszatél
fogyaszthatd. |

Kdles

Azsidban dshonos, ott népélelmezési cikk. Erdekesség, hogy a
benne taldlhat6 fehérje felszivédasdt eldsegiti, ha hiivelyesekkel
egytitt fogyasztjuk. Sok dsvdnyi anyagot és vitamint tartalmagz,
tobbek kozt vasat, magnéziumot és egyes B-vitaminokat. Magas
indexe van, ezért a 3. szakaszban ajanlott fogyasztani.

Hajdina

Rendszertanilag nem gabona, de felhaszndldsa hasonld. A szakem-
bereket megosztja, hogy haszndlhaté-e lisztérzékenységben vagy
sem, ugyanis egyes forrdsok szerint nem tartalmaz gliadint. Sokfé-
le formaban keriil forgalomba, a hajdinadarat féként levesek alap-
anyagaként haszndljak. Magas indexe miatt fogyasztdsa szintén a
program 3. szakaszAtdl javasolt.

A Siilykontroll Indexeket attekintve l4thatjuk, hogy az elsé 30-
ban nem taldlhaté gabonaféle vagy gabondbol késziilt termék,
hiszen szénhidrittartalmukndl fogva jelent§s energiaforrdsok, ke-
ményitStartalmukbél adédéan pedig a legtobb magas Gl-vel ren-
delkezik. A Silykontroll Program elsd fazisiba ezért nem keriil-
hetnének be gabonafélék és beldliik késziilt termékek. Azonban az
eldzdekben leirtak alapjén, a kiegyensiilyozott emésztés érdekében
€s a tdpldlkozdsi ajdnldssal dsszhangban tartalmaznia kell egy ke-
vés mennyiséget, hogy ne legyen B-vitamin-hidnyunk, megfeleld
legyen a rostbeviteliink, és nem utolsésorban azért, mert a gabona-
félék fogyasztisanak jelentSs telitGértéke van, ami kénnyebbé te-
szi a diéta betartdsit. Ezért az elsG, szigori szakaszban a 30-as
Sifykontroll Indexii élelmiszereken kiviil fogyaszthaté ropo-
gos kenyér (pl. Fazer Crisp) és/vagy korpas keksz (pl. Korpo-
vit), zabkorpa és zabpehely.

Fontos, hogy az els6 szakaszban csak ezeket fogyasszuk! A
silykontrolldiéta mésodik szakaszdban a gabonatermékek nagy ré-
sze fogyaszthatd, 2 megadott mennyiségek betartasdval.

* TIPP *® ¢ &2 ¢ ¢ 2 0 0 =
Az 1. szakaszban rizs helyett késziilhet N.mgmso:%& a rakott étel
(rakott kelkdposzta).
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A javasolt mennyiségek a kivetkezdk (1 f6 részére, a rizs, dara
és egyéb ceredlia esetén szaraz sllapotra vonatkoznak):
N& Férfi  Mértékegység

zabpehely: 4 5 dkg/adag
zabpehely, rakott, toltote étethez: 2,5 33 dkg/adag
cukormentes miizlikeverdk: 4 5 dkg/adag
zabkorpa: 2 3 dkg/adag
egyéb ceredlia

(pl. drpagyéngy), koretként: 5 7 dkg/adag
dara, tejes ételhez: 3 4 dkg/adag
rizs, koretként: 5 7 dkg/adag
rizs + z8ldség, kéretként

(csak a rizs mennyisége): 34 4-5  dkg/adag
rizs, tejes ételhez: 4 5 dkg/adag
rizs, rakott, toltott ételhez: 23 33 dkg/adag
liszt, leveshez: 1 1,5 kiskanal/adag
liszt, siiritett fézelékekhez: 1,5 2 kiskanal/adag
liszt, csében siiltekhez: i 1,5 kiskandl/adag

KENYEREK, PEKSUTEMENYEK, SZARAZTESZTAK

Fogyasztasuk ajdnlott: rendszeresen.

A durumbiiza fehérjében gazdagabb, mint a bitza, és j6val
rugalmasabb is anndl, akar tojis hozzaaddsa nélkiil is készit-
hetd beléle tészta, és kevésbé emeli meg a vércukorszintet, mint a
hagyoményos tészidk. Kivals iz, és hamarabb is megfd, tehdt csu-
pa jo és praktikus tulajdonsdggal rendelkezik. |

A tésztak koziil szintén kivalé hatisi a teljes kidrlésd tészta, de
szine miatt nem sokan prébaljak ki, pedig ize ugyanolyan finom

R RO,

lehet, mint a durum- vagy tojdsos tésztéké. Jelenleg a magyar vé-
sarlokozonség meglehetdsen elutasitéan 41l hozzd, az Egyesiilt
Allamokban mdr évtizedek 6ta elfogadott.

A kenyerek alapanyagai a liszt, viz, s6 és élesztd. Fontos

szerepet jatszik a kenyér tulajdonsdgainak kialakitdsdban a liszt
fajtdja. A buzaliszt dgynevezett sikérképz8 fehérjéket tartal-
maz, amelyek déntGen befolydsoljdk a kenyér allagét. J6 példa
erre a rozsliszt, melynek fehérjéi nem sikérképzdek, ezért a be-
16le késziilt kenyér kevésbé rugalmas, témottebb és siirfibb, és
joval sotétebb szinfi, mint a bdzakenyér. A kenyerek tip-
anyagtartalma a készitésiikhoz felhasznélt liszt tdpanyagtartal-
mitol filgg.

Az el6zbekben leirtak vonatkoznak a zsemlékre, kiflikre is.
Egyes esetekben novekedhet az energiatartalmuk azaltal, hogy
nem kizardlag vizes viltozatukat készitik, hanem kaphatdak va-
jas €s egyéb anyagokkal (sajttal, olajos magvakkal) disftott kif-
lik és zsemlék is. A sotétebb szinii kenyerek, zsemlék és kiflik
emészthetGsége kisebb, mint a fehéreké, ugyanakkor tobb vita-
mint, dsvanyi anyagot és rostot tartalmaznak. Emiatt a gabonafé-
Iek és termékeik koziil a ,fehérek™ helyett a teljes &rlésti vagy
korpdval dusitott, illetve a zabalapi készitmények fogyasztdsat
javaslom.

Ma Magyarorszagon a fehér kenyér jéval elfogadottabb és
szélesebb korben fogyasztott, mint a teljes 8rlésd, illetve rozs-
€s zabkorpaalapt kenyerek. Ennek egyik oka szokasaink ala-
kuldsa, melyek mar gyermekkorban kialakulnak. Ezért fontos,
hogy gyermekiinkkel mdr kisgyermek kordban ismertessiik és
szerettessiik meg a killonboz8 alapanyagbél késziilt kenyere-
ket és kenyérhelyettesitSket. FelnSttként mar jéval nehezebb
viltoztatni berdgziilt szokdsainkon, de még ekkor sem lehetet-
len!
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* TIPP » ¢ ¢ ¢ 0 8 2 2 5 »

Fogydkirdban legkdnnyebben és leghatékonyabban 6gy vai-
toztathatunk, ha vacsordra mér csak kenyérhelyettesit6t (pl.
ropogés kenyér) esziink.

* & & & & & & 8 2> ® & & B

e TUDTAD?*® ¢ ¢ ¢ 2 8 & s

A puffasztott termékeknek tébbnyire magas az indexiik, mert
a puffasztas sordn az eredeti méretiik sokszorosira nioveked-
nek, emiatt kénnyebb az emésztésiik, gyorsabb a felszivéds-
suk. Ezért kenyér helyettesitésére ne a puffasztott gabonakbél
késziilt termékeket hasznaljuk!

* & & & & & & & & 0©° @ O B o I

A javasolt mennyiségek a kovetkezék (1 6 részére, az értékek
a tésztak esetén szdraz allapotra vonatkoznak):
No Férfi  Mértékegység

korpés keksz: 4 5 db/adag
ropogds kenyér: 3 4 db/adag
kenyér: 5 8 dkg/adag
vizes zsemle vagy vizes kifli: i 2 db/adag
széraztészta, koretként: 5 7 dkg/adag
szdraztészta, tésztaételként: 5 7 dkg/adag
szdraztészta, levesbetétként:

ne legyen a levesben! Ha mégis: 1 14 dkg/adag
puffasztott bizaszelet: 2 3 db/adag
puffasztott rizsszelet: 2 3 db/adag

ZOLDSEGEK, FOZELEKFELEK, GYUMOLCSOK,
GYUMOLCSKESZITMENYEK

Fogyasztdsuk ajanlott: naponta t&bbszor.

A z0ldségek, gytimolestk egészségiink megérzésében jelentds
szerepet jdtszanak: szdmos olyan anyagot tartalmaznak, amelyek
vagy nélkiilozhetetlenek szervezetiink egészséges miikddéséhez,
vagy hatasuk kifejtésével el6zik meg egyes betegségek kialakula-
sdt. A friss zoldségek €s gylimolesok tartalmazzdk élelmiszereink
koziil a legtébb vitamint és 4svényi anyagot, jelentSs a rosttartal-
muk, és nem utolsGsorban dn. fitonutrienseket tartalmaznak. (A fi-
tonutriensek nem tépanyagjellegii anyagok, jelentds résziiknek da-
ganatellenes, in. antikarcinogén hatdsa van, amit a daganatképzs-
dés kiilonboz6 fazisaiban képesek kifejteni.)

A zdldségfélék (kivéve szdraz hiivelyesek) és a gyiimélesk
(kivéve szdritott gyiimdlestk, olajos magvak) legnagyobb része
viz (75-95 szdzalék). Fehérjetartalmuk 1-5 szazalék kozotti, nem
teljes értékilek. Zsirtartalmuk elhanyagolhatd. Szénhidritok a
z6ldségekben igen kis mennyiségben (kivétel sdrgarépa, zoldbor-
s0, burgonya), a gylimdlestkben fajtitsl fiiggSen mér jelentds
mennyiségben eldfordulnak. A gylimélessk szénhidrattartalmét a
gytumdlescukron kiviil (fruktéz) névényi rostok képezik (celluléz,
hemicellul6z, pektin). A burgonydban és a hiivelyesckben, illetve
az éretlen gyiimolcsokben emlitésre méltd mennyiségii keményits
is taldlhats. Mindezen tulajdonsdgaiknak koszoénhetSen a zoldsé-
gek és gyiimolesok ellatjdk a szervezetiinket vitaminnal és dsvanyi
anyaggal, élelmirost-forrdsként csokkentik az éhségérzetet, ellse-
gitik az emésztést, megkaotik a kdros bomldstermékeket,

A gytimilesok 6 alkotéelme a viz, gyiimélescukor és gyliimal-
csoktol fiiggden kiilonboz8 vitaminok, dsvényi anyagok és nem
tipanyagjellegfi anyagok, amelyek segitik a szervezetben a kdros
szabad gydkok lekotését. A taplilkozdstuddsok szerint egészsé-
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glink érdekében naponta t&bb alkalommal kellene gytimélesst fo-
gyasztani. Ezzel szemben egyes divatdiétdk egyenesen tiltjdk a
gyiméles fogyasztdsdt, cukortartalma miatt. A Silykontroil
Program életre hivisinak elsddleges szempontja az egészség-
megdrzés, az egészséges életmod kialakitasa volt, igy a mi dié-
tankban gytimolesot még az elsé, legszigoribb szakaszban is ajin-
lott fogyasztani. (Attdl fiiggéen, hogy az adott gyiimélcsnek mi-
lyen a Silykontroll Indexe.)

Nem olyan egyszerii eldonteni, hogy melyik gyiimolesit is vé-
lasszuk, részesitsiik elényben a mdsikkal szemben. Frdekesség
példéul az, hogy az anandszrdl elsGsorban zsirbonté hatdst feltéte-
leznek, holott ez sajnos nem igaz, mert chhez nagyon nagy
mennyiségeket kellene belSle elfogyasztani. Azonban magas a
szénhidréttartalma, ami rdaddsul nem kizédrélag gyiimdlescukor,
hanem sz616- és répacukrot is taldlhatunk benne. Silykontroll
Indexe 43-as, azaz kizepesen emeli a vércukorszintet. Kiilsnleges
alkotorésze a bromelin nevi fehérjebonté enzim, melyet elsésor-
ban emésztést elSsegits gydgyszerek elddllitdsdhoz és hisok puhi-
tdsdhoz hasznélnak. A bromelin hé hatisdra bomlik, ezért csak a
{riss anandszban taldlhatd.

A datelyanak itthon aszalt véltozata ismert. A napon aszaljak,
ezek utdn t6bb évig romlatlan marad. Mézféle nedv sajtolhaté be-
I6le, ami annak koszonhetd, hogy akdr 70 szdzalék cukrot is tartal-
mazhat.

*TUDTAD?e ¢ ¢ 2 0 0>
Régen a sivatag lak6i olykor hetekig csak ezen éltek, mindennapos

kenyeriik ez volt. Cukrot, pépet, levet, szirupot &s likért is készite-
nek beléle,

® & & & B 0 0 & * e e > B v o=

A fiige jellemzden aszalva keriil forgalomba. Az ananészhoz
hasonléan olyan gylimélcs, amely fehérjebonté enzimet tartalmaz
(tin. ficint), ez teszi alkalmassd hisok puhitdsdra®. A fiige éppen
belefér a kzepes Stlykontroll Index( alapanyagok kézé, ezért fo-

gyasztdsdnal figyeljiink a megfelel§ mennyiségre!

Az aszalt gyiimolesikben — viztartalmuk elvesztése miatt —
»besfirlisddnek™ a tdpanyagok, ezért a friss gyimdleshoz képest
nem csupdn viz-, hanem energia- és szénhidrittartalmukban is kii-
16nbdznek (jelentdsen tébb energidt s szénhidratot tartalmaznak).
Azonban kis mennyiségll fogyasztasuk fogydkirdban el§segitheti
az €des {z irdnti vagy csokkentését, amelyet ez esetben egészséges,
vitaminokban €s dsvanyi anyagokban gazdag alapanyaggal csilla-
pitunk. Az aszalt alma és aszalt szilva alacsony mértékben emeli a
vércukorszintet. Ezzel szemben kiemelendS a mazsola és a dato-

lya, melyeknek fogyasztdsa csak a 3. szakasztdl ajanlott,

s TUDTAD? e ¢ a 6 2 ¢ =
A forgalomban lév§ aszalt gyiimélesok legtébbszér hozzaadott
cukrot is tartalmaznak.

® & & & & & & ¢ » 9 0© O @ @

A gytimolestk kedvelt csemegéink. Sajnos azonban az érési
idejiikt6] fiigg, hogy mikor ehetiink egy-egy friss gylimolcsot.
Igen kedveltek a gyiimolesdkbdl késziilt befdttek, illetve egyéb
gylimolcskészitmények, pl. dzsemek. A gyiimdlesok tartdsitdsa
altaldban ezekben az esetekben hozzdadott cukorral és hékeze-
léssel torténik. A Silykontroll Program szerinti életmédba a
gytiimolesbefbttek €s dzsemek is beleférnek, ha hozzdadott répa-
cukrot nem tartalmaznak. A dzsemek koziil érdemes azt véilasz-

tani, amelyek emelt gytimolestartalommal és tartésitdszer nélkiil

késziilnek.
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A dzsemek nagyobb energiatartalommal rendelkeznek, t5bb
szénhidratot tartalmaznak, mint a frigs gyimolcsok, és a GI-jiik is
magasabb. Ennek megfelel6en kozepes Stlykontroll Indexszel
rendelkeznek.

A gyorsfagyasztis technoldgidjaval egyiitt csékkent a jelents-
sége az idényszer( étrendtervezésnek, hiszen ez a technolégia le-
hetdvé teszi szamunkra, hogy akdr télen is friss z6ldséget fo-
gyasszunk. m&mw@mmmm, hogy egyes esetekben a gyorsfagyasztott
z0ldségekr6l nagyobb biztonsdggal jelenthetd ki, hogy frissek,
mint az idényben kaphat6 z6ldségekrdl, hiszen ez utébbi esetben
nem lehet tudni, miéta dllnak a z6ldségespulton. Erdemes tudni,
hogy a gyorsfagyasztott z6ldségek beltartalma nem kiilénbézik a
friss z6ldségekéts], mert fagyasztdssal nem csokken a vitaminok
mennyisége a termékben. Az étel készitése sordn a vitaminok é&s
dsvényi anyagok egy részének mennyisége cstkken, mert dltald-
ban hére érzékenyek. Ezérl ajanljak a szakemberek legtobbszor a
nyers és gyorsfagyasztott z0ldség és gyiiméles fogyasztdsat.

0.—:CU.—.>U~. ® & o ¢ a &

Sok olyan z6ldség van, amely kellemetlen puffaddst okozhat. Ha eze-
ket a f8ként k betiis z0ldségeket (kelkdposzta, karaldbé, karfiol sth.)
fedd nélkiil készitjiik, a puffaddst okozd illéolajak nagy része eltdvo-
zik, ezért az fgy készitett z0ldség kevésbé okoz kellemetlenséget.

S & % o 2 8 e o * ©®© 0 e & » £

maﬁﬁmmmm“ hogy egyes zsldségek (burgonya, szdraz hiivelye-
sek) tartalmazhatnak fehérjebonts enzim miksdését gatlé anyago-
kat is. Az adott étkezésen beliil igy nehezebben vagy nem tudjuk
emészteni a fehérjéket, és ez rosszulléthez vezethet. Mivel ezek az
anyagok h3 hatdsdra inakiivdlédnak, ezért ha megfSzziik az alap-
anyagot, a fent emlitett hatdsukat nem tudjdk kifejteni.

Természetesen mindez nem azt jelenti, hogy csak a nyers és
friss z8ldségek/gytimolesok tartalmazzak a fontos anyagokat, és a
f6zelékekre mér nincs szikség. A fézelékekben ugyan kisebb
mennyiségben, de megtaldlhatéak a vitaminok, dsvanyi anyagok
és nem tdpanyagjellegli anyagok (fitonutriensek), tehdt hiba lenne
kihagyni Gket az étrendiinkbsl. A f6zelékekkel <m=owm_8mmz.um
tessziik a zoldségfogyasztast, és jo alternativa azok részére, akik
nem szeretik a nyers zoldségek izvilagat.

A fdzelékek széles korét mdr az alapanyagok nagy vélasziéka
ndveli: szinte minden zodldséget el lehet késziteni kiilonbdzd mé-
dokon. A fézelékeket készitésiik alapjan két csoportra oszthatjuk:
slirités nélkiili és stiritett {5zelékek.

A siirités nélkiili fozelékek azok, melyeket mi itthon egysze-
rfien csak f6tt vagy pdrolt zdldségeknek neveziink. Sés vizben
megf6tt és leszlrt z6ldségek tartoznak ebbe a kategdridba.

s TIPP ®# ¢ ¢ 0 0 2 2 v &
Ha lehet, a fozélevet ne tntsd el, hanem hasznald fel a tovabbi
ételkészitéshez, mert értékes kioldédott dsvanyi anyagokat tar-
talmaz!

. ® & & & & & & & B T B B

A siiritett f6zelékeket tovdbbi kategéridkea oszthatjuk. Ide tar-
toznak a cs8ben siiltek (tejszin nélkiili besamel mdrtdssal késziilé
z0ldségek), a lengyeles zoldségek (piritott zsemlemorzsdba forga-

tott zoldségek, tejfoliel ledntve). Nekiink a fézelék egyet jelent a

o s

hintéssel (lisztszérds), habardssal (liszttel és tejfollel siirités) és
réntéssal (olajon pirftott liszt) sGritett zbldséggel. Az ételek ener-
.mwmﬁﬁﬂmﬂﬁm érthet§ mddon a réntds esetében novekszik meg leg-
jobban, rdadasul a hevitett olaj nem tesz jét azoknak, akiknek
emészt§-rendszeri problémajuk van.
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** Habards esetén a zsfros tejfol helyett kefirrel vagy joghurttal
készitsiik el az ételt. Ha az étel jellege megkivanja, hogy ne
kefirt vagy joghurtot haszndljunk, akkor csékkentett energia-
tartalmu tejf6llel habarjunk, de ne feledkezziink meg rola,
hogy még a zsirszegény tejfil zsirtartalma is 12 szazalék,
a kefir, illetve joghurt 3,5 szizalékos zsirtartalmaval
szemben!

** Ha a fézelék jellege megengedi, a fehér lisztet teljes egészé-
ben viltsuk ki teljes Griést liszttel vagy zablisztte],

*® & & & & 0 0 s e s w %

Ha diétds étkezésrol beszéliink, nem szabad megfeledkezniink
a f6zelék sajat anyagaval valé stiritésérs] sem. Ha sajt anyagé-
val stirftjitk a fézeléket, megsporoljuk azt a tébbletenergist, amelyet
az egyéb sfiritéseknél felhasznale anyagok jelentenének. (A karals-
bétbzeléket példdul hagyomédnyosan habardssal siritjiik. Ha ener-
gidban szegényebbé kivanjuk tenmi, akkor a habards helyett a
felhasznédlandé karaldbénak a felét vagy harmadat botmixerrel tor-
mixoljuk 6ssze, majd ezzel siiritsiik a f6zelékiinket.)

Napi zéldségfogyasztisunk véltozatossd tétele érdekében ét-

rendiinkben szerepeljen siiritett fézelék, parolt zoldség, tsltstt, ra-

kott, csSben siilt z6ldségféle is. Fzek elkészitéséndl a ktvetkezsk-

re tigyeljlink:

*+ ElsGsorban sajét anyagdval stiritett f6zelékeket készitsiink!

* « Rakott, toltstt ételek esetén ne fehér rizst haszndljunk, ha-
nem készitsiik zabpehellyel, vadrizzsel, barna rizzsel, bulgur-
ral vagy drpagyonggyell

** Tejfol helyett lehetSleg minden esetben hasznaljunk joghur-
tot vagy kefirt!

* TIPP *# ¢ ¢ 0 2 2 o ¢ =

A klasszikus rakott N@wammmoﬁ példaul maédositsuk a kdvetkezdkép-
pen, attdl fiiggben, hogy a Sillykontroll Program melyik szaka-
szdban vagyunk:

Az 1. szakaszban fényezett rizs helyett zabpelyhet haszndljunk,
és a tetejére zsiros tejftl helyett joghurtot rakjunk. A 2. szakasz-
ban vissza lehet hozni a rizst, de ez elsGsorban vagy barna, vagy
vadrizs legyen, akdr tejftlt is haszndlhatunk, de csak a zsirszegény
véltozatat (12 szdzalékost). Természetesen maradhatunk az els§
szakaszban elkészitett formanal is. A 3. szakaszban haszndlhaté az
eredeti recept is, de ha megszerettilk az mwmmmmwc@ megismert re-
cepteket, érdemes azokat megtartani.

® & & & @ & o & & @ B @0

A javasolt mennyiségek a kovetkezok (1 f6 részére):
N§ Férfi  Mértékegység

zoldség, szendvicskrém részként: 3 7 dkg/adag
z0ldség, reggeli részeként: 10 14 dkg/adag
z{ldség, nzsonnara: 15 20 dkg/adag
zOldség, levesalapanyag: 8 11 dkg/adag
z6ldség, hisos levesbe: 6 8 dkg/adag
zildség, hiivelyes alapii levesbe: 6 8 dkg/adag
zbldség, salata-alapanyag

(ebéd kiegészitésére): 0 - 14 dkg/adag
zBldség, saldta-alapanyag (kbretként): 25 33 dkg/adag
z6ldség, z61dséges hisételekbez: 5 6 dkg/adag
zdldséges vagdalthoz: 3 4 dkg/adag
zoldséges rizshez: 6 8 dkg/adag
z6ldség, pérolva, csdben siiltnek .
vagy sdritett f&zeléknek: 25 33 dkg/adag
z6ldség, rakott, toltott ételhez: 25 33 dkg/adag
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N6 Férfi  Mértékegység

friss gyiimélesként

(gylimolests] fiigeden dtlagosan): 1 1,5-2 db/adag
vagy 20 vagy 30  dkg/adag
gytimoles, szendvicskrém részeként: 5 6 dkg/adag
gylimoélcs, zabkdsdba: 6 8§ dkg/adag
gyiiméles, rizshez: 6 8 dkg/adag
gytimdles, hisételekhez: 5 6 dkg/adag
gyiiméles levesbe: 20 27 dkg/adag
mm.Nm& gytimélesok: 3-5 4-7 dkg/adag
(kivéve mazsola: 2 3 dkg/adag)
dzsem, répacukormentes, 5nilléan; 3 4 dkg/adag
dzsem, répacukormentes,
szdraztésztihoz: 1-3 24 dkg/adag
bef6itt, répacukormentes, 6ndlléan: 13 18 dkg/adag
GOMBAK

Fogyasztdsuk ajanlott: rendszeresen.

A gomba energiatartalma alacsony, ezért fogydkdraban is bit-
ran alkalmazhaté. mwamemmmm, hogy minden esszencidlis aminosa-
vat tartalmaz, azaz komplett fehérjeforrdsnak lehetne tekinteni,
azonban ez az értékes tartalom emészthetetlen sejttalak kdzott ta-
ldlhat6, ezdltal nem tud hozzdjutni szervezetiink™, wa méig vita-
tott, hogy valéban komplett fehérjeforrds-e, vagy sem.

* TUDTAD?* ¢ 06600 ¢ &

Ha nagyon apréra vigjuk a gombadt, é&s sokdig fzziik, nagyobb
esélyiink van az értékes fehérjékhez hozz4jutni.

Jelentds rosttartalommal rendelkezik, ezért ndveli a teltségérze-
tet, amely elényos fogyokira esetén. Alacsony energiatartalméhoz
alacsony Glikémiés Index is tarsul, ezért Stlykontroll Index-beso-
roldsa is kedvez§ (a csiperke, vargdnya, laska egyardnt 24-es).

e & & & & & 9 @ ©° P B B B©

A javasolt mennyiségek a kovetkezdk (1 fo részére):
No Férfi  Mértékegység

gomba szendvicskrém részeként: 5 6 dkg/adag
gomba, levesalapanyag: 8 11 dkg/adag
gomba, hisos levesbe: 6 8 dkg/adag
gomba, saldta-alapanyag (koretként): 25 33 dkg/adag
gomba, gombds hiisételekhez: 5 6 dkg/adag
gombds vagdalthoz: 3 4 dkg/adag
gombds rizshez: 6 8 dkg/adag
gomba, prolva: 25 33 dkg/adag
gomba, rakott, toltétt ételhez: 25 33 dkg/adag

BURGONYA

Fogyasztdsa ajanlott: ritkén.

A burgonyét ki kell emelni a tobbi z6ldség kozill, magasabb
szénhidrat- és ezen beliil is jellemz6 keményitStartalma miatt.
Glikémias Indexe magas! Nem mindegy azonban az sem, ho-
gyan készitjiik el, mert a konyhatechnoldgiai eljarasok is véltoz-

tatnak felszivoddsdn. Példéul a f6tt burgonyédhoz képest alig vél-

tozik a Glikémids Indexe a b§ olajban siilt hasdbburgonyédnak
(magas zsiradéktartalma modositja a felszivodist), de ezzel
szemben joval magasabb a burgonyapiirének, mert az elkészités
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sordn a burgonya sejtfaldnak egységét megtorjiik, ezaltal az
emésztdenzimek szdmdira kénnyebben hozziférhets lesz, igy
még gyorsabban szivédik fel. Az elézéekbs] kidertil, hogy a fo-
gyokira szempontjdbdl a siilt burgonyéndl a burgonyapiiré sem
jobb, ezért nagyon gondoljuk meg, mikor fogyasztunk burgo-
nyat! Azonban ha el akarjuk érni az idedlis stlyunkat, akkor
ezeknek az ételeknek nem csupédn a Gl-jét, hanem az energiatar-
talmat is figyelembe kell vegyiik. fgy lehetséges az, hogy a ha-
sdbburgonya bdr majdnem ugyanolyan meértékben emeli a vércu-
korszintet, mint a fétt burgonya, mégis jéval magasabb Siily-
kontroll Indexszel rendelkezik.

Fogyékira esetén a burgonya fogyasztisat érdemes jelent@sen
korldtozni! Keriiljiik a burgony4t az 1. és a 2. szakaszban is! Ha
tébb mint egy hénapig tartjuk a 2. szakaszt, akkor engedmény-
ként kéthetente egy alkalommal cgy adag mennyiségben fo-
gyaszthatunk burgonyar, hiszen egyféle, 60 feletti Stlykontroll

Indexd élelmiszert ekkor is vélaszthatunk a kisértések elkeriilése
miatt.

Fitel Glikémisds  Siilykontroll
Index Index

b6 olajban siilt hasdbburgonya 75 92

6t burgonya 70 73

burgonyapiiré 92 95

A burgonya kb. 3 szdzaléknyi fehérjét tartalmaz, Komplett
fehérjeforrdsként tarthatndnk szamon, azonban a fehérje kizvet-
leniil a héj alatt taldlhatd, amelyet pucoldskor eltfvolitunk. As-
vanyianyag-tartalmat tekintve a kdlium emelendd ki (20 dkg

burgonya egy felnétt ember kdliumsziikségletének 19 szdzalékat
fedezi).

A javasolt mennyiségek a kiovetkezok (1 £6 részére): )
Nio Férfi  Mértékegység

burgonya, levesnek: 6 8 dkg/adag
burgonya, levesben: 3 4 dkg/adag
burgonya, koretnek: 20 27 dkg/adag
burgonya, saldtinak: 15 20 dkg/adag
burgonya, f6zeléknek: 20 27 dkg/adag
burgonya, rakott ételnek: 20 27 dkg/adag

SZARAZ HUVELYESEK ES TERMEKEIK

Fogyasztdsuk ajanlott: hetente (pl. lencse, sdrgaborsé, szdrazbab).

A szdraz hitvelyesek tdpanyagtartalma eltér a tobbi z5ldségétol.
Energia-, fehérje-, szénhidrit- és rosttartalmuk joval magasabb.
HozzdvetSlegesen tizszer annyi energidt és hatszor annyi rostot
tartalmaznak, mint a zoldségek nagy része. A szdjabab és a csicse-
riborsé jelentds zsiradéktartalommal is rendelkezik. Emlitésre
mélté B -vitamin-, kdlium- és magnéziumtartalmuk. Kiemelked§
értékekkel rendelkezik a szdjabab, amely a felsoroltakon kiviil je-
lentds mennyiségben tartalmaz még B,-, B,-vitamint, fehérjét, va-
lamint folsavat. Folsavtartalom szempontjdbdl érdemes megemli-
teni még a szdrazbabot és a csicseriborsot.

Magas szénhidrdttartalmuk ellenére alacsony GI-vel rendelkez-
nek, de sdlykontroll-besoroldsuk — energiatartalmuk miatt — 30 és
60 kozé esik, azaz kozepes Sulykontroll Indexiik van. A program
2. szakaszatdl beilleszthetSk az étrendbe.

Erdemes megemliteni, hogy a hiivelyesek dltaldban olyan anya-
gokat is tartalmaznak (tn. antinutritiv anyagokat), amelyek mmﬁoj-
jak a tdpanyagok — elsBsorban a fehérjék — felszivodasat™. Az anti-
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Alexandra Sulykentroll Program

nutritiv anyagok nagy része h§ hatdsdra azonban elveszti e tulaj-
donsdgit. Emiatt nem szoktak nyersen Javasolni fogyasztisukat.

* TIPP * ©# ¢« 2« 0 0 0 & =

Rakott, t5ltstt ételek széjapehellyel vagy -granuldtummal disitva
magasabb rost- és dsvanyianyag-tartalmiva vardzsolhatéak, joté-
konyan egészitve ki a gabonatermékekben szegényebb étrendet.

® ® 8 & & & ¢ @ 0 @ B T o @

A javasolt mennyiségek a kovetkezok (1 £0 részére):
Nig Férfi  Mértékegység

szdraz hiivelyes, levesalapanyag: 4 5 dkg/adag
szdja, rakott, t&ltott ételben

(mint hispétl6, széja + his): 3+7 4+10 dkg/adag
szdraz hiivelyes, koret, f6zelék: 8 11 dkg/adag
szdraz hitvelyes, saldtdnak: 3 4 dkg/adag
széraz hiivelyes, koret részeként: 3 4 dkg/adag

(pl. feketebabos rizsnél}

OLAJOS MAGVAK

Fogyasztdsuk ajanlott: heti 3 alkalommal.

Az olajos magvak neve is mutatja, hogy lényeges kiilénbség
van koztiik és a tobbi gytiméles kozott, Mig a lédiis gyiimolesok
viztartalma 75-95 szdzalék, addig ez az olajos magvak esetén 4t-
lagosan mindéssze 6-7 szazalék. A 1édis gylimolcsok zsiradéktar-
talma elenyészd, az olajos magvaké elérheti az 50-60 szdzalékot.
Ebbél adddéan a 1édis m%mﬁa_oaﬁh& ellentétben nagy energiatar-
talommal rendelkeznek. Vitaminok koziil az E-vitamin-, dsvdnyi

anyagok koziil a kdlivm-, kalciom-, Bmmme.EBJ foszfor- és cink-
tartalmuk jelent8s™

Az egészséges, kiegyensilyozott étrendnek része az olajos
magvak fogyasztdsa is. Energiatartalmukrdl azonban nem szabad
megfeledkezni. Erdemes legtobbszor a natiir, nem sézott viltoza-
tot valasztani, hiszen a s$é vizet kot meg a szervezetben, eziltal
emeli a vér mennyiségét és a vérnyomadst (rdaddsul a mérleg is tob-
bet mutat a vizvisszatartds miatt).

Az olajos magvak nagy zsiradéktartalmuknal fogva mér kis
adagban is elveszik az étvigyat, ezért a diéta fontos része lehet,
feltéve, ha betartjuk a mennyiségiikre vonatkozé ajdnldsokat. Saj-
nos egy egész zacsk pirftott tékmag nem fogja jé irdnyba befoly4-
solni a testtomeget, de ha heti 1-2 alkalommal, megfeleld mennyi-
séget fogyasztunk, még elényos is lehet.

Felhasznilhaté miizlik alapanyagaként, saldtdk dusitdsdra,
szendvicskrémekbe, szdraztésztikhoz, magvas kenyerek készité-
séhez, onalléan kisétkezésre.

A uﬁ«ﬂmo_a mennyiségek a kivetkezok (1 f6 részére):
N& Férfi  Mértékegység

miizliben: 1-2 1,5-3 dkg/adag
szendvicskrémekhez: 1-2 1,5-3 dkg/adag
széraziésztikhoz: 3 4 dkg/adag
onall6 kisétkezésre: 3-5 4-5 dkg/adag
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ITALOK

Az emberi test 70 szdzaléka viz. Szervezetiink egészséges miike-
déséhez 4lland6, napi 2,5-3 liter mennyiségii viz potldsdra’ van
sziikség. Ennck nagy részét italok formdjéban fogyasztjuk el, ki-
sebb részét azonban az élelmiszereinkben/ételeinkben talilhats
folyadékokkal pétoljuk (lédds gyimdlestk, zoldségek, fozelékek,
levesek stb.). Ital forméjdban legaldbb 1,5-2 | fogyasztdsa ajanlott.
Azt, hogy mennyi folyadékra van sziikségiink, szdmtalan dolog
befolydsolja, mint példéul korunk, a rendszeresen végzett testmoz-
g4s, az elfogyasztott s6 mennyisége, vagy akér a kiilsé h&mérsék-
let is.:

Ha testsilyunkat idedlisra szeretnénk csokkenteni, illetve ké-
s6bb ezt az idedlis silyt szeretnénk megtartant, fontos, hogy napi
folyadékpétidsra elsésorban energiamentes italokat vi-
lasszunk (pl. viz, tea) (ez alsl kivételt képez a tej, de tigyeljiink ar-
ra, hogy kizdr6lag alacsony zsirtartalmiit igyunk, és a gylimélceslé,
melyrél a késdbbiekben még szé lesz)!

ALKOHOL- ES KOFFEINMENTES ITALOK

Viz

Szomjoltdsra legjobb a J6 minGségli természetes viz, vagy az ala-
csonyabb dsvinyianyag-tartalmd dsvanyviz. A természetes ds-
vinyvizek dsszes asvdnyianyag-tartalma tdg hatdrok kézott mo-
zog. Ha az §sszes oldott dsvinyianyag-tartalom (mg/1) 500 alatt
van, akkor alacsony, 500-1000 kézott kdzepes és 1000 felett ma-
gas dsvanyianyag-mennyiségrsl beszélhetiink, melyek koziil az
alacsony vagy kézepes kategdridkat érdemes vélasztanunk. Ennek
oka az, hogy az dsvanyvizek legtdbbszor ndtriumot, kalciumot és
magnézinumot tartalmaznak nagyobb mennyiségben. Az emberek

t8bbsége til sok natriumot és elegendd mennyiségl kalciumot visz
be szervezetébe az étkezések sordn. Ezért ha az elfogyasztandé 4s-
vényviz is nagy mennyiségben tartalmazza ezeket az dsvdnyi
anyagokat, a tdbbletfogyasztasuk bizonyos esetekben kdros lehet.
A tilzott natriumfogyasztds magas vérnyomdshoz vezethet, mig a
tilzott kalciumfogyasztds novelheti a vesekGképzidés kockazatat.
A viz €s az dsvinyviz nem tartalmaz energidt, hozzdadott anyagok
hidnydban nem fokozza a szomjisdgérzetet, hanem ténylegesen
csillapitja azt. Sajnos igen keveset fogyasztunk beldle, hiszen él-
vezeti értéke kisebb, mint a tébbi italnak.

Gytimoélcslevek, gyiimolesnektarok, gyiimolesitalok

Fontos folyadékforrdsok, magas vitamin-, 4svinyianyag- és rost-
tartalommal. A magas gytimoleshanyaddal, cukor nélkiil késziilt
gylimdleslevek jelentSs energidt tartalmaznak: Sidlykontroll In-
dexiik ennek megfelelSen 40-45 kozott. Lehetség szerint a ma-
gas gylimblcshdnyadd, mindségi gyiimélesleveket vdlasszuk, ne a
12, illetve 25 szazaléknyi gyiimélestartalommal rendelkezd italo-
kat vagy nektdrokat, mert ezekben az esetekben valamilyen hozz4-
adott anyaggal egészitik ki (aromdkkal, szinezékkel, sokszor cu-
korral) &ket.

s TUDTAD?* 2 & 6 0 ¢ =

A kiilonbozd gytimdélestartalmd ,,gyiimélcsleveket” csak a hétkoz-
napokban hivjuk annak, mert atté] fiigg@en illeti ket az elnevezé-
siik, hogy hiny szdzalék gyiimélesot tartalmaznak. A legaldbb 12
szdzalékot tartalmazé leveknek gytimdlcsital, a legaldbb 25 szaza-
1€k gyiimdlesét tartalmazd leveknek gytimolesnektdr, az e feletti
gytimdlestartalmi leveknek gytiméleslé a hivatalosan elfogadott
neve (ez a besorolds a gyiimolesok fajtdjatdl is fiigg)™ ™.
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Cukros-szénsavas tidit6italok

Cukros udit6italokat ne fogyasszunk, mert »ires” energiaforrd-
sok, a répacukron kiviil nem tartalmaznak mds, hasznos anya-
got, ezek cukormentes alternativdit vegylk le a polerél. Energia-
tartalmukra jellemzd, hogy fél liter idit6ital elfogyasztdsdval
175 és 240 kcal kozotti energidt iszunk meg észrevétleniil! Sz4-
moljunk utdna, ha 1300 kcal energiatartalma fogydkurat tartunk,
1 liternyi cukros iiditGvel 350-480 kcal-t, azaz a napi megenge-
dett energiamennyiség 27-37 szdzalékat mar felhaszndltuk, é&s
még nem is ettiink semmit! Cukortartalmuk miatt Glikémids In-
dexiik sem elhanyagolhaté, Stilykontroll Indexiik mautatja realis
helyliket: a ,Jight” #idit8 kivételével mindegyik 60 feletti inde-
xet kapott.

A javasolt mennyiségek a kivetkezik (1 6 részére):

No Férfi  Mértékegység
viz: n6knél &s férfiakndl a napi folyadékfogyasztds legaldbb felét
tegye ki
(pl. 1,5 liter esetén 7.5 di, azaz 3 és Jél pohdr/nap)

gyiimolcslevek: 2 3 dl/adag
(legfeljebb heti 2-3 alkalommal, az elsé szakasz kivételével)
cukros-szénsavas italok: 2 3 di/hét (1)

(Lehetdleg keriilfiik! Csak a harmadik szakasz engedi!)

KOFFEINTARTALMU ITALOK

A serkent6, élénkit6 hatasd koffein forrdsai az italok kozt a k4ve,
tea, csokolddéital, kéla, energiaitalok. Serkentd hatdsa mellett han-
gulati ingadozédsokat is okozhat. A koffein gatolja a kalcium felszi-
voddsat, ezért nagy mennyiségti fogyasztisa (f6ként gyermekkor-
tol kezdve) hosszi tdvon csontritkuldshoz vezethet. Hivatalos

dllaspont szerint egészséges felndtt esetén a mérsékelt koffeinfo-
gyasztds nincs Osszefiiggésben az iméntivel, de a gyermekeknek,
nfknek és id&skoriaknak kisebb mennyiség fogyasztisa mellett is
nagyobb az esélyiik koffeinnel dsszefiiggésbe hozhatd betegség ki-
alakuldsdra. Ajanlott napi bevitel felnétt térfiak esetén legfeljebb
400 mg, ndk esetén 300 mg, gyermekek részére legfeljebb 2,5
mg/testtomegkilogramm, azaz egy 40 kg-os gyermek esetén
2,5x40=100 mg™.

A valddi tea a teacserje levelébdl késziil. A fekete és a z6ld tea
ugyanabbdl a tealevélbdl késziil, csak a feldolgozidsi méd kiilénb-
sége miatt tér el egymdstSl”. A fekete tea készitésénél a technold-
gia sordn a tealevélben taldlhat6 enzimek aktivdlédnak, ezek hatd-
sdra alakul ki jellegzetes szine, aromdja, illata, A zold tea készité-
se sordn az enzimeket hatdstalanitjak, emiatt nincs vdltozds a szi-
nében, és ezért més az {ze is.

Koffeintartalmii italok/élelmiszerek Koffein-
tartalom

1 csésze (0,5 d) lefdzott eszpresszokdve 80-100 mg

1 csésze (0,5 dl) instant kavé 60-80 mg

I csésze (0,5 dl) koffeinmentes instant kdvé 2 mg

2 dl kakad Smg

2,5 dl fekete tea 50 mg

1 dobozos kéla (3,3 dl) 36-50 mg

100 g étesokoladé 44-76 mg

100 g tejesokoladé 17-25 mg

Forrés: Tépléikozdsi gjinldsck virandds és szopaté anydknak, OEFI, 2005, 4445,

A tednak kb. 2 szdzalékdt teszi ki a koffein. A tedban 1évS
koffein hatdsa lassibb a kdvééndl, mert koffeintartalma csersavak-
hoz kotott. A koffeinen kiviil tartalmaz még polifenolokat is. A po-
lifenolokrél a vorésborrél irt fejezetben olvashatsz bévebben.
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Alexandra Salykontroll Program

Tednak nevezziik, de valéjdban teapotlék a gybgy- és gyii-
mdlestedk, melyek mas Osszetételiiek, mint a valédi tea.
A tedk cukor nélkiil remekiil beleillenek étkezésiinkbe.

Kavé

A kévécserje termésének magjabsl készitik. Fehérjetartalma adja
jellemzd {zét, szinét. A nyerskdvé készitése sordn szénhidrattartal-
manak legnagyobb részét elveszti®. Koffeintartalmdra kiilénbézs
adatokat lehet taldlni (ldsd a fenti tablazatot). Napi 1 kdvé még
nem befolydsolja kdrosan a szervezet miikodését, ezért cukormen-
tes forméjdnak Sdlykontroll Indexe: 19-eg (instant) és 20-as (por-
kolt kévé).

...—:CU..—..>Uwoooooa @ @
Fél liter kéla kozel annyi koffeint tartalmaz, mint egy csésze kavé.

...........BI@%

A javasolt mennyiségek a kovetkezék (1 £6 részére):
No Férfi  Mértékegység
tea: cukormentes formdban kiteheti a napi
folyadékfogyasztasunk akar harmadat is
(pl. 1,5l esetén 4 dl, azaz kb. 1,5 csésze/nap)

kavé: 1 1 csésze/nap
(cukormentesen)

ALKOHOLTARTALMU ITALOK
Fajtdik szerint kiilonboz8 mértékben tartalmaznak alkoholt, ami a
kovetkez§ tdbldzatban lathato.

Alkoholtartalmu ital \rnmmcm
alkoholmennyiség (%)

Sor 3-6

Bor 9-10

Pezsgé 9-10

Rovidital _ 38-50

Likér 25-35

A magas alkoholtartalmd italok rendszeres fogyasztdsa tobb
okbdl sem ajnlhaté j6 szivvel. Az elsS jelentds ok, hogy a 40 sz4-
zalék feletti alkoholtartalom mdr sejtméreg, ezért tartés fogyasztd-
sa kdrositja szervezetiinket. A masodik nyomés érv, hogy az alko-

hol jelentSs energiatartalommal bir (az energidt ad6 tdpanyagok
kéziil csupdn a zsiradékoké nagyobb)!

Fehérje ~4 kcal/g
Szénhidrit ~4 keal/g
Zsir , ~9 kcal/g
Alkohol ~7 kcal/g

A fenti Osszehasonlité adatsor segitségével kiszdmolhat6, hogy
0.5 dl rovidital etfogyasztdsa esetében csupdn az energiatartalom

140 kcal-t jelent, ezért ezek fogyasztdsa nem szolgdlja a fogydst.

Err6l a jelents mértékd energiatartalomrél nem szabad megfeled-
kezni az alkoholtartalmi koktélok esetében sem! Példgul a mojito
energiatartalmét ugyan csokkenthetjilk azzal, hogy nem hozz4-
adott cukorral, hanem mesterséges édesitGszerrel készitjiik el, de
ez 6nmagaban nem fogja energiamentessé tenni. Ezért legyiink
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ovatosak a cukros vagy cukormentes koktélokkal, réviditalokkal
is! Unnepeink alkalmdval el6fordulhat, hogy mégis fogyasztunk
ezekbbl, ilyenkor tartsunk mértéket, és mésnap az ismert médon
kompenzaljuk!

o-—-CU.—:)—Uwocoo-os& 3

Barmennyire is sok cnergia van az alkoholos italokban, az ételek
elkészitéséhez batran haszndlhatod, mert csupén jellegzetes zama-
tot k6lesondz nekik, hg hatiséra pedig az alkohol tartalma elillan.

o 4 0 5 o & 0 8 ¢ * & O 9 @ B

Bor

A bor mérsékelt alkoholtartalom mellett, sz8lGeredetébdl adédéan
¢riékes polifenolokat tartalmaz. A polifenolok antioxidéns anya-
gok. Az antioxiddnsok fontos szerepet jatszanak az egészség meg-
Orzésében, mivel lekstik a szervezetben Jelen 18v8 kdros hatdsi
szabad gyokiket, amelyek testiinkben természetes titon keletkez-
nek a biokémiai folyamatok sorin. A polifenolok antioxiddns ha-
tasuk révén épen tartjak az creket, csdkkentik a trombézis, az érel-
meszesedés €s egyes daganatos betegségek kialakuldsdnak kocka-
zatdt. A mérsékelt borfogyasztds néveli a 6" koleszterin (HDL-
koleszterin) szintjét, és g4tolja a verrdgok kialakuldsat™.
Polifenol-tartalménak Jétékony hatdsat mi sem bizonyitja job-
ban, hogy t&bb orszaghan végzett vizsgdlatok szerint azoknak az
embereknek, akik naponta 1,5-3 dl szdraz vérésbort isznak, kb, 50
szazalékkal kisebb az esélylik arra, hogy sziv- és érrendszeri be-
tegségben haljanak meg, és atlagosan 10-12 évvel hosszabb ideig
élnek, mint akik egyaltaldn nem isznak virosbort™. Tévedés ne es-
sék, aki eddig nem fogyasztott alkoholt, nem javastom, hogy mos-

tantél szokjon r4. En esténként egy pohér szdraz vorosborral zrom
a napot.

A vérdsborok polifenol-tartalma jéval magasabb, mint a fehér-
boroké. A borok a javasolt mennyiség betartasa melletti Suly-
kontroll Indexe 23-as. N

Fontos megjegyezniink, hogy 1,5-3 dl-nél t6bb Eossﬁmmm. sem
az alkohol kéros volta, sem pedig a mir emlitett magas energiatar-
talma miatt nem ajdnlhaté. Sokan nem tudjdk, hogy az mzﬂwrow 1
grammyja tobb energidt tartalmaz, mint a _norme.mw.eﬂmmu\ a mwasrau
ratok ugyanennyi mennyiségben. Kordbbi, roviditalra <wzm&8No
példdnkhoz hasonléan utinaszamolhatunk, hogy 1 dl <m.3mwozumm_
10 szézalék alkoholtartalom mellett csak az alkoholbdl mwmﬁﬁm\mo
energia 70 kcal, és akkor még nem szdmolunk a sz813 szénhidrat-

tartalméval sem.

Wwwézmmmw és alacsony alkoholtartalma miatt érdemes a sor-
6l is par sz6t ejteni. Polifenol-mennyisége kizel mNoHEm\m mm\-
hérboréval, bar eltérs Gsszetétellel, mert mds &m@mswmmg.ﬂ wnw\-
sziil. A sor és a fehérbor nem mutat olyan kifejezett antioxi-
déns hatast, mint a vorosbor®. A sor jelent8s szénhidrattarta-
lommal bir, ezért is nevezik folyékony kenyérnek. Egy korso
(0,5 liter) vildgos sor elfogyasztasdval 30 g szénhidritot fo-
mwmmN,EEa el, ami megfelel egy db kizepes mmwwﬂxmmnaﬂo vagy
egy nagyobb bandn vagy egy kozepes fiirt mmoru. <m\~m<\ 8 Qwﬂm
(kifé6tt) fehér rizs szénhidrattartalméanak. A wmmmraamﬁ._uo_ m.Nm:.-
maz6é energiatartalmat tovdbb noveli alkoholtartalma is. Mind-
ezek ellenére Glikémids Indexe alacsony, ezért Stilykontroll
Indexe 46-o0s.
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A javasolt mennyiségek a kivetkezdk (1 5 részére):
N Férfi Meértékegység
@anw“ . . 1-2 1,5-3 dl/nap
( a néknek a kisebb mennyiség ajdnlhatd, mert szervesetiik kevéshé
képes az alkohol gyors lebontdsdra, jobban megterheli mdjukat, mint
a férfiakér) “
e
sdr: 3
4 dlfad
(Ha az aktudlis szakasz engedi!) o
T T TS JLhRaag engeal
—

tdményebb italok: nem ajdnlottak (férfiaknak sem)
7 WTOraR Uerliaknak sem)

ﬂcxo,x, MEZ, EDESITOSZEREK,
EDESSEGEK, DESSZERTEK, SUTEMENYEK

Fogyasztasuk ajanlott: hetente legfeljebb 1-2 alkalommal.

A szbldcukor gyorsan rendelkezésre allé energiaforras, amely
az agysejtek alapvets tdpanyaga. Emiatt a szénhidrtok fogyaszts-
sa befolydsolja teljesitményiinket (tanulds, emlékezet, éberség),
hangulatunkat és fizikai teljesft6képességiinket. A hangulatra gya-
korolt pozitiv hatdsat a szakemberek a szerotonin (,,boldogsdghor-
mon”} fokozott termeldésével magyardzzdk. Megfelels mennyi-
ségli szénhidrat elfogyasztisdval ezek pozitiv irdnyba véltoznak,
€s ezzel magyardzhat$ az is, hogy szénhidrathidnyos taplalkoz4s
esetén ingerlékenyek, rossz kiszérzetiiek vagyunk. A fruktéz (gyii-
mélescukor) és a laktéz (tejcukor) elsegiti egyes mikrotipanya-
gok csontokba valé beépiilését. Nagy mennyiségli szacharéz (ré-
ﬁmn.zwoa fogyasztdsa fokozza a kalcium kitirilését a vizelettel,
ami noveli a kéképzidés veszélyét a hiigyutakban, emellett felté-
telezik, hogy fokozza az epekdképzidés kockazatat is, bar ez nem

Euo.su\:o:. Erdekesség, hogy Ujsziiidtteknél a répacukor mérsékli
a fajdalomérzést®.

A cukrok dsszetételérdl a 115. oldalon taldlhatd egy Osszefog-
lalé tdblazat.

Az édes iz €s az édességek, silitemények tiltdsa a zsirbevitel
emelkedésével jdrhat, ez pedig magédba foglalja az elhizds kialaku-
lasanak fokozott veszélyét. A szénhidritok tilzott bevitel esetén
zsifrrd alakulnak 4t, ez azonban energiaigényes folyamat. A szén-
hidratok fogyasztdsa utdn a zsirképz8dés csekélyebb, mint zsira-
dék fogyasztdsa utdn, mert a zsirokat kozvetleniil tudjuk raktdroz-
ni, dtalakitasra nincs sziikség. Ebbdl kivetkezik, hogy az elhizds-
ban nem kizardlag a szénhidratok jatszanak szerepet, a na-
gyobb zsiradékbevitel szerepe is oridsi! Ami miatt a szénhidré-
tok fogyasztdsdnak mennyiségére mégis érdemes odafigyelni, az
nem mds, mint az az ismert tény, hogy a cukrok fogyaszidsa inzu-
lintermelést valt ki, és ez gatolja a zsir felszabaduldsdt a raktdrak-
b6l”. Ennek kovetkeztében nehezebben fogyunk. Ugyanakkor az
anyagesere egyensilydnak fenntartdsdhoz minimdlisan napi 50 g
szénhidrit sziikséges™.

Az étkezés utdn kialakulé vércukorszint fiigg az ételek elké-
szitési modjatél, illetve egyéb tdpanyagok jelenléiétél is, nem-
csak az egyszerre bevitt szénhidrat mingségétsl és mennyiségé-
t8l (ldsd a burgonydndl leirtakat). Helytelen és téves tehdt az
édes iz teljes tiltdsa, mert ez pszichésen kedvezdtleniil befolya-
sol minket,

A tiltas helyett az édes ételek mértékiletes fogyasztasa ajanl-
hatd, melyhez természetesen mindségi vdltoztatds sziikséges:
megfeleld nyersanyag-vilogatist és konyhatechnolégidt kell alkal-
mazni. A répacukornak jelentds a Glikémids Indexe, magas az
energiatartalma és az tn. ,,lires kaléridja” (iires kaléridnak nevez-

ziik, amikor egy élelmiszer vagy bel6le késziilt termék csak ener-
gidt tartalmaz, mds hasznos anyagot nem). Szervezetiink a szamd-
ra fontos sz6l8cukrot az sszetett szénhidratokbdl is kinyeri, csak
lassabban, elhiizéddbban.
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o—nOZu__..ommoooooseﬁw
Amiatt, hogy répacukrot nem fogyasztunk, nem léphet fel hi-
any szervezetiinkben, hiszen az értékes szénhidratokat fedezni
tudjuk a gyiimolesokbil, zoldségekbol, gabonafélékbél, tejhi

e & o o 8 9 ® & ¢ ¢ 90 o g L.

%Eou itt néhdny &tlet a répacukormentes, energidban szegé-
nyebb édességre, siiteményre:

*+ Vilasszunk gytimdlesalapi, zabkorpaliszthél és cukor hozzg-
addsa nélkiil késziilt terméket,
A margarinos krémek helyett pudinggal késziiltek, a tejszi-

nes tortak helyett pedig Joghurtosak jelenjenek meg asztalun-
kon.

Legjobb, ha finomliszt felhaszndldsa nélkii] készitiink siite-

ményt (pl. zabkorpaalapi muffint), amelyet gyiimolecsel] ize-
sithetiink, olajos maggal disithatunk.

J6! beilleszthetd a Hmwmonwow felhasznéldsa nélkiil késziilt
gyimdlesds vagy tejalapd fagylalt is.

o.—:—?—U-otoooea@.@

. A 2. szakaszban fogyaszthaté nagyon finom édesség: mandulds-

aszalt meggyes muffin. Hozz4valék (6 db): 15 dkg zabkorpa, 2d]
0,5 szdzalékos tej, 2 dkg mandula, 3 dkg aszalt meggy, 2 tojds,
edesitészer fzlés szerint. Elkészités: keverjiik 0ssze egy tdlban a
sommwﬁwa_ﬂmw toltsiik muffinform4ba, és elémelegitett siitében 225
fokon siissiik 40 percig aranybarndra.

® & o o 0 ¢ o o @ @ & » 3

Rl

Erdemes kiemelni a Jégkrémet mint lehetséges édes élvezetet.
Sokan tigy gondoljdk, a jégkrémekre 4ltaldnossdgban igaz az, hogy

rengeteg energidt és cukrot tartalmaznak, ezért w.asmwoz. ENE..E&W
t6liik, és fogy6kuirdban egyenesen tiltottak. u.w\w :o\E teljesen igaz.
A tejszines, zsiradékban és cukorban gazdag _@mw_.mémw Eo_rum M:m
mér megjelentek a kiilénbozd elvardsoknak Eom%m_m_o, onma.mﬂm an
csdkkentett jégkrémek is. Taldlhatunk zsfrszegény, ﬁ;mﬂ:ﬂw cu-
kormentes, tej és tejszin helyett vizalapu, illetve magas gyiimdlcs-
tartaimii jégkrémeket is.

o..—:C—U-—->Uw. e ® # © 8 & 2

Az els§ fagylaltreceptek 1692-ben lattak napvildgot Hu.nmcn_\mﬁm-
szdgban, de ezek még csak a vizes fagylalt elkészitésének modjat
irtdk le.

e s o ¢ 0 9 8 s 8 00 0 & ©

A vizes jégkrémek példdul laktozérzékenyek wNmBmB.wm. E\mm-
lisak lehetnek, hiszen tejet, tejterméket nem vagy o.mmw minimdlis
mértékben tartalmaznak. A sorbetek Nmmnmz.m:wm Emwoa_m\m o.m.wo-
kély, ezdltal alkalmasak lehetnek szintén a\_mﬁmuw sziirke Wommg.ﬁ
napjainak feldobésira QﬂBmmNmﬁmmaw a wao:woﬁ-BoEm\mMmmMm
ilyenkor is vegyiik figyelembe!). A Eomwosm\:;omoﬁ wwmwo\ Ew-
étrendben tehdt van helye a helyesen megvélasztott jégkréme
:mwmwwmomom_m?m. az édességeket (a fentl <m:o§mﬁmmow\ Emﬂmomm-
ddsdval) mér a 2. szakasztdl heti amsammmﬂmmm\mmm\wr m\_m o%mw” ?\w-
fejezd fogdsaként (fontos, hogy ne :mmmowmmwm.bﬂ €s ne étkezés
helyett) még fogySkiraban is fogyaszthatjuk.
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A javasolt mennyiségek a kovetkezk (1 £6 részére):
Né Férfi  Mértékegység

Az els§ szakasz kivételével,
magas kakadtartalmu,
répacukormentes csokolddé: 3 4 dkg/

| : ada,
(legfeljebb 1-2 alkalommal/hét) —
Répacukormentes, alacsonyabb
zsiradék- és energiatartalma stitemény: 1 2
(legfeljebb 1-2 alkalommal/hét)

szelet/adag

o—noz-—.om_ooooaee&

Ha 2 adagnyi csokoladét elfogyasztottunk a héten, mar nem fér
bele djabb 2 adagnyi egyéb €desség. Tehdt a heti 1-2 alkalom-
mal 1-1 adagnyi ajinl4s az egész heti édesség/csokoladé fogyasz-
tasunkra vonatkozik!

® & & ¢ * & 0 0 @ * @ & 9 2 n

Mivel édesitsiink?

A program nem a teljes cukormentességen alapul, hanem arra
helyezi a hangsulyt, hogy a fogyokiirds fazis alatt répacukorbd]
(szachardz) csak nagyon minimalis mennyiséget vagy semennyit
ne fogyasszunk, ha pedig elértiik a kivant stlyt, akkor hetente egy
legfeljebb két alkalommal egy adag hagyomdnyos slitemény <mmum
csokolddé elfogyasztisa nem fog drtani, amennyiben mellette be-
tartod a szakaszra jellemz§ javaslatokat.

Répacukor (szacharéz)

A répacukornak 68-as a Glikémiss Indexe. Ezért az 1. és 2. sza-
kaszban fogyasztdsat alapvetsen Javasolt elkeriilni. Azonban van-
nak olyan élelmiszerek is, amelyeknél — csak minimdlis meny-.
nyiségben ugyan, de — technoldgiai okok miatt hasznélnak fel

répacukrot, ezeknél nem kell tartanunk attél, hogy lényeges hata-
suk lesz vércukorszintiinkre (pl. mélyhfitott z6ldségek technoldgi-
djaban kevesebb mint 1 g szachardzt felhaszndlnak, ami annyira
kis mennyiség, hogy semmilyen negativ hatdsa nincs a diétinkra
nézve). Hogyan tudjuk mi magunk eldénteni, hogy mikor beszél-
hetiink minimdlis répacukor-mennyiségrél egy-egy élelmiszer-
ben? Nézziik meg a cimkét! Tudnunk kell, hogy még akkor is, ha
csak az 8sszetevdk felsoroldsit tartalmazza, a cimkén a benne 1é-
v3 amyagokat meghatdrozott sorrendben kell feltlintetni. Amib&l
legtibbet tartalmaz, az keriil legeldre, amibdl a legkevesebbet, az
a legutolsé a sorban. Ezért, ha a felsorolds pl. tiz alapanyagb6l 4ll,
és a cukor az utolsé elétti, akkor vélhetSen nem kell aggbdjunk,
olyan kis mennyiségben van benne, hogy nem fog lényeges hatést
kifejteni véreukorszintiinkre.

Méz

A méz kiilonleges tdplaiék, amely sokdig az egyetlen édesitszer
volt. Rengeteg OsszetevGbdl dll: egyszerfi és Gsszetett cukrokbdl,
enzimekbdl, fehérjékbsl, savakbl, dsvényi anyagokbdl (t5bbek
kézt X, Na, Ca, Mg, Fe, Mn) és vitaminokbdl. A méz szdrazanyag-
tartalmdnak 85-95 szédzaléka cukor. Ezek a cukrok gyorsan szi-
védnak fel a véraramba, és kinnyen eljutnak a sejtekhez, azonna-
li energiat szolgdaltatva, Minél sététebb egy méz, annal disabb as-
vanyi anyagokban. Szdmos gy6gyhatast tulajdonitanak neki, hasz-
nélhat6 példaul felst 1égati betegségekben €s kedélyjavitéként is.
J6 tulajdonsagai ellenére magas energiatartalma miatt fogy6kira-
ban cukor helyettesitésére nem ajanlott hasznlni,

s TUDTAD?* ®# » & 5 o 9 =
A mézben 1év6 egyszerii cukrok aranyara kovetkeztethetiink
abbdl, hogy mennyire hajlamos a kristalyosoddsra.
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A kénnyebben megkristilyosodé méz tsbb szélécukrot, mig a
kevésbé kristilyosodé inkabb gyiimélescukrot tartalmaz na-

gyobb mennyiséghben.

* 5 o 2 & 0 @ *® 8 @ B @ & @

Gyiimdlescukor (fruktéz)

A gyiimélescukor kevéshé emeli a vércukorszintet, ezért diétds cu-
korként is szokds emlegetni, energiatartalma azonban majdnem
ugyanannyi, mint a répacukoré. A fruktéz a cukorhelyettesitsk ka-
tegéridjdba tartozik, melyek kémiailag cukrok vagy cukoralkoho-
lok. A cukorhelyettes{tékré] és azok Jellemzd tulajdonsdgairél az
alabbi tébldzatban olvashatsz. Nagy mennyiségben vals fogyaszta-
suk — mint minden cukorhelyettesftéé — hasmenést okozhat.

A cukorhelyettesitdket 4ltaldban azoknak a cukorbetegeknek
szoktdk ajdnlani, akiknek nem kell fogyniuk, igy megengedhetik
maguknak a diabetikus termékekben az energiat tartalmazé cukor-
helyettesitét, illetve ehetnek egy-egy alkalommal siiteményt
(ugyanis ebben a cukornak nemcsak az édes iz kialak{tdsa a felada-
ta, hanem a térfogatot is noveli, és ezzel a tulajdonsdggal a mester-
séges édesitdszerek sajnos nem rendelkeznek). Olyan cukorbeteg-
nek, akinek fogynia is kell (a cukorbetegek jelentés részének), a
mesterséges édesitdszerek ajanthaték, mert ezek nem tartalmaznak
msmﬂmar

Ezek alapjdn a diéta sordn elsésorban a mesterséges édesitSsze-
rek €s a gylimélescukor hasznslatat ajdnlom, Természetesen je-
lentkezhetnek olyan konyhatechnolégiai helyzetek, melyekben az
energiaszegény ételek elkészitésekor a mesterséges édesftdszerek
nem hasznélhatéak, ilyenkor a vércukorszintre gyakorolt hatdsuk
miatt a cukorhelyettesiték hasznélata sokkal eldnydsebb, mintha
répacukrot hasznlngnk!

Ha mégis elcsdbultsl, a kompenziciét ne felejtsd el!

szénhidratot tartalmaz

energiit tartalmaz

emeli a vércukorszintet

a siitemények
térfogatat elGsegiti

kémiai név (pl.)

kereskedelmi név
(a teljesség igénye
nétkiil)

nem, illetve
elenyészd
mértékben

nem

nem

szacharin,
aceszulfam-K,
Na-ciklamadt,
aszpartam

Canderel, Polisweet,
Polisett, Natreen,
Siissina stb.

Mesterséges Cukorhelyettesitok
édesitiszerek
nem igen

igen, majdnem
annyit, mint
a répacukor

igen,
de ellnizdddan,
kevésbé, mint

a répacukor

igen

frukidz

- (gytimblcscukor),

szorbit, manmnit,
xilit

fruktéz,
Glukonon
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