Tudatosan
az egeszsegert
Mit? Mikor? Mennyit?
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Gyakorlati atmutato és 5 napos mintaétrend /
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Bevezetd

Az inzulinrezisztencia (IR) vagy a cukorbetegség diagnodzisa
utan sokan érzik Ggy, hogy hirtelen rengeteg kérdéssel és
elvarassal talaljak szembe magukat:
Mit szabad enni? Mit érdemes keriilni? Mikor és mennyit? Mit
jelent a szénhidratszamolas? Hogyan lehet ezt mind

megjegyezni?

Els6 hallasra valéban bonyolultnak t{inhet ez az 1ij életmdd. Ez
a tajékoztatdo éppen azért késziilt, hogy a leggyakrabban
felmertil6 kérdésekre valaszt adjon — kozérthet6en, lépésrdl

lépésre.

A kezdeti részben roviden attekintjiik, mi all a betegség
hatterében, miért fontos a diéta és az inzulin megfeleld
miikddése. Beszéliink arrdl is, hogy milyen cukrokat érdemes
keriilni, és milyen alternativ, biztonsagos édesit6szerek allnak
rendelkezésre. Sz6 lesz tovabba az élelmi rostok szerepérdl, a
helyes étkezési ritmus kialakitasarol, és természetesen a gyakran
nehéznek  tin6, de  wvalgjadban  jél = megtanulhatd

szénhidratszamolasrol is.

Tobb mddszert is bemutatok, hogy mindenki megtalalhassa a

szamara legkényelmesebb megoldast.



A tajékoztatd masodik felében egy 5 napos mintaétrendet
talalsz, amely nemcsak az étkezések lebontasat tartalmazza,
hanem konnyen elkészithet6 recepteket is. A mintaétrend
altalanos jellegli, igy tarsbetegségek, vagy sajat preferencidk

esetén mindenképpen konzultalj orvossal és dietetikussal.

Ha atbongészed ezt az anyagot, a legfontosabb alapok mar a
kezedben lesznek ahhoz, hogy tudatosan, magabiztosan és
sikeresen tudj elindulni ezen az uj dton. A cél nem a
tokéletesség, hanem az, hogy értsd és tudd, mit miért teszel.

Ebben szeretnék most segiteni.



Egynapos mintaétrend

Reggeli, 30 g CH: Gyiimolcsos chiamag puding mandulaval (2 dl
tej, 20 g chiamag, 20 g zabpehely, 60 g 4fonya, 10 g mandula)

Tizérai, 15 g CH: Hozzaadott cukormentes miizliszelet (pl.
Cerbona)

Ebéd, 50 g CH: Bolognai spagetti durumtésztabol* (60 g szaraz
tészta, kortilbeliil 200 g bolognai ragu), kevés reszelt sajt

Uzsonna, 15 g CH: Séargarépacsikok (100 g), 150 g fiiszeres natur
joghurt

Vacsora, 35 g CH: Husos tortilla (teljes ki6rlési tortillalap,
fliszeres csirkemell, joghurtos ontet, 50 g paradicsom, salata)

Utévacsora, 15 g CH: 1 pohar Jogobella 0%, 2 db omlos keksz



Bolognai spagetti

A ragubdl tbébb adag késziil; egy étkezéshez kértilbeliil 200 g kész ragu
és 60 g szdraz durumtészta szdmolandd.

Hozzavalék a raguhoz:

500 g daralt hus

1 db sargarépa, 1 db zellerszar

1 db voréshagyma, 2—-3 gerezd fokhagyma
500 ml passata

1dl viz

Adagonként 60 g szaraz durumspagetti

Kevés reszelt sajt

Elkészités:

A voroshagymat és a fokhagymat aprora vagjuk, a sargarépat és a
zellert lereszeljiik, majd kevés olajon megpiritjuk. Amikor a hagyma
iiveges, hozzaadjuk a daralt hust, és azt is megpiritjuk. Felontjiik 1 dl
vizzel, néhéany percig f6zziik, majd hozzaadjuk a passatat, és tovabbi
koriilbeliil 30 percig f6zziik. A tésztat forro, sos vizben al dentére
fézziik. Egy adaghoz 60 g szarazon mért tésztat és koriilbeliil 200 g
kész ragut talalunk, végiil kevés reszelt sajttal megszorjuk.



Folytasd a teljes kiadvannyal!

Ez a rovid 6sszedllitas izelit6ét adott abbdl, hogyan lehet a
szénhidratszamolast és a tudatos étkezést a mindennapokban is
koénnyen kovethetévé tenni.

A teljes kiadvanyban megtalalod:

¢ az IR- és diabéteszétrend legfontosabb alapelveit,
¢ a hozzaadott cukrok és az édesit6szerek kozérthet6 bemutatasat,
e az étkezési ritmus és a szénhidratelosztas gyakorlati szempontjait,

¢ a szénhidratszamolas tobb, kénnyen alkalmazhat6 modszerét,

a fehérjék, zsirok és rostok szerepét,
* az 6tnapos, napi 160 g szénhidratot tartalmaz6 mintaétrendet,

e valamint az étrendben szerepld recepteket.

A teljes e-book a DiabDoktor Facebook-oldalon érheto el.
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