Etrend

Miért kell diétazni?

A diétanak nagyon fontos szerepe van a gyogyszer szedése mellett. A helyes diéta elésegiti a
vercukorszint és inzulinszint normalizalasat, Azért fontos a diéta, mert az inzulin elvalasztas
ill. az inzulin hatékonysaga nem megfelel6 és ehhez alkalmazkodnia kell az étkezésnek.

Szénhidratok csoportositasa

Lassan felszivodo
szénhidratok (L)

Milyen szénhidratok
vannak?

Gyorsan felszivodo
szénhidratok (Gy)

= Gylimolcsdk (minden
termék, amely
gyumdlesbol késziil, pl.
gyumolcslé, lekvar, befott
sth. )

= Tej, kefir, joghurt

» (Gabona termékek, pl.
barna~, rozskenyér, korpas
zsemle, durum tészta,
barnarizs, korpas kekszek

= Rostos zoldségek

Miben talalhat6?

Nyersanyag valogatas

A nyersanyagok helyes kivalasztasa mellett fontos azok pontos kimérése is. Ehhez olyan
mérleget kell beszerezni, amely 1-2 gramm kimérésére is alkalmas. A nyersanyagokat mindig
tisztitva mérjik le, hogy valéban azzal szamoljunk, amit valdjaban elfogyasztunk. A rizst,
tésztat, hasabburgonyat mindig az ételkészités elétt mérjiik ki!

Gabonaipari termékek

A hagyomanyos fehér lisztb6l késziilt kenyerek, zsemlék fogyasztasa nem javasolt, helyette a
teljes kiGrlésii lisztbOl késziilt barna, fekete kenyér a fogyaszthatd. Ezek rosttartalma igen
magas, ezaltal lassabban emelik a vércukor szintet, mint a fehér lisztbdl késziilt termékek. Ha
a kenyér cimkéjén az osszetevGk kozott szerepel a maléta, akkor a kenyér szinezve van, nem a -
magas rosttartalom miatt sétét, ilyen kenyeret nem javasolt vasarolni. A rozskenyér konnyen
felismerhet6 savanykés illata és ize alapjan. A szdjds, burgonyds, kukoricis kcnyerek
szénhidrat és energia tartalma is magas ezért ezek fogyasztasa nem javasolt. A fehér liszt
helyett kedvezoébb, a teljes kidrlésli liszt, ill. a fehér rizs helyett a barna rizs hasznélata.
Zsemlemorzsaval is szamolni kell! Egy atlagos panir szénhidrattartalma kb, 15g. Az
abonettbS! a magasabb rosttartalmuakat, illetve a Ham-lett-bol a buzasat valasszuk (magasabb
rosttartalma miatt).Fd étkezésre azonban ezek sem javasoltak

© ajanlott ® nem ajanlott

Fekete-, barnakenyér, rozskenyér, korpas|Fehérkenyér, szbjas-, kukoricis-, burgonyas

zsemle, -kifli, korpas buci, Cukor stop keksz,
Korpovit keksz, teljes kiorlési liszt, barna
rizs, durum tésztdk, natir miizli, magas
rosttartalmi Abonett félék, pl. Wasa, Fraser
Crips stb., Graham liszt, zabpehely.

kenyér, fehérzsemle, -kifli, haztartasi keksz,
kalacs, ropi, hagyomanyos tésztik, csokis,
aszalt gyimoélcsos, mézes, cukrozott stb.
muzlik és pelyhek, magas zsir- és/vagy
cukortartalmii finom pék ardk, pl. kakads
csiga, sajtos rold, barkifli, croissan, tepertds
pogacsa, lekvaros taska, brids.

Zildségek, fozelékfélék, gombak

Azokkal a z6ldségekkel, amelyek 10 dkg-jaban 5 vagy S g-nal kevesebb szénhidrat van, pl.
zoldpaprika, paradicsom, retek, uborka, paraj, tok, soska stb. addig nem kell szamolni, amig
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fogyasztasuk nem haladja meg a 20 dkg-ot. Ugyan ez vonatkozik a gombékra is. A tobbi
z6ldséggel, melynek Sg feletti a szénhidrat tartalma mindig szamolnia kell, pl. karalabé,
burgonya, kukorica, zoldborso, szérazhiivelyesek stb. A magas rost tartalmi z0ldségek
fogyasztasa igen kedvezGen hat a vércukorszintre, ezért célszerii a legtobb étkezésbe beiktatni
bket, pl. nyers vagy salata formajaban.

Gyiimolesok

Minden gytmoélcs fogyaszthatd CH tartalmukat szamolva, kivéve a szdlot és az aszalt
gytimolcsoket! A gorogdinnyéb6l, nagy viztartalma miatt, nagy mennyiséget képesek vagyunk
elfogyasztani, igy sok CH keriil be a szervezetbe, ezért itt kiilsndsen fontos a pontos kimérés.
Ha a gyiimélcsokb6l otthon levet készitiink, a nyert 1ével gy kell szamolni, mint magaval a
gytimolccsel. Lekvar, befott, kompét cukor nélkill, mesterséges édesitGszerrel otthon is
készitheto.

Tej, tejtermékek

A tej, kefir, natir joghurtok fogyaszthatok, CH tartalmukat szamolva, A hagyomanyos
gyumoles joghurtok nem fogyaszthatok, mivel cukrot tartalmaznak, de szamos diétas termék
kaphatd mér, pl. Parmalat light, Danon Vitalinea 0%, Milli 0% stb. Minden diétis terméknél
érdemes elolvasni, hogy a diet, light, diétas, limit, 0%, energiaszegény stb. felirat mire
vonatkozik, mivel valamikor ez csak a csokkent zsirtartalomra utal, nem pedig a cukor
hianyara.

A sajtok CH tartalmival nem kell szamolni. A sovany sajtokat javasolt gyakrabban
fogyasztani (pl. Tolnai, Tenkes, Tira, kdményes Mozzarella, Derbi, Medve-, Boci light stb.)
és ritkabban a zsirosabb sajtokat (pl.: Trappista, Karavan, Camembert stb.).

A tar6énal 10 dkg feletti mennyiségnél kell figyelembe venni a szénhidrat tartalmat.
Zsirszegény tejfol beépithetd az étrendbe és alkalmanként hasznalhatd diétas tejszinhab is.
Egy nap maximum fél liter fej vagy annak megfeleld tejtermék fogyaszthato.

Tojas

A tojasnak nincsen CH tartalma. Amennyiben nincsen egyéb olyan betegsége, ami ezt
ellenjavalland zsirszegényen elkészitve heti 3-5 db fogyaszthaté az ételkészitésnél
felhasznaltakat is beleszimolva.

Husok, huskészitmények

A husoknak €s huskészitményeknek nincs CH tartalmuk. A sovinyabb husrészek javasoltak
felhasznalasra, pl. csirkemell, pulykamell b6r nélkil, sertéskaraj- és —comb, marha lapocka,
heck, fogas, tonhal, sovany felvagottak stb. Nem ajanlott a zsirosabb husok, pl. oldalas,
dagado, csilok, diszndsajt, szalamik, kolbaszok stb.

Olajos magvak

Az olajos magvak CH és energiatartalma igen magas, ezért fogyasztasuk csak ritkan kis
mennyiségben ajanlott. A hagyomanyos gesztenyemassza fogyasztisa nem ajanlott, mert
hozzaadott cukrot tartalmaz. Lehet azonban cukor nélkili natr, illetve mesterséges
edesitOszerrel készillt gesztenyemasszat is kapni, mely (szénhidrat értékét szamolva)
felhasznalhato.

Edességek
A hagyomanyos cukorral késziilt édességek, Pl csokoladék, cukrok, toltott kekszek,
siitemények fagylaltok stb. fogyasztasa nem javasolt! Készitenek diabetikus termékeket, pl.

sutemények, napolyi, fagylalt stb., de ezek cukorpdtléval késziilnek, ezért szénhidrat -

tartalmuk, alig kiilonbozik a norméal termékekétdl, ezért fogyasztisuk ritkan és kis
mennyiségben javasolt. Diabetikus siteményeket csak olyan diabetikus cukraszdéban ajanlott
vasarolni, ahol fel van tiintetve a termék szénhidrat tartalma.




Udité italok, gyiimélcslevek

Cukor nelkuli, mesterséges édesitoszerekkel készilt uditditalok fogyaszthatok, pl. Pepsi light,
Cola  light, Deit, stb. de ezek sok mesterséges anyagot tartalmaznak, melyek
egészségkarositoak, ezért csak ritkan 1-2 dl mennyiségben ajanlott a fogyasztasuk. Szintén
fogyaszthat6 a Bolero italpor, mely cukor nélkiil késziil. A gyimélcslevek kézil is szamos
cukor nélkiili termék kaphatd, pl: 100%-os gyimélcslé, Top-Joy Fittness stb., de
gyumdlcstartalmuk miatt figyelembe kell venni a szénhidrattartalmukat, mely a doboz oldalan
1 dl-re vonatkozdan megtalalhaté.

Alkoholok, élvezeti szerek

1-3 dupla kave, 2-4 csésze tea naponta (cukor helyett édesitdszerrel) elfogyaszthatd. A koffein
gyakorlatilag nem emeli a vércukorszintet. Alkoholok kozil mértékkel de fogyaszthaté a
vilagos sor, alkoholmentes sor, diétas sor, sziraz voros- és fehérbor, tomeény alkohol. A diétas
s6r, szdraz bor és a témény alkoholok meredek vércukor szint eséséhez vezethetnek, ezért
csak ritka alkalmakkor, legfeljebb egy poharkéval, vagyis 50 ml-nyi ajanlott étkezéssel
egybekotitten!

1dl bor =3 g CH; 1 divilagos sor=5g CH; 1 dldiétassor=1gCH

Keriilend6 alkoholok kozé tartoznak a barna sor, likérok, desszert borok, édes-, félédes
pezsgok.

Fiiszerek, ételizesiték

A friss és a széritott fiiszerek felhasznalhatok, szénhidratot gyakorlatilag nem tartalmaznak.
Az ételizesitOk koziil a készen kaphato ketchup, mustar, majonéz tartalmaz cukrot, helyettiik a
diétas valtozat ajanlott.

A cukor, méz, szblécukor haszndlata nem javasolt! Helyettik édesitésre a mesterséges
édesitészerek és a cukorportldk alkalmasak. '
A mesterséges édesitOszereknek nincs szénhidrat- és energia tartalmuk. A bolti forgaiomban
altaléban folyadék vagy tabletta forméaban kaphatok, pl. Sissina, Polysett stb.

A cukorpdtlok altaldban por alakuak, pl. Canderel por. Van szénhidrat-, illetve
energiatartalmuk, ezért elhizott vagy tulsilyos betegek szdméra nem javasolt az
alkalmazasuk. Normal testsalyt cukorbetegek napi 15-30 g mennyiségben hasznalhatjak fel.
A cukorpé6tlok 100 g-jdban 100 g szénhidrat talalhatd, a felhasznalt mennyiség
szénhidrattartalmat bele kell szdmolni az étkezés szénhidrattartalmaba. Cukorpdtlokat csak
olyan siiteménytészta elkészitéséhez célszer(i felhasznalni, amelyhez elengedhetetlen a cukor
hatdsa, pl, hogy megkeljen a tészta stb., minden mas esetben ajanlott mesterséges
édesitOszerekkel megoldani az édesitést.

Cukor helyett édesitésre

alkalmas Mesterséges édesitiszerek Cukorpoétlok

o Hbre bomld:

. ?}jfl))artam (pl. Canderel | szorbit (Glukonon)

*  fruktdz (gylimoles cukor)
* maltodextrin (Canderel

por)

® szacharin

o Hobre nem bomld:
= aceszulfam-K

= ciklaméat

A hdre boml6 mesterséges édesitGszereket utdlag kell az ételekhez hozziadni, mert ha egylitt
fozzilk, forraljuk az ételekkel vagy italokkal mellékizt adhatnak (pl. szacharin) vagy elvesztik
az édesité erejiiket (pl. Canderel). A hére nem bomld édesitészereket a f6zés barmely




szakaszaban az ételhez adhatjuk, mert nem okoznak izvaltozast és édesitberejilket megtartjak,
pl. Siissina.

Ajanlott nyersanyagok:

Hiisok hiskészitmények:

Csirke, pulyka, facan, galamb, tyukhus, sovany részi bor nélkil. Sertéshis sovany részei:
Tesso fitt sertéshus (5 % alatti zsirtartalom), comb, rovidkaraj, sziizpecsenye. Marhahis
sovany részei: Tesso fitt marhalvis (5 % alatti zsirtartalom), hatszin, felsal, bélszin,
fehérpecsenye

Zsirszegény halak: makréla, heck, tOkehal, busa, harcsa, amur, fogas, hering, kecsege,

15 % zsirtartalom alatti felvagottak: sonkafélék: gépsonka, pragai sonka, vital sonka, pulyka
sonka, Séga: fatyolsonka, fust6lt pulykamellsonka, olasz pulykamellsonka, prémium
pulykasonka, selyemsonka, Tesco: fitt hullimsonka, Zalahis: aszpikos sonka, fitt szelet,
gdcsei szendvicssonka, pikniksonka, piroska felvagott, velencei szelet, Biabolna hulldémsonka,
Kaisers wellnes joghurtos parizsi, Norbi: zalai, langolt karaj,

Tej: 0,1, 1,5 %, kalciummal, fehérjével dusitott (Olimpik) termékek

Savanyitott tejtermékek:

Kefirek: Tesco 1,4 %, sole 1,4 %, kaukazusi

Joghurt: natur, zsirszegény, cukor mentes zsiszegény gyumdlcsjoghurtok: jogobelle light,
Vitalinea: eper, meggy, Oszibarack,sargabarac, ananaszos, Ehrmann: diabetikus: epres,
ExQuiza: diat: epres, miizlis, Frankenland: diétas: frcht&Quark diat, cseresznyés,
Gourmet:diat: ananasz, per, megg, O&szibarack-maracuja, Milli0%: epr, malna
Oszibarack, Mizo: AB Herba: aloe vera, bodzavirdg, Parmalat: light: eper, erdei gyiimolcs,
Oszibarack, Zott: Jogobella Diat: ananasz, &szibarack-maracuja, szeder-cseresznye, Bauer:
diat: cseresznye, eper, Capina: Optiwel.cseresznye, Gszibarack,

Ivéjoghurtok: Bauer: light, Campina: eper, cseresznye, Milarm: diabetikus tejsavéital, Sole:
natur, epres, Osziabarackos, Tesco: epres, malnas, kajszibarackos

Taro: félzsiros, sovany, Tesco, Landfrisch: cottage cheese, sajat készitési tGrokrémek ( + -

gyumdlcs, tej vagy joghurt, édesitdszer, snidling, poréhagyma, z6ldhagyma széara stb.)

Sajtok:

(15% alatti zsirtartalom): Tolnai koményes, Tolnai fokhagymas, Tira, Gouda light, Medve
omlesztett light, Tesco lapsajt fitt, Alpenhain mini mozarella, Bakony kincse light, Biomark
Kft. Qargel sajt natdr, fokhagymdas, Camping Omlesztett zsirszegény sajt, Chevroux
kecskesajt, Du darfszt natlr friss sajt, Meggle Baguette: fokhagymas, zolfiiszeres, fetasajtos,
Boci natir+Ca, Ovartej 6vari sajt: darabolt, fokhagymas, koményes, fokhagymas fiistolt, Sole
mozarella,

Gabonaipari termékek:

liszt: minnél magasabb kidrlési foku: teljeskiorlést, durum, Graham, Norbi liszt

gabona magvak : zab- kukorica-, rozs-, hajdinapehely (cukor nélkiili valtozat, ha lehet ne a
puffasztottat) pl: Tescosba van hozzaadott cukrot nem tartalmazo,

btzakrpa, zabkorpa (napi 1-3 kanal kefirbe, joghurtba, ételkészitéshez)

ham-lett, abonett ( a korpés valtozatt a lassabb felszivodas miatt jobb valasztas): pl.: Vaffe ,
Wasa, Lieken,

barna rizs, hajdina, koles, arpagyongy,

miizlik: hozzaadott cukrot nem tartalmazbakat részesitsiik elényben




Siitd- és tésztaipari termékek:

kenyér: magas kidriési foki lisztbol készilltek: Graham, Bakonyi barna, Rozs, len-,
szezammagos, tonkolybiiza, Friss és Ropogos sttbipari kft.:bajor rozskenyér, feketeerdei dids
rozs, Frank teljes kiorlésti 100%-os rozs, hamburgi rozsos burgonyas, Leiht & Gut
kaloriaszegény, stajer harommagvas, tokmagos bugaci rozsos, Mestemacher: 3 magvas,
napraforgémagos, teljeskitriést rozs, Alanatur: Roggen Volkorn )

Ca- al dusitottak: Atlasz, Tesco ca- al dusitott

Zsemlék, kiflik fogyasztasat nem javaslom, helyettiik a korpas, teljeskiorlésii lisztbo] késziilt,
magas rosttartalmi véltozatokat ajanlom. Egyéb pékaruk kozil is csak azokat fogyasszad
amelyeknek a rost tartalma magas, zsirtartalmuk alacsony, hozzaadott cukrot nem
tartalmaznak.

Tésztafélék koziill a durumtésztakt (nincs benmiik tojas) javaslom.

Zildségek:

,Korlatlanul” fogyaszthatok amennyiben nyersen essziik {persze csak amit lehet) illetve
salatanak, parologépben parolva, gézben fézve készitjiik el: brokkoli, cékla, cukkini, endivia,
fejes kaposzta, fejes salata, fekete gyokér, karfiol, kelkaposzta, kinai kel, mangold, padlizsan,
paradicsom, paraj, rebarbara, retek soska, sparga, uborka, vorés kaposzta, zellergumo,
paprika, savanyu kaposzta, kovaszos uborka, cukor nélkiili savanydsagok.

Zsirszegényen elkészitve normal mennyiségben fogyaszthato.

Olajos magvak:
di6, mogyord (nem a porkolt, nem sos, valtozat), lenmag, szezdmmag mért mennyiségben,

Edesség:

Algida light fagyi (a tapanyag értékei majdnem megegyeznek a kefirével), vannak mas
cégeknek is light fagyijai, de én nem talaltam olyat, aminek az &sszetétele ennyire jo lenne.
Protein szeletek

Fehérje turmixok: a legjobbak a kazein alapiak, vagy kazein tejsavo keverékek, mert
lassabban szivodnak fel. Magéaban, fagyinak le fagyasztva, csak minimalis vizzel kikeverve
krémként,

Natdr joghurt vagy sovany tard, gyiimolcs, esetleg folyékony édesitdszer keverék (sajat
keziileg). Tejberizs vagy tejbe griz (cukor nélkiil), tejsavd fehérjével. Natdr zab-, vagy
kukoricapehely, fehérjeturmixal.

Zsiradékok:
Ahol csak lehet, meg kell sporolni. Light margarinok: Teso, Delma , Liga, Linco, Light
Novényi olajok: Napraforgd, olive, lenmag, did

fzesité anyagok:

mesterséges édesitoszerek

fiiszerek: zold fuszerek, nem sdval tartositoit filszerek pl.: Kottanyi

Salata ontet: otthon készitett nem majonéz alaph , cukrot nem tartalmazo (helyette lehet
édesitdszert hasznalni), ecetes, kefires, joghurtos citromos, almaecetes, + fiiszerek

Sét minél kevesebbet: ha lehet ne s6zzuk utina az ételeket és a nyers zoldségeket se. A s6
180-szoros mennyiségl vizet kot meg.

Glikémias index

A glikémias index azt méri, hogy hogyan reagal a vércukorszint 2 éraval egy adott ételfajta
adott mennyiségének elfogyasztasara, viszonyitdsi alapként a sz6lécukor ugyanilyen
mennyiségli ugyanezen iddépontbeli elfogyasztasat hasznilva. Ez a bonyolult mondat
egyszeriien fogalmazva, annyit jelent, hogy egy adott tapanyagféleség mennyivel emeli
vércukorszintiinket 2 6ra elteltével.




- 90-100%: malatacukor, burgonyapiiré, fOtt burgonya, méz, gabonapehely,
kukoricapehely, rizspehely, (dltalaban minden pelyhesitéssel szétroncsolt sejtfalil,
magas szénhidrattartalmi novényi termék), valamint minden cukros (1iditd) ital (amely
nagyon gyorsan a bélbe jut €s felszivodhat).
- 70-90%: fehér és félbarna kenyér, zsemle, kifli, Abonett, ostya, kétszersiilt, sos
sitemények, kekszek, édes muzli, pudingpor, tejberizs, tejbedara, fehér liszt, fott
tésztafélék (kivéve a spagetti és a makardni), kalacs, szdl6, (répa) cukor.(Utdbbi csak
felerészben tartalmaz szolOcukrot, masik fele a ,diétdas | gyimdicscukor.)
- 50-70 %: zabpehely, kukorica, fott rizs, barna és fekete kenyér, banan, natar
{cukrozatlan) gyiimolcslé, keseri csokoladé.
- 30-50 %: tej, joghurt, kefir, aludttej, a legtébb hazai gytiméles, spagetti, makaroni,
(minden durumbuzabdl késziilt tészta), tejcsokoladé, tejszines fagylaltok (a magas
zsirtartalom miatt lassan szivodik fel a cukor).
- 30 % alatti glikémias index: fruktdz, szorbit, lencse, bab, borso, szdjabab, dio,
mogyord, korpas mizli, szinesfozelékek, salatak, cékla, retek, =zoldpaprika,
paradicsom, uborka, voroshagyma, fokhagyma, poéréhagyma, gomba.

GI befolydsolja:

Rostok: minél magasabb egy taplalék rosttartalma, annél tovabb tart a megemésztése, ezért
ezeknek alacsony a GI-je. Cukrok: a négy tipust cukor kozil a glikozban gazdag
élelmiszereknek magas, a szachardzban gazdag élelmiszereknek kozepes, a fruktozt vagy
laktozt tartalmazo élelmiszereknek alacsony a Gl-je. Sav: minél magasabb egy taplalék
savtartalma (citromsav, tejsav, ecetfélék), annal lassabban halad &t a taplalék a szervezetben,
igy ezeknek alacsony a Gl-jiik. Konyhatechnol6gia: minél inkébb feldolgozunk egy
nyersanyagot annal nagyobb a Gl-e, minél t&bb hét kozliink annél nagyobb a GI feltéve, hogy
nem bd zsirban stitiink, mert a zsiradék cstkkenti. Szénhidrat: az elfogyasztott szénhidrat
mennyisége nagyban befolyasolja az adott étkezés GI-ét. Fehérje: a szénhidrat mellé
fogyasztott magasabb fehérjetartalma nyersanyag csokkenti az étkezés GI-ét. Zsir: minél
gazdagabb zsirokban (egyszeresen-tobbszorosen telitetlen zsirok) az étkezésiink , annal
alacsonyabb a GI-érték.

A glikémias index rendszere alapvetGen cukorbetegségben szenvedd emberek részére lett
kialakitva, ahol egy tapanyagiéleség elfogyasztisa alapjan bekovetkezé vércukor emelkedés a
terapias kezelés sarokkéve.

Nem cukorbeteg emberek esetén az étrendi normainknak a glikémias index alapjan torténd
kialakitasa, sulyos kovetkezményekkel jard leegyszeriisités lenne. Minket ugyanis nem csak a
vércukor emelkedés érdekel, hanem amit az a szervezetiinkben indukal. Ami ebben a
megkozelitésben nem mas, mint az inzulin kibocsatas.

Az inzulin egy a szervezetiink altal termelt hormon, melyet talan testiink raktarosanak
nevezhetnénk. Elosegiti a rakiarozast, é€s ezzel egyidejileg gatolja a mobilizilasi
folyamatokat. Mig azonban a megfeleld iizemanyag ellatdas sejtjeink mikodéséhez
nélkilozhetetlen, addig ebben a pakliban a fel nem hasznalt taplalék elraktarozasat segitd
folyamatok is benne vannak és itt a zsirraktarozasra gondoljunk!

Az egyszerisités az, hogy noha ugy taléltak, hogy glikémias index erdsen korrelal az inzulin
indexszel, azaz a magas glikémias indexszel rendelkezd tapanyagok egyben magas inzulin
indexszel is rendelkeznek. Az inzulin kibocsatas elsddleges kivaltdja ugyanis valoban a
vércukorszint emelkedése, de kozel sem az egyetlen meghatarozoja annak.

Ennek kapcsan az indexek Osszehasonlitasat célzo vizsgalatok néhany esetben meglepd
eredményre vezettek. A kilonféle tejtermékek, vagy a szénhidratot alig tartalmazo hisfélék
vagy épp a magasabb zsiradék-tartalmi csokoladészeletek alacsony vagy kizepes glikémids
index ellenére jelentds inzulin kivdalasztassal jartak.




Mig tehat magas glikémias index alapvetden magas inzulin indexszel jar egyitt, addig szamos
alacsony glikémias index( ételféleség szintén nagymérvil inzulin kibocsatast indukal.

Glikémias érték* | Inzulin érték*
Alma 50 59
Banan 79 81
Barnarizs 104 62
Burgonya 141 121
Chips 52 61
Croissant 74 79
Csokoladé szelet 79 112
Fank 63 74
Fehér rizs 110 79
Fehérkenyér 100 100
Hal 28 59
Jégkrém 70 89
Joghtirt 62 115
Keksz 118 87
Kukoricapehely 76 75
Lencse 62 58
Marhahis 21 51
Mézes miizli 60 67
Mogyoro 12 20
Narancs 39 60
Rozskenyér 60 56
Sajt 55 45
Szérazbab 114 120
Szo16 74 82
Tej 30 90
Tészta (fehérlisztbol) 46 40
Tojas 42 31
Torta (krémes) 56 82
Zabpehely 60 40

*az értékek 1000 kJ energiatartalm adagokra vonatkoznak a
kozonséges fehérkenyérhez viszonyitva

Igy mikozben ezek fogyasztasival azt hisszilk, hogy nagyszerlien menedzseljik
vércukorszintiinket, addig inzulinszintiink hegyet-volgyet megjar. S hogy ez miért bir déntd
jelentGséggel?

Amikor a plazma inzulinszintjét folyamatosan magas élettani értékeken ,tartjuk” az elindit
egy olyan kaszkadot, ami egyenes Gton vezet az elhizashoz -a méar emlitett raktirozasi készség
novekedésével - és a 2-es tipusd cukorbetegséghez. A dolgot leegyszerlsitve, a tartosan
magas inzulin szint el6szor inzulin-rezisztenciat, azaz sejtjeink inzulin irinti érzéketlenségét
vonja magaval. Ez egy olyan allapot, amikor a normalis mennyiseégll inzulin szubnormahs
reakciét valt ki, azaz a kibocsatott inzulin nem tudja ,hatékonyan” ellatni funkciojat.
Szerveztiink mintegy kompenzélva ezt az érzékenység csokkenést, adott mennyiségl
tapanyag elfogyasztisa kdvetkeztében még tobb inzulint bocsat a véraramba, és az 6rdogi kor
be is zarult. A megoldas olyan tipanyag valasztasi és étkezési norma kialakitasa lehet, mely
jol idomul szervezetiink természetes ciklusahoz és persze napi aktivitasunkhoz.

Figyelembe veend6
- hogy a szervezet inzulinérzékenysége napszakos ingadozist mutat: legkisebb reggel és késod
délutan, legnagyobb délben és hajnali 2-3 koriil.




- a teststly csokkentése és a fizikai aktivitas novelése is dontd jelentdségh. Az idedlis testsily
35-40%-0s emelkedése az inzulinérzékenység 30-40%-os csokkenésével jar. A fizikai
aktivitds pedig, onmagéaban is fokozza inzulin érzékenységiinket és persze egy sor egyéb
egészségiigyi eldnnyel jar.

A fogyast kaloria deficittel tudjuk elérni, amihez két Gton juthatunk. Egyrészt csokkentjik a
bevitt kcal mennyiségét, masrész viszont névelni kell a napi felhasznalt mennyiséget.

A testmozgis beiktatisa a mindennapjainkba elengedhetetlen az alapanyagcsere lassulas
mérséklése, a sovany izomtdmeg megdvasa és egyéb hormonalis hatasok miatt. '

- vannak bizonyos kiegészitéi taplalkozasunknak, illetve olyan taplal€k kiegészitSk melyekkel
javithatunk inzulin érzékenységinkon. Ezek hathatos segitségek lehetnek, de nem jelentenek
egyediili megoldas.

Vanadium (Sulfate) — segiti a vércukorszint optimalizalasat, csokkenti a koleszterinszintet,
javitja az inzulin érzékenységet, javitja a glukoz-toleranciat és anyagcserét, csokkenti a
testzsirt és természetes Uton az étvagyat. '

Chromium (GTF Niacinate) — Tamogatja az inzulin sejthez kot6dését, csokkenti a koleszterin
és inzulin szintet, javitja az inzulin valaszt a glukozra.

Alpha Lipoic Acid — Javitja az inzulin érzékenységet, segiti a vércukorszint normalizalasat,
antioxidans hatasi és segiti a funkcionalis kapacitasat az olyan egyéb antioxidisoknak, mint a
C- és E-vitamin és a CoQ10.

Magnesium (Amino Acid Chelate) — Pozitivan befolyasolja az inzulin szekrécidt, javitja a
koleszterin profilt. (A normélisnal alacsonyabb Magnesium Glycinate szint inzulin "
rezisztanciat, glukéz-intoleranciat és hyperinzulinémiat okozhat)

Zinc (Picolinate) — Csokkenti az inzulinkoncentraciot és javitja az inzulin érzékenységet.
L-Carnitine (Tartrate) —javitja az inzulinérzékenységet.

Calcium (Citrate/Malate) — Csokkenti az éhgyomri inzulinszintet, javitja az inzuilin
érzékenységet.

Biotin USP — részt vesz az inzulin elballitasaban és kibocsatasaban, a zsirsavak oxidacidjahoz
és szintéziséhez szitkséges cofaktor.

Vitamin C (Calcium Ester C ©) — A C-vitamin egyensuly zavara megbolygatja a glucose
regulaciét, rontja a glukdz toleranciat és a szabadgyokok felszaporodasahoz vezet.

CoQ10 (Idebenone) — Fontos szerepet jatszik a szénhidrat anyagcserében javitja a glukoz és
inzulinszinteket. Javitja a periférias glukoz felhasznalast, mikozben csokkenti az éhgyomri
vércukorszintet

Vitamin B12 (Cyanocobalamin) — Csokkenti a diabétesszel osszefliggd neuropathyat, sorbitol
akumulaciét, izomgyengeséget és filcsengést.

Folsav (Calcium Folinate) szimos kronikus betegség megel6zését segiti (e.g. atherosclerosis,
anemia, heart disease) and ellentételezi a homocysteine szintet.

Alma Pectin, Zabkorpa — Lassitja a gluko6z felszivodasat és javitja az inzulin valaszt.
Gorogszéna — Csokkenti az étkezést kovetd vércukor és inzulin szintet, csdkkenti a
koleszterinszintet, javitja az inzulin érzékenységet és glukoz toleranciét.

Fahéj

Indiai utifil

Eperfalevél

Kecskeruta

Kilonféle savanyitasra hasznalt anyagok pl.: a citromlé és a kiilonféle ecetek

A tapanyag valasztasi és étkezési norma kialakitisanak vannak olyan altalanos szabalyai,
melyek betartasa alapvetd jelent&ségi.




1, Etkezziink 2-3 6ranként

Mert:

- egy-egy étkezés Vc emeld hatasa kb 2-3 Oréara tart ki

- azonos kcaléri mennyiséget minél tobb étkzésre elosztva fogyasztunk el annal t6bb kaloriat
éget el a szervezetiink, mivel minden étkezésnek anyagsere fokozo hatasa van

- a napi szénhidritmennyiség tobb étkezésre osztasaval az egy-egy étkezésre elfogyasztott
mennyiség csokken

— kisebb inzulin vélasz

2, Minden étkezésiink tartalmazzon szénhidrattartalmi nyersanyagot a Ve esés kivédésere. Ha
csak fehérje és zsirtartalmit eszink pl: felvagottat, tojast, az ugyan 0gy inzulin kibocsatast
okoz, ami mellé, ha nincs szénhidrat tartalom egy inzulinrezisztens egyén behipozhat.

3, Szervezetiink inzulin irdnti érzékenysége napszakonként valtozik. Ez magéval vonzza

- egyrészt, hogy reggel 7 6ra koriil reggelizziink kel

- masrészt befolyasolja a napi szénhidrat adagunk elosztasat
Ebéd>Vacsora,Reggeli>Tizoérai,Uzsonna, Utévacsora. (Ezt azonban nagyban be
befolyésolhatja az edzés idépontja

- harmadrészt, meghatarozza, hogy mikor milyen tipusd, inzulin indexti szénhidratot
valasszunk

4, Alacsony zsirtartaimii, cukormentes alapanyagokat vélasszunk

5, Ftelkészitéskor a kalériaszegény technikakat részesitsitk elonyben

Siirités: rantas tejfolos habards legirozds, montirozds helyett:

- egyszerl, kefires, natir joghurtos, tejes habaras

- szaraz rantas: olaj nélkiil piritjuk a lisztet

- diétas rantas; olaj nélkiil piritjuk a lisztet és miutan lehtztuk a tiizrdl utana adjuk hozza az
olajat

- hintés

- sajat anyaggal

— 1 adag ételhez szilkséges rantas 10-15 ml olajat tartalmaz, ami 90-135 kcal

Pdrolds: a hagyomdnyosan ismert technika helyelt

- egyszeril vagy aromas, a nyersanyag zsirmentes vagy minimalis olajjal atkent feliileten
Siités: bo zsirban sultek helyett .

- alufdliaban, sitbzacskéban, mikroban, AMC edényben, Zepteredényben, teflonedényben,
kuktaban, rémai talban, jénai edényben,

— 1 adag réntott husi 10-15 ml olajat vesz fel, ami 90-135 kcal

Lazitds anyaggal: rizs, zsemle helyett

- barnarizs, rozsos zsemle, részben blza-, zabkorpa

— rosttartalmat novelhetjik amivel nd az étel telitdértéke és csokken a felszivodas
gyorsasaga

6, talsullyal rendelkez6knél minden étkezés tartalmazzon sovany fehérjét: hist, felvagottat,
sajtot, tarét, taplalék-kiegészit6t, a kérdés a mennyit

Mert:

- Minden tépanyag kozil a fehérjének a legnagyobb a specifikus dinamias (anyagcsere
fokozd) hatasa

- amikor kaléria megvonas van, még idealis étkezés és edzésmodszer mellett is csokkenhet
izom tomegiink ennek megdvasa érdekében

- az étkezések telitd értéke nd




7, egy ljabb szempont miszerint a magas szénhidrat illetve zsirtartalmi nyersanyagokat és
technolégiakat el kell kiloniteni, mivel ezek szinergikus modon fokozzék az inzulin
kivalasztast.

8, fogyodkaraban, fokozott mozgas mellett de akéar csak az egészséges ¢lethez is komplex
vitamin és asvanyi anyag kiegészités szitkséges

9, megfeleld mennyiségil és mindségli folyadék bevitel

A fent leirtak szerint az oly sok ajanlasban reggelire szerepld muzli tejel, kefirrel vagy
joghurttal -kiilonosen, ha olajos magvakat is tartalmaz- egy ,inzulin-bomba”, amit noha
megfelel az alacsony glikémias-index kovetelményének, mindenképpen kertiljink.
Reggelire olyan lassi felszivodasu szénhidratokban dus és komplett fehérjét tartalmazo
nyersanyagokat célszerii dsszevalogatnunk, amelyek alacsony inzuln-indexszel rendelkeznek,
amit lehetbség szerint javitsunk fel némi inzulinérzékenységet fokoz6 ,,adalékkal”.

Tizorainkra mar valaszthatunk nagyobb inzulin kivalasztast el6idézd gyorsan felszivodd
nyersanyagot, viszont az erre az étkezésre fogyasztott Ossz-szénhidratmennyiségnek
kisebbnek kell lennie mint a reggelinek kivéve, ha reggeli utan végezziik szokasos napi
sporttevékenységiinket. Napi étrendiink részét képzé tejtermékeket is -az alacsony szénhidrat
tartalmu sajt illetve tiré kivételével - lehetéleg ezen étkezésiink alkalmaval fogyasszuk el.

Az ebédidd az, amikor a legnagyobb az inzulinérzékenységiink, tehat ennél az étkezésinknél
esetleg a magasabb inzulin-index(i nyersanyagok koziil is valogathatunk, persze céljainkat
szem el6tt tartva. Valamilyen komplett fehérje forrast fogyasszunk, némi komplex
szénhidrattal, és minél tobb z6ldfélével, salataval.

Uzsonna idében az inzulinérzékenységiink ismét romlik, igy hacsak nem délutani
sporttevékenységiinket kovetd étkezést jelenti, akkor alacsony inzulin-indexszel rendelkez6
ételféleségek koziil kell uzsonnink alapanyagait kivalogatnunk. Itt talan a legjobb valasztas a
gyumolcs.

Vacsorank lehetdség szerint tartalmazzon sovany fehérjét segitve kontroldini étvagyunkat,
hatalmas adag salataval, alacsony kalOriatartalmi zoldségfélével, vagy korlatozott
mennyiségli lassan felszivodé szénhidrattartalmi gabonafélékkel, illetve fogyaszthato még
kevés gyorsan felszivodo tejtermék vagy gyimoles is . Amennyiben zsirparnaink csokkentése
a cél a szénhidrat das ételféleségek fogyasztisat keriiljik, ellenben salatadntetiink alapjakent
hasznaljunk némi hidegen sajtolt, extra-sziiz olaj féleséget (oliva, did, mogyor6 stb.).

Javaslom emellett lefekvés elétti potvacsora beiktatasat is, ilyenkor némi sovany fehérje
fogyasztasa, nagyban segithet, nemcsak &jszakai éhezési rohamok elkerilésében, étvagyunk
kordaban, tartisiban, de zsirparnaink felszimoldséban, sovany izmaink gyarapitdséban is.
Néhany szelet sajt, egy csésze turd vagy cottage-cheese vagy a személyes kedvencem egy
keményre kevert fehérje-koncentratum, ami ha megfeleld mindséget €s fajtat valasztunk
gyakorlatilag puding Aallagiira keverhets. Nemcsak telit, de nagyon finom is! Némi
rostanyaggal ezen étkezésiinket is egészitsik ki. Ez lehet némi zab vagy épp buzakorpa a
turéba vagy cottage-cheesebe keverve, vagy némi psyhlium-maghéj tartalma kiegésztd
melynek fogyasztasa rendben tartja emésztdrendszeriink, illetve a székrekedés kezelésében is
hatékony megoldast jelenthet.
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GI tablazat

Burgonya liszt

Wasa rost (24 %)

Crustaceans 5
Ecet 5
Fliszerek (petrezselyem, 5
bazsalikom, oregand, fahéj,
vanilia stb.)

Avokadd 10
Black currant 15
Brokkoli 15
Buizacsira 15
Celery 15
Cereal shots (szoja stb.) 15
Chilipaprika 15
Cikéria, endivia 15
Dio 15
Edespaprika (piros, z6ld) 15
Fennel 15
Futobab 15
Gomba 15
Gyombér 15
Hagyma i5
Kaposzta 15
Karfiol 15
Kesudid 15
Korpa (zab, buza) 15
Mogyord 15
Oliva 15
Paraj 15
Paraj 15
Pesto 15
Pickle 15
Pisztacia, z61ddid 15
Radish 15
Rhubarb 15
Salata 15
Savanyukaposzta 15
Spanyolhagyma, shallot, 15
echalot

Sparga 15
Szbja 15
Tofu 15
Uborka 15
Zukkini 15
Articsdka 20
Bamboo shoot 20
Citromlé 20
Csokoladé, ét (85 % kakad) 20
Fejesképoszta, kelkaposzta 20
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Fruktoz 20
Indiancseresznye 20
Kakadpor, cukormentes 20
Ratatouille 20
Tamariszosz 20
Tojasgyimoles 20
Cseresznye 25
Eper, friss 25
Etcsokoladé (70 % folotti 25
kakao tartalom)

Feketeafonya 25
Flageoletbab, fayotbab 25
Humusz 25
Kékafonya 25
Malna 25
Mandulakrém/piiré 25
Mogyorokrém/piiré 25
Mungbab 25
Redcurrant 25
Splitborsd 25
Szojaliszt 25
Zoldlencse 25
Barnalencse 30
Beet, nyers 30
Didtej 30
Fokhagyma 30
Franciabab, string bab 30
Grapefruit 30
Korte, friss 30
Lekvér, cukormentes 30
Mandarin, tangerin 30
Maracuja, granadilla, 30
szenvedélygyimolcs

Paradicsom 30
Répa, nyers 30
Sarga lencse 30
Scorzoneras 30
Szobjatej 30
Tej 30
Tejpor 30
Zabtej 30
Alma, aszalt 35
Alma, friss 35
Almaszdsz 35
Amarant 35
Azukibab 35
Cassoulet 35
Chik borsd, garbanzo bab 35
Dijoni mustar 35
Ezékiel kenyér 35
Falafel (csicseriborso) 35
Fehérbab, haricot bab, 35
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canellinibab, faziolabab

Fehérdio krém/plré 35
Feketebab 35
Granatalma 35
Indidnkukorica 35
Jégkrém, fruktozzal 35
Joghurt 35
Kompot 35
Korte 35
Napraforgébmag 35
Nektarin 35
Paradicsom, aszalt 35
Paradicsomlé 35
Paradicsomszosz, 35
cukormentes

Szoja joghirt 35
Vadrizs 35
Yeast 35
Zsldborso, friss 35
Egyiptomibiza 40
Falalfel {favabab) 40
Farro 40
Fiige, aszalt 40
Kokusztej 40
Korte, aszalt 40
Laktoz 40
Matzo kenyér 40
Mogyorovaj, cukormentes 40
Peppino 40
Pumpernickel kenyér 40
Répalé 40
Rovidkenyér, spritz 40
kétszersiiit, cukormentes

Spagetti, al dente 40
Szarazbab, 10bab, favabab, 40
nyers

Tahin 40
Vesebab, konzerv 40
Zab 40
Zabpehely, nyers 40
Ananész, friss 45
Banan 45
Basmati rizs 45
Capellini tészta 45
Farro liszt 45
Kamut kenyér 45
Kamut liszt 45
Kokusz 45
Narancslé, frissen facsart, 45
cukormentes

Paradicsomlé, cukros 45
Rozs kenyér, liszt 45
Sz610, fehér, voros 45
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Teljes ki6riésii gabona, 45
cukormentes
Toast kenyér 45
Zoldbab, konzerv 45
Afonyalé 50
All bran 50
Alma juice, édesitetlen 50
Anandszlé, cukormentes 50
Barna rizs, fényezetlen rizs 50
Datolyaszilva 50
Edesburgonya 50
Jeruzsalemi Articsdka 50
Kétszersiilt, teljeskiorlésii 50
lisztbol, cukormentes
Kiwi, majombarack 50
Litchi 50
Makaroni, durmlisztb6l 50
Mango 50
Miizli, cukormentes 50
Miizliszelet, cukormentes 50
Tészta, teljeskiorlési lisztbsl | 50
TonkolybGza kenyér 50
Wasa rozsos 50
| Bulgur biiza, fétt 55
Japan plum, loquat 55
Ketchup 55
Mango juice, édesitetlen 55
Maniodka, yucca, cassava 55
(édes)
Mustér, cukros 55
Nuttela 55
Oszibarack, konzerv, 55
sziruppal
Papaya 55
Spagetti, puharafott 55
Sushi 55
Sz6lélé, cukormentes 55
Tagliatelle, puharafott 55
Vajas keksz, rovidkenyér, 55
spritz kétszersilt (liszt, vaj,
cukor)
Voros rizs 55
Arpagyongy, parolt 60
Chestnut 60
Durumlisztbd] késziilt 60
szaraztészta
Hossz( szemii rizs 60
Jazmin rizs 60
Jégkrém, cukros 60
Kakaopor, cukros 60
Korte, konzerv cukorral 60
Lasagna, nehéz liszt 60
Majonéz, édesitett 60
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Ovomaitine 60
Pizza 60
Ravioli, nehéz liszt 60
Zabpehely 60
Ananasz, konzerv 65
Barna kenyér, hovis 65
Birsalma 65
Cekla 65
Gyitimdlesiz, cukros 65
Gytimoleskenyér 65
Hamozatlan fétt burgonya 65
Indian datolya 65
Kenyér, teljes kitriésii 65
liszth61

Kukorica, édes kukorica 65
Kuszkusz 65
Lekvar, cukros 65
Maple szirup 65
Mars, snickers, nuts 65
Mazsola 65
Mizli, cukor vagy méz 65
hozzaadésaval

Rozsos kenyér (30 % rozs) 65
Sorbet, cukros 65
Tropusi dzsem 65
Amarant, puffasztott 70
Bagel 70
Baguette fehér kenyér 70
Barnacukor 70
Brios 70
Burgonya szirom, chips 70
Cirok 70
Croissant 70
Cukor, szacharoz 70
Csokoladé szelet, cukros 70
Date 70
Fétt banan, plantain 70
Gabona, feldolgozott, cukros | 70
Gnocchi 70
Karalabé 70
Kétszersiilt 70
Kola, iidit6k 70
Ko6zonséges rizs 70
Kukorica liszt 70
Kukoricakasa 70
Matzo kenyér, fehérlisztbol | 70
Metélt, finomlisztbél 70
Molasses 70
Pearl Arpagyongy 70
Polenta, kukoricaétel 70
Ravioli, kénnyii liszt 70
Rizotto 70
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Rizs kenyér 70
Special K 70
Tacos 70
Fank 75
Gorogdinnye 75
Lasagna, konny(i liszt 75
Rizstej, cukros 75
Suitétok 75
Tok 75
Walffla, cukros 75
Burgonya piiré 80
Széraz bab, 16bab, fava bab, | 80
fott

Fehér buzaliszt 85
Fehér szendvics kenyér 85
Fehérrépa, fott 85
Hamburger puffancs 85
Instant rizs 85
Kukorica keményitd 85
Kukorica pehely 85
Méz 85
Nyilgyokér 85
Paszternak 85
Pattogatott kukorica, 85
cukormentes

Puffasztott rizs 85
Répa, foit 85
Rizs keksz/puding 85
Rizstej 85
Tapioca 85
Zellergumo 85
Glutén-mentes fehér kenyér | 90
Rizs, parolt 90
Burgonya keményito 95
Burgonya, 6tt 95
Burgonya, siitdben siilt 95
Rizs liszt 95
Biiza-, rizs szirup 100
Glukéz 100
Glukoz szirup 100
Médositott keményitd 100
Kukorica szirup 115
SOr 115
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