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Ingyenes Cukorbeteg Mintaétrend

A részletes cukorbeteg mintaétrendbdl megismerheted, hogy hogyan néz ki egy cukorbeteg
egészséges étrendje egy hétre. Ha végigolvasod, tudni fogod, hogy milyen finom, valtozatos és laktato
ételekkel lehet feltolteni egy ilyen rendkivil szigoru szabalyokra épulé étrendet is.

Tudjuk, hogy elsé latasra nagyon nehéznek és macerasnak tlinik az, hogy szdmolgatnod kell a
szénhidratokat. Sajnos ez a cukorbetegség természetes velejardja.

Eddig talan azt sem tudtad, hogy mi fan terem a szénhidrat, most meg mar nem csak azt kell tudnod,
hogy Te mennyit ehetsz bel6le, hanem hogy mikor, milyen tipusuakat. Ha tul vagy az elsé sokkon,
akkor van 2 jé hirtink is a szamodra.

e Azels6, hogy ezt nagyon hamar meg tudod tanulni. Par hét, és mar ranézésre megmondod,
hogy melyik alma 150 gr, és abban mennyi szénhidrat van.

e A masik jo hiriink, hogy ezzel az étrenddel ugyanolyan finomakat tudsz enni, mint eddig,
valtozatosan, és rdadasul Te leszel a legegészségesebb a kornyezetedben.

Viszont egy dolgot fontos tisztazni. Természetesen mindenkinek mas az idealis szénhidrat bevitele.
S6t, ugyanannak az embernek is mas lehet, attdl figgden, hogy éppen milyen napja van. Sportolt, Ult
egy irodaban, vagy egész nap jottment, esetleg sokdig fent maradt. Eppen ezért nincs egy fix
recept/szénhidrat mennyiség, amit mindenkire ra lehetne hizni. Ha egy haz berendezésérdl kellene
dénteni, mindegy, hogy melyik két embert valasztanank ki, biztosan mindig kiillénbéz6 lenne. Eppen
ezért ebben sem tudunk egyezni. A szénhidratok mennyiségét, és van, ahol a tipusait is, személyre kell
szabni!

Ebben az esetben az étrend egy 55 éves, kdnyveld foglalkozasu nének készilt, akinél 2-es tipusu
cukorbetegséget allapitottak meg. Szerencsére gydgyszerrdl itt még sz6 sem volt, az orvos is
egyetértett abban, hogy el8sz6r az étrendjén kell valtoztatni. Itt még sajnos mozgast nem tudott
beiktatni a Paciens.

Inkdbb a délel6tt folyaman éhesebb, ezért nem egyezik a tizérai és az uzsonna mennyisége. Vannak
olyan esték, amikor sokaig fent van, ilyenkor utdvacsorat is eszik, a vacsorabdl levonva a szénhidrat
mennyiséget. Osszesen 180 gr szénhidratot eszik egy nap.

Ez csak egy minta hét. Az ételek Gtletet adhatnak, de ezek a szénhidrat mennyiségek nem jok
mindenkinek. Az Ugyfél itt minél valtozatosabb ételeket szeretett volna. Természetesen 1 nap tébbszér
is ismételhetd.


https://moderndietetika.com/cukorbetegseg/
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Hétfé
7:30 — Reggeli: Mandulds zabkasa (55 gr zabpehely; viz/unsweetened mandulatej/kdkuszte;j,
mandula, fahéj, eritrit)
10:00 — Tizérai: Cottage cheese (125 gr), Korpovit keksz (6 db)
13:00 — Ebéd: Zoldséges csirkemell bulgurral (120 gr csirkemell, 70 gr bulgur szdrazon mérve,

100 gr cukkini, 100 gr brokkoli, sé, bors, olivaolaj)

16:00 — Uzsonna:

Meggyes smoothie (2 dl tej, 16 szem=80 gr meggy)

19:00 — Vacsora:

Kérozott (50 gr turd, 50 gr kefir, s6, bors, komény, 10 gr lilahagyma),
rozskenyér (100 gr) zoldpaprika (1 db)

Kedd

7:30 — Reggeli: Avokadokrémes-sonkas tortillatekercs (75 gr avokadd, 1 db teljes ki6rlés(
tortilla, 2 szelet sonka, 1 nagyobb db paradicsom, so, bors)

10:00 — Tizérai: Zab muffin (17 gr hajdinaliszt, 7 gr rizsliszt, 6 gr kolesliszt, 1 gr lenmagpehely,
1,5 gr utifimaghéj, 1 gr poréleszt8, 2 szem olivabogyd, 2 gr olivaolaj, s6,
bazsalikom, 40 ml viz)

13:00 — Ebéd: Pulykas-zoldséges nyars tzatzikis barna rizzsel (80 gr pulykamell filé, 100 gr

joghurt, 1 gerezd fokhagyma, 100 gr kigyouborka, 65 gr barna rizs szarazon
mérve, 100 gr padlizsan, so, bors, olivaolaj)

16:00 — Uzsonna:

Kélesgolyd (25 gr)

19:00 — Vacsora:

Lazacos csicseriborso-salata (80 gr lazac, 130 gr konzerv csicseriborso=50 gr
szaraz csicseriborso, 1 db paradicsom, fokhagyma, sé, bors, olivaolaj)

22:00— Sult karfiol (250 gr karfiol, 1 csapott tedskanal teljes ki6rlés( liszt, kevés reszelt
Utdvacsora: sajt)
Szerda
7:30 — Reggeli: Rukkolas-tojasrantotta (20 gr rukkola, 2 db tojas), rozskenyér (Jokenyér, 85 gr),
paradicsom (1 nagyobb db)
10:00 — Tizérai: Gullon Tradizionale Elelmi rostban gazdag diabetikus keksz (3,5 db keksz)
13:00 — Ebéd: Csirkés-kdkusztejes kuszkuszsalata (80 gr csirkemell, 1 dl unsweetened

kokusztej, 100 gr kaliforniai paprika, 100 gr sargarépa, 55 gr kuszkusz szarazon
mérve, so, bors, olivaolaj)

16:00 — Uzsonna:

Alma (1 nagyobb db alma=200 gr)

19:00 — Vacsora:

Gyros (1 db teljes ki6rlés pita, 40 gr csirkemell, 1 db kdzepes paradicsom=100
gr, 100 gr kigyduborka, 150 gr joghurt, 35 gr kukorica)

Csutortok
7:30 — Reggeli: Sonkas-sajtos (2 szelet sonka, 2 szelet sajt) szendvics (Jokenyér: rozskenyér 85
gr), z6ldpaprika (1 nagyobb db)
10:00 — Tizérai: Hazi muzli szelet (20 gr banan, 25 gr zabpehely, 8 szem meggy=40 gr, 10 gr
szezdmmag)
13:00 — Ebéd: Pulykamell szelet bolognai raguval, reszelt sajttal, durum tésztaval (100 gr

pulykamell filé, 30 gr reszelt sajt, 100 gr sdritett paradicsom, 55 gr durum
tészta szarazon mérve, so, bors, oregand, bazsalikom, 20 gr voréshagyma, 1
gerezd fokhagyma)

16:00 — Uzsonna:

Koérte (1 kicsi db korte)

19:00 — Vacsora:

Lencsefézelék (65 gr szaraz vords lencse, 1 evSkanal teljes ki6rlési buzaliszt,
olivaolaj, so, bors, babérlevél, citromhéj, 20 gr voroshagyma, fliszerpaprika)
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Péntek
7:30 — Reggeli: Halkrém (150 gr tonhal, 40 gr light majonéz, sé, bors, 1 kiskanal citromlé)
Rozskenyér (Jokenyér, 70 gr), Retek (6 kdzepes db)
10:00 — Tizérai: Zo6ldségchips (38 gr Eat Real Lentil Chips)
13:00 — Ebéd: Cukkinis kolestabbouleh (100 gr cukkini, 20 gr voréshagyma, 100 gr

paradicsom, 75 gr kdles szarazon mérve, 10 gr tékmag, 1 gerezd fokhagyma, 1
kiskanal citromlé, so, bors, olivaolaj, petrezselyem, 1 kiskanal tahini)

16:00 — Uzsonna:

Szilva (6,5 db szilva=180 gr)

19:00 — Vacsora:

Gorogsalata (100 gr paradicsom, 100 gr kigyéuborka, 4 levél fejes salata, 10
szem olivabogyo, oregand, bazsalikom), Rozskenyér (80 gr)

22:00— Zoldf(iszeres zabkdsa (23 gr zabpehely=1,5 ev6kanal, viz, oregand, bazsalikom,
Utdvacsora: kevés reszelt sajt)
Szombat
7:30 — Reggeli: Ricottas-spendtos (50 gr ricotta, 50 gr spendt, 1 gerezd fokhagyma, so, bors)
meleg szendvics (Jokenyér: Rozskenyér 85 gr) Kigyéuborka (100 gr)
10:00 — Tizérai: Zellerszar mogyoroévajjal (55 gr mogyordvaj, 1 szal zellerszar) Abonett (4 db)
13:00 — Ebéd: Csirkés-hajdinas padlizsansalata (100 gr csirkemell, 75 gr hajdina, 200 gr

padlizsan, so, bors, olivaolaj)

16:00 — Uzsonna:

Gylimolcsods turokrém (150 gr tdrd, 100 gr fekete afonya)

19:00 — Vacsora:

Toltott padlizsan (200 gr padlizsan, 1 kdzepes db paradicsom, 1 gerezd
fokhagyma, 45 gr barna rizs, olivaolaj, kevés reszelt sajt, s6, bors)

Vasdarnap
7:30 — Reggeli: Flszeres-grillezett gombaszeletek (150 gr csiperke gomba, so, bors, olivaolaj),
Rozskenyér (Jokenyér, 85 gr)
10:00 — Tizérai: Szeletelt répa zoldfliszeres martogatdssal (150 gr joghurt, 200 gr sargarépa, so,
bors, oregand, bazsalikom)
13:00 — Ebéd: Aszalt paradicsomos-zoldpestds rizottd (25 gr aszalt paradicsom, 30 gr

z6ldpesto, 50 gr basmati rizs, sé, bors, olivaolaj)

16:00 — Uzsonna:

Zabkorpas gyimolcsjoghurt (10 gr zabkorpa, 125 gr joghurt, 70 gr malna)

19:00 — Vacsora:

Hortobagyi zabpalacsinta (125 gr csirkemell, 1 db tojds, 60 gr zabpehely, viz,
100 ml kefir, 20 gr voréshagyma, so, bors, fliszerpaprika, olivaolaj)

Na és most hogyan tovabb?
e Nem tudsz ilyen gyakran siitni-f6zni otthon?
o Nem szereted a zellerszarat?

e Fogalmad nincs, hogy mit jelentenek ezek a mennyiségek és abban se vagy biztos, hogy
neked pontosan mennyire lenne sziikséged?

Ha kivancsi vagy, hogyan tudsz ebbdl a mintaétrendbdl egy sajat, személyre
szabott étrendet varazsolni, akkor KATTINTS IDE, késziiltiink egy kis
meglepetéssel Neked!



https://moderndietetika.com/tokeletes-terv/?utm_source=google&utm_medium=ebook&utm_campaign=cukorbeteg_etrend
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18 kiegészitd cikk a cukorbetegségrdl, hogy Te is szakértéve valhass!

A 18 kiegészitG cikket ugy allitottuk 6ssze, hogy minél tobben megtalalhassak azt, amire kivancsiak. A
cikkeket 3 nagy csoportba sorolhatjuk az aldbbi csoportositds szerint:

A cukorbetegség megel&zése, okai, jelei és tiinetei

A cukorbetegség elsd jelei

Az 1-es tipusu cukorbetegség specialis tlinetei

A cukorbetegség legf6bb tlinetei gyerekeknél

A cukorbetegség tiinetei néknél

A cukorbetegség tlinetei férfiaknal

A cukorbetegség bértinetei

Mitél alakul ki a cukorbetegség?

A terhességi cukorbetegség megel&zése

A cukorbetegség és a taplalkozas kozvetlen kapcsolata

Szénhidrat tablazat cukorbetegeknek

Mit nem ehet egy cukorbeteg?

Milyen gyimolcsot ehet egy cukorbeteg?

Cukorbetegként honnan tudok ételt rendelni?



https://moderndietetika.com/a-cukorbetegseg-elso-jelei/
https://moderndietetika.com/1-es-tipusu-cukorbetegseg-tunetei/
https://moderndietetika.com/a-cukorbetegseg-tunetei-gyerekeknel/
https://moderndietetika.com/cukorbetegseg-jelei-noknel/
https://moderndietetika.com/a-cukorbetegseg-tunetei-ferfiaknal/
https://moderndietetika.com/a-cukorbetegseg-bortunetei/
https://moderndietetika.com/mitol-alakul-ki-cukorbetegseg/
https://moderndietetika.com/a-terhessegi-cukorbetegseg-megelozese/
https://moderndietetika.com/szenhidrat-tablazat-cukorbetegeknek/
https://moderndietetika.com/mit-nem-ehet-egy-cukorbeteg/
https://moderndietetika.com/milyen-gyumolcsot-ehet-egy-cukorbeteg/
https://moderndietetika.com/cukorbetegseg-es-az-etelrendeles/

A cukorbetegség egészséges kezelése és gyogyitasa

Finom receptek inzulinrezisztenseknek és cukorbetegeknek

A cukorbetegség kdvetkezményei

A cukorbetegség és a sport kapcsolata

A cukorbetegség gydgyitdsa gydgynovényekkel

A cukorbetegség gydgyszerei

Az 1-es tipusu cukorbetegség gydgyitdsa
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https://moderndietetika.com/recept-cukorbetegeknek-inzulin-rezisztenseknek/
https://moderndietetika.com/a-cukorbetegseg-kovetkezmenyei/
https://moderndietetika.com/cukorbetegseg-es-sport/
https://moderndietetika.com/cukorbetegseg-gyogyitasa-gyogynovenyekkel-2/
https://moderndietetika.com/a-cukorbetegseg-gyogyszerei/
https://moderndietetika.com/az-1-es-tipusu-cukorbetegseg-gyogyitasa/
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5 pszicholodgiai trukk, amivel egy életre bucsut inthetsz a félbehagyott
diétaknak
Most megmutatjuk Neked, milyen megkézelitéssel, azaz milyen tudatdllapottal érdemes elkezdeni egy

életmddvdltdst és mi a legfébb oka annak, amikor valaki feladja a diétazast. Miért hagy fel az emberek
nagy része a diétdval, amibe belekezdett?

Taldn mar Veled is el6fordult, hogy belevagtal egy fogydkuraba vagy diétdba és nem tudtad végig vinni
azt. Szeretnénk ezen a ponton megnyugtatni Téged, szerintlink nem benned van a hiba, csupan eddig

nem megfelel§en probalkoztal.
Tapasztalataink szerint ennek a legfébb oka a kdvetkezé:
Nem megfelelS fékusz és hozzaallas.

Ha egy fogydkura csak diéta marad, abbdl nem tanulsz, azt nem tudod mas élethelyzetekre alkalmazni.
Szabdlyok sorait latod, de nem egy j6 fajta gondolkoddsmaddot tanit és nem a helyes életmddhoz segit

hozza.

Ahhoz, hogy tényleges és hosszu tavu valtozas allhason be, a korabbiaktol eltérd

szemivegen keresztil kell szemlélni sajat szervezetlinket és taplalkozasunkat.

- o p
Ko (]

MeggydzEdésiink, hogy egy rovid konzultacio és egy 30 napos étrendet tartalmazo széraz excel tabla
az e-mail postafiékban aligha jelent majd valédi megoldast azok szaméra, akik akar sajat dontésikbdl,

akar egészséglgyi okokbdl kényszeriilnek valamilyen étrend tudatos kovetésére.

A dietetikai tanacsadas nalunk két 60 perces alkalombdl all, és a tandcsadast kdvetden is folyamatosan
a rendelkezésedre allunk majd, akar taldlkozni szeretnél velink, akar csak egy gyors kérdésed van, amit

feltennél telefonon.

Rendkivil fontosnak tartjuk azt, hogy munkank soran lgyfeleink étrendjén felll a

gondolkoddasmadjukat is atalakitsuk, és olyan gondolatcsirakat dltessiink el a fejekben, amik késébb
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épitd jellegl, pozitiv gondolatokkad, ezt kdvetben jo dontésekké és végil egy teljesen Uj, boldog és

egészséges életté alakulnak at.

3
Egészséges
életmod

1. Pozitiv
gondolatok

2.]6 dontések

Ez a mi felel@sségiink, ez jelenti szdmunkra a valddi sikert és dsszességében ez kiildnbdztet meg minket

versenytarsainktol.

El6fordult mar Veled, hogy egy nagy horderej( valtozast nagyon nehezen éltél meg?
Lehet ez egy hosszU utazas, egy fajdalmas szakitds vagy éppen egy munkahelyvaltas is. Attol
flggetlenll, hogy milyen allapotot hagytal magad mogott és hova érkeztél a valtozas utan,
akdrmennyire is atragtad magadat azon, hogy ez most egy ,racionalis” és ,j¢” dontés, bar az eszeddel

tudtad, de mégsem sikerult Ugy érezned magad és a szerint cselekedned.

A valtozas nem kénny(, mindig valamilyen instabilitast, azaz a megszokottdl eltérét jelez és az agyunk

ezt legtobbsz6ér nem veszi j6 néven. Viszont elkeriilhetetlen, hiszen alkalmazkodnunk kell a vilaghoz és az

élethelyzeteinkhez.
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Mindig kdnnyebb valami megszokottban benne maradni, mert ha az nem is j6, de legaldbb

kiszamithato és ismert. Az agyunk ezéltal Ugy érzékeli, hogy nagyobb biztonsagot jelent szdmunkra, ha

benne maradunk, mintha kilépiink beléle.

Az életmddvaltds elnevezés is Gnmagaban hordozza azt, hogy valtozason kell dtesnie az embernek.
Akdrmennyire is nemes, pozitiv és szép ez a cél, az agyad mindent el fog kovetni annak érdekében,

hogy megmaradj a jelenlegi,jol bevalt” szokasaidnal.

Nagyon fontos feladatod folyamatosan ébernek maradni, felismerni és tudatosan, makacs médon nem
figyelembe venni ezeket a jeleket. MegtaldIni ebben az egyensulyt, hogy ne legyél magaddal itélkezd,

de mindig torekedj a fejl6désre.

Ez nagyon nehéznek tlnik... Mi ennek az értelme?

Pontosan ebbdl az ellenallasbdl lehet driasi fegyvert és elényt kovécsolni!

Amint elkezded felvenni az Uj szokasaidat, és levetk6zod azokat, amikre tébbé nincs sziikséged, érezni
fogod a kihivasait. EI6szor nem lesz konny(, hiszen az elsé |épések mindig nehezek, elbizonytalanitdak,
de kezd apré célkitlzésekkel és azoknak a sikere tovabb fog lenditeni téged. Ne rogtdn akarj mindent
megvaltoztatni, hanem lépésrél [épésre, és 6rilj, ha valamit mar sikerilt mashogy csindlnod, mint

tegnap!

Ennek a stratégidnak kdszonhetSen, ahogy telnek a napok és a hetek, egyre kevésbé lesz megeréltets

és egyre inkabb azt fogod érezni, hogy ,nem értem, eddig miért nem ment ez ilyen kénnyen”.

Meg kell tanitanod az agyadat arra, hogy ezek az Uj szokdsok mostantél a mindennapjaid szerves

részévé valnak majd, és ezt kdvetben valami csoddlatos dolog fog torténni:
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Egyre kdnnyebb és kdnnyebb lesz minden, ami eleinte nehézkesen ment, sét! Az egész helyzet
megfordul és az agyad egy pontot kovetéen az egészségtelen taplalkozast fogja elutasitani, egész
egyszerlen azért, mert megszokja az Uj életmddodat, amihez képest a kordbbi rossz szokasaid
valtozast, instabilitast jelentenek majd. S6t, egy id6 utdn motivalni is fog az a sikerélmény, amivel le

tudtal mondani egy kordbbi rossz szokasodrél és a blszkeség érzése tovabb hajt majd.

igy tehat az a nehézség, ami az életmddvaltas kezdeti idSszakaban ellenségként 1ép fel ellened, ha elég
kitarté és makacs vagy, id6vel a legjobb baratod lesz és az egykori kisérdog a valladon atalakul egy

olyan kisangyalla, aki életed végéig vigydz majd rad és a helyes Uton tart.

Nem szabad oriasi mértékd, drasztikus valtozasokra gondolnod...

Mi torténik altaldban akkor, ha egy dridsi kihivasként vagy elérendd célként kezdesz bele egy 90 napos

diétaba vagy mondjuk abba, hogy 2 hénap alatt 15 kg-ot fogy;?

Sokszor ezek az o6ridsi célok ahelyett, hogy motivdlndnak minket, egyszerlen felénk magasodnak és
eltakarjak valddi vagyainkat, illetve azt az alapvetd motivaciét, ami miatt legel6szor belevagtunk.
llletve, ha nem sikerll minden el8irast betartani és megcsuszunk a keretekkel, akkor nem tudjuk,

hogyan korrigaljuk és csalddunk a rendszerben és magunkban is.
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A Mount Everestet sem egy menetben masszak meg a hegymaszdk, hanem szépen sorban, taborrol
taborra haladnak. Az 6 kedvuk is elég hamar elmenne, ha mar az alaptdborban a csucsra

fokuszalnanak, mindig csak a kovetkezd dllomas a cél és végil ezért képesek felérni a cstcsra.

20 kilét fogyni nagyon nehéz és embert prébalé feladat. Ezzel szemben 1 kilot fogyni adott id6 alatt és
ezt annyi ideig folytatni, amig elérjik a kivant sulyt mar egy sokkal beldthatébb és felemelSbb kihivas

barki szamara.
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Ha csak egy dolgot viszel el t6link a mai napon, akkor ez legyen az:
Vegylink egy 365 napbdl allo évet és két kilonb6z6 embert. Kettdjik kozil az elsé egy picit
elhanyagolja a taplalkozasat, a masik pedig egy picit odafigyel ra. Ebbdl fakaddan szinte alig van

kézzelfoghatd kilonbség a két ember taplalkozasa kozott.
Az els6 ember eredményességét a 0.99, a masodikét pedig az 1.01 szimbolizalja.

Csupdn 0,02, azaz két szdzad a kilonbség kettejik eredménye koz6tt, ha egy napot vizsgalunk. Mi

torténik akkor, ha egy egész éves tavlatot, azaz 365 egymast kovets napot vesziink figyelembe?

Az eredményeik hatvanyozottan épiilnek egymasra:

Jol latod. Csupan 0,02 nagysagu eltérés egy év alatt 1260-szoros kiildnbséget eredményezett. Ha ezt

megérted, egy oOridsi lépéssel kerllsz kozelebb céljaid felé.

A kovetkez6 egy év igy is, Ugy is el fog majd telni. A j6 hirlink viszont az, hogy kezedben van a dontés,
hogy mihez kezdesz ezzel az idével. Pontosan tudjuk, hogy milyen félelmek és kérdések kavarognak

most a fejedben, hiszen rengeteg embert végig kisértlink mar ezen az dsvényen.

Mi ériilnénk, ha Te lennél a kévetkezé.

Szeretnénk szivbdl gratulalni Neked, hogy végigolvastad az egész doksit!
Ha kivancsi vagy, hogyan lesz egy ilyen mintaétrendbél egy sajat, személyre szabott, egyéni étrended,
akkor KATTINTS A LENTI GOMBRA!

SZEMELYRE SZABOTT, EGYENI ETRENDET SZERETNEK =)


https://moderndietetika.com/tokeletes-terv/

