DIETA ALAPOK - kételez6
olvasmany! &

Tovabbi félreertések elkerulése végett: az itt megosztott diéta a PCOS Szivigy
Alapitvany "fejlesztése", mogotte orvosi hattérként (ha tetszik, ha nem) a Mens Mentis
Egészségcentrum all. Ez az dsszefoglald nem jott volna létre a dietetikusok, orvosok és
az 6nkéntesek munkaja, tamogatésa nélkil. Légy szives, ezzel szemben vagy minimalis
tiszteletet tanusitani, vagy nem tovabb olvasni. Koszi. (Math-Balint Barbara)

Etrend-osszefoglald - kicsit attekinthetébben:

AzIR étrend célja, hogy megfelelé IDOkozonként (2-4 6ranként), megfeleld
MENNYISEGben (a legjobb, ha az eléirt ch mennyiségét dietetikus hatdrozza meg) és az
inzulinérzékenység napszakos ingadozasat figyelembe véve (gyors-és lassu felszivodasu
CH), megfeleld MINOSEGben taplalkozunk.

Ezzel stabil vércukorszintet biztositunk és elegendd tdpanyagot is visziink be.

IR esetén az altalanos kiindulasi alap 160g/nap, 5-6 étkezésre bontva :

* 6:30- 8:00 Reggeli: 30g, csak lassu

*9:30-11:00 Tizorai: 20g, lehet benne gyors is (pl.: tejeskavé, de max. 10g)

* 12:00-14:00 Ebéd: 50g, zdmében lassu, de lehet benne gyors is (max. 20g)

* 15:00-17:00 Uzsonna: 20g, lehet akar mind gyors

* 18:00-20:00 Vacsora: 40g, zémeben lassu, de lehet benne gyors is (max. 10g)

* (21:00-22:00) Utovacsora, 10g csak lassu — ilyenkor a vacsora ennyivel kevesebb el6tte

Gyors szénhidratot néha-olykor szabad lassura cserélni, visszafelé azonban nem
miikodik, tehat lasst szénhidrat helyett soha nem szabad gyorsat enni. A cél a



kiegyensulyozott, vegyes étrend, ha ettdl valamiért el kell térni, akkor lehetdleg

szakemberrel konzultalva tegyuk.

Minimum 2, maximum 4, de optimalisan 3 Ora teljen el az egyes étkezések kozott. A
gyors-lassu felosztas azért fontos, mert MINDEN ember inzulinérzékenysége
napszakosan valtozik: a legrosszabb a kora reggeli 6rakban, a legjobb dél korul. Ezért
egy jo kis reggeli tejeskavé (a tej gyors és az inzulinvalasza is extrém magas) egész napra
padlora kildheti az inzulinhaztartast. Ezért reggel MINDIG a lassu szénhidréttal
kezdiink, tejet az elsé étkezés utdn min. 3 oraval szabad csak inni. Ha atalszunk egy
¢tkezést, a kies6 CH-adagot a nap folyaman elosztva célszerli potolni. (napszaknak

megfelelden, persze)

Az étkezéseknél arra kell figyelni, hogy a CH-adag legyen meg. Ha éhes vagy, célszerti
alacsony CH-tartalmu dolgokbdl jollakni, de ha nincs étvagyad, akkor jonnek a magasabb

CH-tartalmu ételek, amibdl kisebb mennyiség kell, hogy jollakj.
KERULENDO ELELMISZEREK:

Fehér rizs, jazminrizs

Fehér lisztek, darak, grizek, és az ezekbol késziilt pékaru,

gluténérzékenyek szamara és azoknak, akiknek az orvos GM diétat ajanlott,
értelemszertien keriilendd a fentiek mellett az dsszes gluténtartalmu teljes kidrlésii

liszt, dara, griz, pékaru is tilos.

A cukor MINDEN forméja: méz, barna cukor, juharszirup, kokuszcukor, minden,
ami gliikéz, szacharo6z és a mesterségesen kivont fruktoz is! A tiltas a frukt6zzal
édesitett ételek/italok napi szintii, nagy mennyiségli fogyasztasara vonatkozik,
mert a frukt6z feldolgozasa a szervezetben hasonlé folyamatokkal jar, mint a

tobbi cukoré, tovabba a majnak nagyon rosszat tesz.

Minden finomitott, feldolgozott élelmiszer: a szabaly az, hogy minél kevésbé

feldolgozott, finomitott, annal jobb.



Gylimolcsok koziil a banan, a sz616 és az aszalt gyiimolesok , gorégdinnye sem

idealis sajnos.

A diétés kiskaté (megrendelhetd: http://pco-szindroma.hu/kiadvanyok/dietas-kiskate/ )

utal arra, hogy kis fruktoz sziikség esetén kelt tésztaba, vagy ha egy pici karamellizalas
kell, ritkéan, kivetelesen alkalmazhato.

A lényeg itt is a mennyiség:KEVES és a gyakorisag:RITKAN.

Cukor helyett természetes (XILIT, ERITRIT, STEVIA, DIAWELLNESS 1:4 azaz
NEGYEDANNYI-UGYANANNYI), vagy mesterséges édesitoket hasznalunk. Az

¢desitoket felszivodasuk szerint szamolando, nem szamolando, részben szamolandé

csoportra osztjuk.

Az édesitoszerek koziil
NEM SZAMOLANDO CH a kévetkezékre: eritrit, stevia, Diawellness 1:4.

RESZBEN SZAMOLANDO: a xilitre (méas néven xilitol, nyirfacukor) 60%-ot kell
szamolni.

SZAMOLANDO: az 6sszes tobbi édesitd mind szamolando.

A MESTERSEGES édesitészereknek jobbara nincs szénhidrat- és energiatartalmuk, bolti
forgalomban kaphatok folyadék vagy tabletta formaban, pl.: SUSSINA, POLYSETT,
CANDEREL (a canderelnek VAN CH-tartalma!) stb. Ezek koziil a hdre bomloakkal
utolag kell édesiteni, mert fézéskor mellékizt adnak (mint a szacharin) vagy elvesztik
erejiiket (mint a canderel). Hére nem bomléot barmelyik szakaszban hozza lehet adni,

ilyen a siissina. Inkdbb hasznaljunk természetes édesitoket helyettiik.

(j6 iras az édesitékrol: http://www.mindenmentes.hu/2012/11/edeskek-cukorpotlok-

edesitoszerek 11.html )

Info az ASZPARTAMTIOl: attol, hogy valamiben mesterséges édesitd- €s tartositoszerek
vannak, még lehet IR-kompatibilis. Ha valakinek az elveivel titk0zik a fogyasztasa, akkor
Iépjen tovabb, ne vegye meg azt a terméket. De hasznos, hogy vannak olyan cukormentes
termékek, amiket keészen le lehet emelni a polcrol. Zentai Andrea dietas oktatasan
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elmondta, hogy aszpatrambol napi 133 db-ot kéne fogyasztani ahhoz, hogy elérjik a
veszélyes adagot, ennyit meg nyilvan senki nem fog megenni.

Az alapanyagokat eleinte MERNI KELL, mindig NYERSEN, SZARAZON,
TISZTITVA - tehat csak azt, amit majd megfdziink, a vizet, amit felvesz, nem mérjik

hozza, héj, mag stb. nélkil mértink mindent.

50g CH-t tartalmaz nagyjabdl: 25 dkg nyers krumpli elkészitve, vagy nyersen mért kb. 6
dkg rizs vagy tészta megfézve. Egyszer ajanlott lemérni, megf6zni, és utana tudni fogjuk,

mennyi az annyi.

Az étrendiinkben a szénhidrat szamolasa a kotelezo, a tulstlyosaknak viszont a Kaloriara

is figyelnitk kell.

Fontos, hogy MINDIG A CSOMAGOLASON LATHATO CH-értéket szamoljuk, a
kiilonb6z6 forrasbol szarmazo, de azonos termékeknek kisebb-nagyobb mértékben
eltérhet a CH-juk.

Alapszabaly, hogy olyan kenyeret, pékarut, mas terméket stb. nem vasarolunk, amin
nincsen rajta a pontos 0sszetétel és a CH-tartalom, végsziikség esetén (minden mas lzlet
zarva vagy sehol sincs nekink jé kenyér) az ilyen terméknél a tomeg 50%-at szamoljuk
CH-nak, pl. egy 10 dkg-os barna zsemle esetén a CH-tartalom 50g lesz, de ezt csak vész
esetén alkalmazzuk!

(Jotanacs a dietetikustol: a MAR ISMERT ELELMISZEREK OSSZETEVOIT IS
ERDEMES IDOSZAKOSAN ELLENORIZNI, mivel nem minden gyarto jelenti be a
receptira valtozasat, igy lehet, hogy a legutobb még jo dsszetevokbdl allo termekbe
"kakukktojas" kertl! Amennyiben ezt a szabalyt nem tartottad be, az ételek tapértékével
¢s szénhidrattartalmaval kapcsolatos kérdések feltétele el6tt keress ra a hianyzo
informaciora: a Ggoogle az elsé szamu segitdnk, ezen kiviil a gyarté weboldala vagy a
kapcsolat mendipont, ahol rakérdezhetsz a konkrét adatokra naluk, valamint a tesco
bevasarlos oldalan tobbnyire reszletes informaciok szerepelnek. Sziikség esetén a

kaloriabazis.hu is jo lehet, ott a mar ellendrzott termékek mellett sarga "OK" gomb



szerepel, igy tudod, hogy biztosan jo az informéacio. Csak akkor kérdezz a csoportban Uj

posztban, ha ezek a lehetéségek nem segitettek!)

Ugyanilyen ALAPSZABALY, hogy a GYUMOLCSOK esetében is megnézziik, hogy
pontosan milyen fajta, mivel csak almabdl tobb tizfélét lehet kapni, és ezek
szénhidratértéke nagyon komolyan eltér egymastol.

Alapvetden

1 g zsirbdl 9.3 keal

1 g fehérjébdl 4.1 keal

1 g szénhidratbdl 4.1 kcal
1 g alkohol 7.0 kcal
szabadul fel.

LASSU CH:

« MINDEN ZOLDSEG (a burgonya félig kakukktojas a keménytitStartalma miatt, err6l
tovabbi info lejjebb!)

« TELJES KIORLESU gaboniék, lisztek, grizek — alapvetden ide sorolunk minden TK
lisztet, hogy pontosan melyik fajtat érdemes hasznalni, az a konkrét recepttdl fliigg (egy

rovid iras a lisztekrdl: http://www.femina.hu/egeszseg/lisztek kozotti_kulonbseq )

* durumtészta, durumgriz (fajtdjanal fogva lassabb a felszivodasa)

* barna-, basmati-, vad-, voros-, feketerizs (jo iras a rizsekr6l: http://cleaneating.hu/clean-

eletmod/rizsfajtak/ )

* bulgur, kuszkusz, hajdina, koles, quinoa, amarant, lencse, gersli (arpagyongy)
* zab, zabpehely, zabliszt, zabkorpa (a korpara 2 ek/adagig nem szamolunk CH-t)

Kenyereknél, pékarunal arra kell figyelni, hogy a legnagyobb része (min. 70%) legyen tk.
liszt, ne csak megszinezzék vele (az OsszetevOk kozott a tk lisztek legyenek legelol).

Sajat sttésnél is csak a felhasznalt liszt 1/3-a lehet sima liszt (pl.: fehér tonkély, rétesliszt,
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kenyérliszt, sikér). Stiritésre a tk lisztek mellett a zabpehely, zabkorpa ajanlott, utobbi

remek helyettesitd panirozasnal is, ha nincs TK morzsank.

BURGONY A- bar alapvetéen lassu CH-nak szamoljuk, ha valakinél cukorproblémak
meriilnek fel (pl. GDM), vagy egyénileg azt tapasztalja, hogy felviszi a cukrat, akkor

gyorsként kezelendo.

FELSZIVODAST GYORSITO ELJARASOK (keriilend6k!): puffasztas, extrudalas,
Szaraz piritas, purésités
A puffasztott gabonék, az Un. extrudalt vagy pelyhesitett gabonak a hékezelés miatt

gyorsabb felszivodasuak, igy NEM AJANLOTTAK nekiink, néhany tzletben kaphat6 tk
extrudalt kenyér, abonett, ezeket is csak kisétkezesre lehet fogyasztani gyorskent.

KIVETEL a pelyhek kozétt a zabpehely, ami csak nevében pehely, mivel csak
mechanikusan szétlapitjak, igy a felszivodasa nem gyorsul fel.

Piritos és melegszendvics:
Mindkettdt lehet gyorsként enni, annyi a szabaly, hogy minél szarazabb, annal gyorsabb.

Ha a reggeli TK szendvics fél percre a mikroba/siitébe keriil, hogy raolvadjon a sajt, az
marad lassu.

A piritds viszont mindig gyors, tehat reggelire és utévacsorara semmiképp, a tobbi
étkezésnél rad van bizva, hogy épited be a megengedett gyors CH mennyiségébe.

A kett6 k6zo6tt vannak a szendvicssiités, kontaktgrilles verziok, amik valamivel
pirultabbak, de mondjuk egy zsirosabb feltéttel (tonhalkrém, vaj, avokadd, sajt...) azért
lassulnak annyit, hogy nem csinalnak bajt.

Foleg, ha zoldséget is eszik mellé az ember (minden zoldség lasstt CH).

Egyéni érzékenység: ha barmelyik elkészitesi modnal olyat tapasztalsz, hogy felviszi a
cukrod/uténa hipdzol, akkor azt érdemes elhagyni vagy kisebb mennyiségben fogyasztani

a jovoben.



A krumpli minél kevésbé legyen feldolgozva, a piiré egyaltalan nem ajanlott!
Elfogadhatd elkészités a tepsis vagy a petrezselymes verzio, a siitésnél mindenképpen
kell hozza zsiradék, mert az lassitja a felszivodasat.

A zsiradék nélkili, pl. alufélias sutés roncsolja a sejtfalakat, ezért felgyorsitja a
felszivodast, nem ajanlott.

A FELSZIVODAST bizonyos mértékig (kicsit) LASSITHATJA: zsiradék, olaj,

citromlé, ecet, ecetes savanyusag, zoldség egyidejlii fogyasztasa, hozzaadasa.

‘NEM SZAMOLANDO a tejek koziil: natur kokusztej, natir mandulatej (natir: csak a
cukormentes verzid, ami nem tartalmaz rizstejet, keményit6t, mast sem; minden tovabbi
tej, magtej szamolando és gyors!)

* 7Z06ldségbdl szamolandonak szamit, aminek 100g-jaban tébb, mint 5g CH van

SZAMOLANDO viszont: a csonthéjasok, olajos magvak kozil mak, gesztenye, kesudio,
foldimogyoro, ezek lassan szivédnak fel. A tovabbi olajos magvakbdl egy nyitott
maroknyit lehet fogyasztani szamolas nélkul, de talsulyosak vigyazzanak vele! (jo irds a
csonthéjas olajos magvak tobbségeérol:

http://www.webbeteqg.hu/cikkek/fogyokura/17230/az-olajos-magvak-szerepe-a-

taplalkozasban )
A purésités is hasonld elv, mint a piritas: minél plrésebb, annal gyorsabb - és fokozatai.

PIL. egy krumplipiiré a magas keményitdtartalmaval, puhéara fézve és még Ossze is torve
elég szemléletes esete a felgyorsulasnak, ezért keriilendd. Gyors lesz az is, ha mondjuk
zOldséglevet facsarok a sargarépabdl... (1asd: zoldseglevek) vagy ha siméara turmixolok
valamit.

Mindig az adott ételtdl, elkészitési modtol fligg a gyorsasag: mennyire purésitett, mennyi
zsiradék (krémlevesnél pl.: tejszin) kertilt bele, ami kicsit lassitja stb. Tejszinbdl ne
hasznaljunk féz6tejszint, mert annak kevesebb a zsirtartalma. Egyéb tejszineknél
figyeljetek ra, hogy ne legyen cukros, mert a fujos habtejszinek 90%-a az, mindig

nézzétek meg az Osszetevoket (ez minden mas ismeretlen élelmiszerre is vonatkozik).
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(jo iras a tejszinekrdl: http://www.ritakonyhaja.hu/blog/155-blog/3375-fozotejszin-

habtejszin-novenyi-tejszin-mit-arulnak-tejszin-neven-a-boltokban.html )

A leves és a f6zelék alapbol nem gyors.

Az, hogy gyors-e, csak akkor kérdes, ha szamolandé CH-rdl beszélink. Ami nem
szamolos, az sehogyan sem szamolos, ez az elkészités madjatdl fuggetlen. Zoldségeket
akkor nem szamolunk, ha 5g-nél kevesebb CH van benniik 100 grammonként. (Ett6] még
koretként laktatnak, lassithatjak a tobbi CH felszivddasat - mert tébb cucc van a
gyomorban, amin dolgozni kell.) Reggelire egy z6ldségkrémet el tudok képzelni a
kenyeremen, ebben az értelemben nem tekinteném "gyorsnak", de ez nyilvan egyéni
érzékenység kérdése is.

Gyors és gyors kozott is vannak kilonbségek. A szamolandoé z6ldséget purésitve
felgyorsul, tehat - hacsak nem akarom kockéztatni, hogy libikdkazni kezd a vércukrom -
jobb, ha gyorsként szamolom. Ez nem ugyanaz, mint egy jo kanal eperlekvar a piritdson
(mindkett6 alapbol gyors!). Piirésitett zoldséget szerencsére alt. valami mellé esszik
foétkezésnél, igy kis mennyisége annyira nem kritikus, hogy mennyire gyors. Csak
plrével nem oldhaté meg egy étkezés, hiszen az gyors, de mondjuk has (nem
szamolandod) és bulgur (lassu) el6tt eszel egy zoldségkrémlevest (gyors) ebédre,
varhatéan nem okoz nagy gondot, ha az a rész gyorsabban szivodik fel.

A reggeli és az utdvacsora kivetelével minden ékezés elviseli, ha kicsit gyorsabban
szivadik fel a CH egy része, ez a mértek fel van tlintetve a napi CH beosztasanal.

GYORS CH, minden esethen szamolandé:
* tej, kefir, joghurt
* gyiimolcs és gylimolcsos dolgok

« gyiimélcslevek, zoldséglevek, gabonatejek, turmixok (gabonatejbél kivétel a NATUR
kokusz- és mandulatej, egyik sem szamolando)

Fuggetlentl attél, hogy az élelmiszeripari tankényvekben a fruktdzt lassabb

/////


https://l.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Fwww.ritakonyhaja.hu%2Fblog%2F155-blog%2F3375-fozotejszin-habtejszin-novenyi-tejszin-mit-arulnak-tejszin-neven-a-boltokban.html%3Ffbclid%3DIwAR0KyvRMTE5De3JWGRowiVb_Xk83BDrI88v5JTHB1tBWy-Hp-o5o0whPwU4&h=AT2JR_M6lf8i42Yn0_-Lf_Yi9J5CweR8oGNM6VFT1dAWKKagfipWOsSBlk43WE4EN7v3YbPlWQDXFtjfYgOoPZ96dvEwrthUo8KykMIUbdAVWb23j3QTyxlwJYgVHszd79YpAQ
https://l.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Fwww.ritakonyhaja.hu%2Fblog%2F155-blog%2F3375-fozotejszin-habtejszin-novenyi-tejszin-mit-arulnak-tejszin-neven-a-boltokban.html%3Ffbclid%3DIwAR0KyvRMTE5De3JWGRowiVb_Xk83BDrI88v5JTHB1tBWy-Hp-o5o0whPwU4&h=AT2JR_M6lf8i42Yn0_-Lf_Yi9J5CweR8oGNM6VFT1dAWKKagfipWOsSBlk43WE4EN7v3YbPlWQDXFtjfYgOoPZ96dvEwrthUo8KykMIUbdAVWb23j3QTyxlwJYgVHszd79YpAQ

mindkettd gyors, ezért VALAMENNYI GYUMOLCS GYORSAN FELSZIVODO
SZENHIDRATnak szamit!

NEM CH, EZERT EGYIK SEM SZAMOLANDO:

Ezek azok, amikre NEM szamolunk szeénhidratot - ett6l még fehérje-, zsir- és
kaloriatartalmuk van, tovabba nyilvan nem kondérnyi adagot esziink beldle egy

¢tkezésre, hanem ésszerli mennyiséget.

« ZOLDSEGEK KOZUL mindegyik, amelynek 100g-jaban kevesebb, mint 5g CH
van - 200g/adagig, ezek:

paprika, paradicsom, uborka, fejessalata, fejes kaposzta, savanyl kaposzta, kelkaposzta,
kinai kel, kovaszos uborka, zeller, cékla, sdska, spenot, paraj, mangold, rebarbara, retek,
padlizsan, sparga, karfiol, brokkoli, cukkini, kelkaposzta, kinai kel, endivia, fekete
gyokér, cukrozatlan savanylsagok és gombak.

Ezek kozil valamelyiket - vagy akar tobbet is - a megfelel6 mértékben ajanlott
fogyasztani minden étkezéshez, telit és valtozatossa teszi az étkezéseinket.

- Allati eredetii ételek (kivétel tej, joghurt, kefir, mert ezek gyorsak): tiré (100g/adagig
nem szamolando, afelett igen), tojas, sajt, HUSOK, hal, hiskészitmények — ezeket

valamelyikét mindharom féétkezésnél ajanlott fogyasztani.
« zsiradékok: olaj, vaj, tejfol (tulstulyosak szamara a tejfol 2 ek felett szamolandd!),
tejszin

« olajos magvak legnagyobb része (napraforgdmag vagyis szotyi, tokmag, dio, pisztacia,
paradid, amerikai mogyord, mandula, oliva, makadamdio stb. Viszont: KIVETELEK ES
MINDIG SZAMOLANDO LASSUAK: méak, gesztenye, kesudid, foldimogyord!)

SPORT: edzés utan 20 percen belil 10g gyors CH kell, amit nem szamolunk a napi
keretbe. Hosszabb idejii edzések kdzben is potolni kell a CH-t, pl. higitott gylimdlcslével,
aranyosan.

ALKOHOL: alkalomszertien, mértékkel, lehetdleg szarazat.



Szamolni kell a vércukor-csokkent® hatassal, tehat lasst kell enni mellé!

Mértekkel, de fogyaszthato: vilagos sor, alkoholmentes sor, diétas sor, szaraz voros- €s
fehérbor, tomény alkohol.

Nem ajanlottak: desszertborok, édes, félédes pezsgdk

SZOPTATAS: IR, illetve GDM esetén a diétat sziilés utan is célszerii folytatni. Figyelni
kell azonban a szoptatas alatt megnovekvd szénhidratsziikségletre. Ha valaki alapbol
160g kortl eszik, szoptatas idején minimum 200-220g CH fogyasztasa javasolt a

kovetkezo elosztasban:
07:00 - 30gCH csak lassu
10:00 - 25gCH

13:00 - 55gCH

16:00 - 25gCH

19:00 - 45gCH

22:00 - 20gCH csak lassu

I[lyenkor altaldban az alapanyagokra €s az elosztasukra érdemes elsdsorban figyelni,
¢ésszerll keretek kozott nem kell mérni, illetve kisbaba mellett az id6pontok is
hozzavetdlegesek. A Iényeg a rendszeres taplalkozas, a mindségi alapanyagok, és hogy

ne éhezzlink.
VASARLASI SZABALYOK MINDEN ESETBEN:

Barmilyen étel/italrdl legyen szo, amit vennénk, el6szor megnézziik a tételes osszetételét.
Ha abban barmi van, ami nem jo neklink (fehér lisztek, cukor - akar alnevein is, fehér rizs
sth. ), akkor nem vessziik meg.

Pékaru esetén az 0sszetevok

Uténa elddntjlk, hogy gyors vagy lassu CH-e valami, és a megfelel6 étkezésnél
fogyasztjuk.



A mennyiséget mindig a csomagolason lathato szénhidrattartalombol szamoljuk ki, ha
nincs rajta CH-tartalom, nem vesszilk meg a terméket. Ha mar megtortént a "baj" és
megvettiik, tobb lehetdség van, az egyik hogy a gyartd weboldalan, a masik, hogy az
egyes Uzletek weboldalan utdnanéziink az 6sszetételnek, ha ez nem sikeril a google
segitségével, akkor a gyart6tol kdzvetlenil kérdezhetjik a pontos értékeket.

Az 0sszetevok listajat mennyiségileg csokkend sorrendben kell feltiintetnitik a
gyartoknak, tehat ha egy kenyér Gsszetevinek listaja sima buzaliszttel kezd6dik, azt
jelenti, hogy abbol van benne a legtobb, tehat a neve hidba lenne teljes kidrlésii, akkor
sem vesszik meg, mert nem j6 nekiink - ugyanez igaz minden mas ételféleségre is.
Konkrétan a kenyerek, pékaruk esetében az a megfeleld, aminek a teljes kiérlést liszttel
kezdddik a felsorolas, €slegalabb kétharmad részben teljes kidrlésiibol késziil, a tobbi

mehet vissza a polcra, ahogy az a termék is, amin nem szerepel 0sszetétel.

Fontos informécid a dietetikustol, hogy a neten kering6 tévhitekkel ellentétben az
¢desitds késztermékeknél a POLIOLOKAT NEM KELL LEVONNI, mindig a
csomagolason lathato teljes értékkel szamolunk!

Ne akadjunk fenn a CH mennyisegén/100 gramm semelyik ételnél, hiszen ez csak ahhoz
kell, hogy szamoljunk, nem a CH mennyisége mondja meg, hogy valami gyors vagy
lassu felszivodasu.

NEHANY KIEGESZITO INFORMACIO A DIETETIKUSTOL

Reggeliben csak a szamolds tejtermékek tilosak! Mindenki fogyaszthat sajtokat, tejszint,
tejfolt és turot is a reggeli részeként (tulsulyosak szdmara 2 ek felett szamolandé a tejfdl,
a taré 100g mennyiségtdl felfelé)

Gyorsat csak ESETENKENT szabad lassura cserélni. a neten sok rossz info kering, hogy
IR mellett semmi gyorsat, meg persze magas Gl-jiit ne egyiink, de a gyiimolcsok, joghurt
stb. fontos tapanyagot, vitamint, rostot tartalmaz, ami a szervezetnek kell. A cél a
kiegyensulyozott, vegyes étrend, ha ettdl valamiért el kell térni, akkor azt lehetdleg
szakemberrel konzultalva tegyuk. (J0 irds a Gl-
rél:http://otodikpiller.blog.hu/2015/04/19/mese_a_glikemias_indexrol )



https://l.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Fotodikpiller.blog.hu%2F2015%2F04%2F19%2Fmese_a_glikemias_indexrol%3Ffbclid%3DIwAR1KBqsb1KeDQdcl3CReVUpXw4HlMy2Q_ecaPtFt6biXCGVH2K8PipIdlYY&h=AT2nHJ8mavqIS0Tk1Wpy0bRrxQwG6zbxWriOp0YFMdr8Pd3CCV-xu5DCU5iQv5p_ZWNLVpsVD7-Biy4iVPRrrMdUVkPyh-TgkQaow27ADiBhDeBUy16VNTC6eOOnsqDKWZPVoA

Info Dusa Fannytdl: NINCS olyan, hogy LASSU TEJ! Van a kokusz- és mandulatej, amit
nem szamolunk CH-nak, és van az 0sszes tobbi tej és gabonatej, ami gyors CH.
Logikusan, ugyanugy, ahogy a z6ldséegleveknél: ha szamolandd dologbdl késziil a lé/tej,
hidba lenne eredetileg lassu, mivel ital formajaban nincsenek ott a rostok, hogy lassitsak a
felszivodast, gyors CH lesz beldle.

"TULELO" KESZLET hip6 és elére nem lathato hazon kiviili étkezés esetére: mindig
legyen a tdskankban mindenkinek korpovit vagy gullon vagy mas tk és cm keksz, cm
mizliszelet, par szelet tk kenyer, tiszta viz vagy valamilyen 0%-os ital a taskaban - ezek
barmilyen étkezés idejére vagy helyettesitésére megteszik. Hipdra hajlamosaknal legyen
ezen Kivil 1-2 dl 100%-o0s gyiimdlcslé, ami utan tudnak az elébb felsorolt lasst
felszivodasuakbol fogyasztani, hogy visszanyerjék €s stabilizaljak a megfeleld

vércukorszintet.

Egy kis rogtonzott roviditésgyiijtemény a csoport gordilékeny hasznalatdhoz “=
ch=szénhidrat

tk=teljes kidrlésii

cm=cukormentes

sk=sajat készitésii

GM=gluténmentes

LM=laktézmentes

PM=pajzsmirigy

zp=zabpehely



