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Inzulinrezisztencia kisokos/kiskonyv/utmutatd

Ezeket mindenképp szerezd be

- Konyhai mérleg (a digitalissal konnyebben boldogulsz)
- Szlikség esetén vércukorméré
- Szénhidrat tablazatok
- Rozsdamentes paroldbetét
- Olajspray/olajszoré
( Esetleg digitdlis kanalmérleg, utazasok esetén ajanlott)

Glikémias index (Gl)

A glikémias index (Gl) azt fejezi ki %-ban, hogy a vizsgalt szénhidrat milyen mérték( étkezés utani
vércukoremeld hatassal rendelkezik, a sz6l6cukor (glikoz) vércukoremeld hatasahoz képest. A gliikdz
vércukor emel6 hatdsa 100 %.

Glikémias indexe a szénhidratot tartalmazoé élelmiszereknek van, mert a szénhidratok lebontasanak
legvégsd formdja a gliikéz (sz6l6cukor).

Néhany élelmiszer glikémias indexe
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Besorolas

Glikémias index

Elelmiszer

Magas

90-100 %

Malatacukor, méz, cukrozott Uditék,
burgonyapiiré, fott burgonya,
kukoricapehely, rizspehely (minden
pelyhesitett gabonatermék), datolya, fehér
liszt, fehér kenyér, fehér kifli, fehér zsemle,

pattogatott kukorica, cukor, sz6rpdk

70-90 %

Abonett, puffasztott buza, kétszersiilt,
kekszek, édes mizli, pudingpor, tejberizs,
fehérliszt, félbarna kenyér, hagyomdnyos
fott tésztak, kalacs, sz616, gorogdinnye, silt
burgonya, koles, barna rizs,

répacukor/nadcukor/szachardz/kristalycukor

Kozepes

50-70 %

zabpehely, kukorica, f6tt rizs, fekete kenyér,
banan, ananasz, cukrozatlan gylimolcslé
(100%-0s gylumolcstartalmua), zoldborso,
kiwi, mizli, flige, mazsola, kuszkusz, basmati
rizs, zabkorpa, hajdina, mango, sargabarack,

papaya, sargadinnye

Alacsony

30-50 %

sovany tej, joghurt, kefir, legtobb hazai
gyimolcs (alma, korte, barack, szilva),
durumtészta, narancs, tejszines fagylaltok,
vadrizs, sut6tok, sargarépa, teljes kiGrlés(
tésztak, teljes ki6rlés( kenyér, keserl csoki,

rozskenyér, bulgur

30 % alatt

zsiros tej, fruktoz (gylimolcscukor), szorbit,
diabetikus méz, lencse, bab, borsé, szdjabab,
dio, mogyord, korpas muizli, grapefruit,

cseresznye, cékla, arpa, csicseriborsé

15 % alatt

sparga, brokkoli, retek, mogyord, karfiol,
zeller, uborka, padlizsan, zoldbab, salatak,

paprika, spendt, cukkini, tok, kelbimbd,
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hagyma, kaposzta, paradicsom, nyirfacukor

(stevia=sztivia)

Azonban a glikémias index 6nmagaban még nem elég. Nem mindegy, hogy mennyi az a szénhidrat,
amit el akarunk fogyasztani, illetve az sem, milyen mddon készitjik el. Minél jobban roncsoljuk egy
élelmiszer rost szerkezetét (daraboljuk, apritjuk, reszeljik, turmixoljuk), annadl magasabb lesz a

glikémias indexe.

Glikémias terhelés (GL)

A glikémias terhelés a glikémias indexen kiviil, az adott élelmiszer szénhidrat tartalmat is figyelembe
veszi.

GL = Gl x szénhidratmennyiség \ (az adott élelmiszer gr-ban kifejezett

fogyasztasi mennyiségének szénhidrat
tartalma)

(az adott élelmiszer glikémias indexe/100)

Altaldban az alacsony glikémids index(i ételek glikémids terhelése is alacsony. Viszont a nagy
glikémias indexd ételek glikémias terhelése valtozo.

Vércukorszint szempontjabol akkor beszéliink

- kevésbé terhel§ ételrél: haa GL< 10
- kozepesen terheld ételrél: GL=11-19
- nagyon terhel§ ételrél: GL > 20

Nézziink rajuk példakat
Kevésbé terhel6 étel: Brokkoli. A brokkoli glikémids indexe 15. Tehat a Gl a képletben 15/100 = 0,15.

200 gr-ot fogyasztottunk bel6le, ami 4 gr szénhidratnak felel meg (2 gr szénhidrat van 100 gr
brokkoliban).

GL < 10 = Gl x szénhidratmennyiség = 0,15x4 =0,6

Tehat a Glikémids terhelése 0,6, ami az alacsony, kevésbé terhel6 kategdridba tartozik.

7 7

Kdzepesen terhel6 étel: A teljes ki6rlésd tészta glikémias indexe 39. Tehat a Gl a képletben 39/100 =
0,39.

60 gr-ot fogyasztottunk belSle, ami 45 gr szénhidratnak felel meg (76 gr szénhidrat van 100 gr teljes
ki6rlési tésztaban).

GL < 10 = Gl x szénhidratmennyiség = 0,39 x 45 = 17,55
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77 7

Nagyon terhel6 étel: A banan glikémias indexe 52. Tehat a Gl a képletben 52/100 = 0,52.

235 gr-ot fogyasztottunk bel6le (2 kbzepes darab banan), ami 53,8 gr szénhidratnak felel meg (23 gr
szénhidrat van 100 gr bananban).

GL < 10 = Gl x szénhidratmennyiség = 0,42 x 53,8 = 27,8

Tehat a Glikémids terhelése 27,8, ami a nagyon terhel6 ételek kategdriaba tartozik.

Inzulin index

A glikémias indexhez hasonldan, a glikdzhoz (sz6l6cukorhoz viszonyitunk). Azt vizsgalja, hogy az
adott élelmiszernek milyen inzulinszintet emelé hatdsa van a gliikézhoz képest. A gliikdz inzulin
indexe 100. Ez az érték sokszor nem azonos a glikémids index altal meghatarozott értékekkel, ezért
nem elegendd csak azt vizsgalni. Altaldban a gyiimolcsok, a tej, joghurt, kefir rendelkezik alacsonyabb
glikémias indexszel, mégis az inzulin szintet jelentésen emelik, ezért nem lehet mértéktelenil, és
barmelyik napszakban fogyasztani 6ket.

Lassu felszivodasu szénhidratok

Ezek képezik az étrend alapjat, gerincét. A neviikben is benne van, hogy lassu felszivédasuak, vagyis
nem emelik meg a vércukor szintet/nem valtanak ki nagy inzulin terhelést. Akar az egész napunk
allhat lassu felszivéddsu szénhidratokbdl. Gyors felszivodasu szénhidratokat barmikor lecserélhetiink
lassu felszivodasuakra, de lassuakat sosem cserélhetiink le gyorsra. Ezt mindenképp jegyezd meg! A
Iényeg, hogy vitamin-, dsvanyi anyag-és rostdusabbak a sima/fehér valtozataiknal, ezért ha megfeleld
mennyiségli vizet fogyasztunk veliik, akkor abban megduzzadnak, ezzel lassitva a haladasukat, és
ezaltal normal vércukor szintet biztositanak.

- teljes ki6rlésd liszt, rozsliszt, zabliszt, barna rizsliszt, kolesliszt, hajdinaliszt, Graham-liszt,
Korpovit keksz, Gullon élelmi rostban gazdag diabetikus keksz/tobbgabonas reggeli keksz

- barna rizs, basmati rizs, koles, hajdina, kuszkusz, bulgur, amardnt, quinoa, teljes ki6rlésu
tészta, durum tészta, arpagyongy

- nyers zoldségek

- olajos magvak

Gyors felszivodasu szénhidratok

A neviikben is benne van, hogy gyors felszivédasuak. Jelentésen megemelik a vércukorszintet, vagy
nagyfoku inzulinvalaszt valtanak ki. EbbdSl adddik, hogy csak bizonyos mennyiségben, és csak bizonyos
id6pontokban lehet ezeket fogyasztani. Sokszor egyéni kiilonbségek is vannak abbdl adéddan, hogy
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egy adott élelmiszer kinek mennyire emeli meg a vércukorszintjét. Természetesen az egyéni
kilonbségeken kiviil okozhat még valtozast fokozott stresszhelyzet, betegség, id6jaras, utazas, sport,
hormonilis valtozasok.

fehér liszt és a belGle készilt pékaruk (kenyér, kifli, tészta, zsemle)

- tej, kefir, joghurt

- gylimolcsok, gylimolcslevek, beféttek, kompodtok, lekvarok, szérpok, martasok

- Osszeturmixolt/lereszelt és megf6zott zoldségek

- Udit6italok

- édesiték: sz6l6cukor, kristalycukor (nadcukor/cukorrépa/szacharéz), méz, karamell,

juharszirup

Ezzel szamolnod kell

Szerencsére nem minden élelmiszernek van szénhidrat tartalma, vagy nem annyi, amivel szamolni
kellene. Itt vannak most azok, amiknek mindenképp szamolnod kell a szénhidrat tartalmat.

- kenyerek, pékaruk, tésztak, tarhonya, lisztek (teljes ki6rlést, buaza, rozs, zab, Graham,
gesztenye), bluzadara, zsemlemorzsa, rizs, kekszek, gabonapelyhek, muzlik, slitemények, tortdk,
kéles, hajdina, kuszkusz, bulgur, amarant, quinoa, arpagyongy, chipsek

- burgonya, zoldborsd, kukorica, stt6tok, sdrgarépa, zoldbab, hagymafélék, articsdka,
bimbdskel, cékla, karaldbé, patisszon, petrezselyemgyokér, avokadd

szdraz hiivelyesek (sargaborsé, lencse, szarazbab, csicseriborsé, szdja)

- olajos magvak kis része: foldimogyoro, gesztenye, mak, kesudid

- 5 gr-nal alacsonyabb szénhidrdtot tartalmazé zoldségfélék (paradicsom, paprika, uborka,
retek, salata félék, spendt, séska, kelkdposzta, karfiol, brokkoli, sparga, zeller, rebarbara,
mangold, padlizsan, kinai kel, csicsdka, cukkini, cikdria stb...) 200 gr mennyiség felett

- tej, aludttej, joghurt, kefir, tard (100 gr feletti mennyiségnél szamolni kell)

- minden gyumolcsféle, gylimolcslevek, “diabetikus” bef6ttek, dzsemek, lekvarok, martasok,

kompétok, szorpok

- alkoholos italok

- édesit6k: sz6l6cukor, kristalycukor (nadcukor/cukorrépa/szacharéz), méz, karamell,

juharszirup, xilit=nyirfacukor

Ezeket nhem kell beszamitanod
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Nagy konnyebbség, hogy vannak olyan élelmiszerek, amiknek a szénhidrat tartalmat nem kell
szamolnod, vagy csak bizonyos mennyiség felett.

- hasok, halak, huskészitmények, felvagottak (sonka, parizsi, virsli, szalami félék stb...)

- sajt és sajtkészitmények, tejszin, vaj, tard (100 gr mennyiségig nem kell szamolni), tejfol
(fogyni vagydknak 2 ev6kandlig nem szamolds)

- tojas

- zsiradékok (margarin, vaj, vajkészitmények, olaj, zsir stb.)

- utifimaghéj, cukrozatlan kakadpor (Holland), konjac liszt, chia mag, kdkuszliszt, mandulaliszt,
bambuszrost, kdkuszreszelék

- olajos magvak nagy része: mandula, torékmogyord, did, pisztacia, paradié, makadamdio,
szezammag, lenmag, tokmag, napraforgémag

- eritrit, stevia=sztivia, mesterséges édesitGszerek

- 5 gr-ndl alacsonyabb szénhidratot tartalmazé zoldségfélék (paradicsom, paprika, uborka,
retek, salata félék, spendt, sdska, kelkaposzta, karfiol, brokkoli, sparga, zeller, rebarbara, mangold,

padlizsan, kinai kel, csicséka, gomba, cukkini, cikdria stb...) 200 gr mennyiség alatt

Idépontokhoz szénhidrat tipusok

Reggeli: Felkelés utdn 1 draval, maximum 8:00 6rdig torténjen meg. Csak lassu felszivodasu
szénhidratokbdl allhat.

Tizorai: 9-11 6raig torténjen meg. A felének lassu felszivddasu szénhidratnak kell lennie, a fele lehet
gyors felszivodasu szénhidratbal.

Ebéd: 12-15 6raig torténjen meg. 2/3 részének lassu felszivddasu szénhidratnak kell lennie, az 1/3
rész mehet gyors felszivédasu szénhidratbadl.

Uzsonna: 15-17 oraig torténjen meg. Mehet az egész gyors felszivodasu szénhidratbdl. Viszont
vannak olyan esetek (példaul egy munka utani kora esti sportolds), amikor fele, vagy akar teljes
részben lassu felszivdddsu szénhidratokat kell ilyenkor is fogyasztani, vagy a gyors felszivodasu
szénhidratok felszivédasat be kell lassitani, nem szamolds élelmiszerekkel (példaul sajt, felvagott,
mandula, turd 100 gr-ig).

Vacsora: 18-21 draig torténjen meg. % részének lassu felszivédasu szénhidratnak kell lennie, % rész
mehet gyors felszivodasu szénhidratbdl.

(Utévacsora): 21-24 6raig torténjen meg. Kizardlag lassu felszivédasu szénhidratbdl allhat.

Cserebere
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Fehérliszt Teljes kiGrlésl buzaliszt, rozsliszt, Graham-liszt,
barna rizsliszt, kolesliszt, hajdinaliszt, zabliszt,
atifmaghé;j

Fehér pékaruk (kenyér, kifli, zsemle, | Teljes ki6rlésd

tortilla, wrap, pita) kenyér/kifli/zsemle/tortilla/wrap/pita, rozskenyér

Fehér tészta Teljes ki6rlés( tészta, durumtészta

Fehér rizs, jazmin rizs Barna rizs, basmati rizs

Tarhonya Koles, hajdina, kuszkusz, bulgur, amarant, quinoa

Galuska Zabgaluska

Cukor, méz Természetes és mesterséges édesiték

Tej Cukrozatlan (unsweetened) novényi tejek

Aszalt gyimolcsok, lekvarok Nyers gyimolcsok

Tomény alkohol Széraz bor/pezsgb

zBlntetleniil” fogyaszthatd ételek

Mar korabban leirtam, hogy azokbdl a zoldségekbél, amelyeknél 100 gr-ban 5 gr, vagy az alatti a
szénhidrattartalom, 200 gr mennyiségig szamolds nélkil lehet fogyasztani. Ezt azért nagyon fontos
tudnod, mert ezekbdl barmikor, ha a nap folyaman megéhezel, ehetsz. Készithetsz bel6lik salatat,
toltott gombat, megparolhatod 6ket, vagy egyszerlen csak nyersen is fogyaszthatod ezeket, csak a
200 gr mennyiséget ne lépd tul. Attdl fuggben, hogy hiznod/fogynod/szinten tartanod kell a sulyodat,
a nem szamolés ételekkel is kiegészitheted ezeket (sajt, tojas, szezamkrém, felvagott, his, mandula,
did).

GYAKORLATI TANACSOK

- Hig levesek szénhidrattartalma 7-15 gr, 80-100 gr alapanyagot véve (természetesen fligg a
felhasznalt alapanyagtdl). Ha levesbetétet is adunk hozza (10 gr tésztaval szamolva) tovabbi 7 gr CH-
tal kell szamolnunk

- Siritett leveseknél 10 gr liszttel szamitva a rantassal tovdbbi 7 gr, mig tejfél (30 ml)
alkalmazasaval plusz 1 gr CH mennyiséget kell hozzdadnunk az alap leves CH tartalmahoz (7-15 gr)

e ha tejfél helyett joghurtot vagy kefirt hasznalunk (50 ml), akkor 2,5 gr CH mennyiséggel kell
szamolnunk

- Siarités nélkiili fézelékek (angolos, francias fézelékek) esetén csak az alapanyag CH
mennyiségével kell szamolnunk, ami 300 gr/adag esetében 24-60 gr CH mennyiség kozott valtozhat
(parolt sargarépa 24 gr CH-ot tartalmaz, de a parolt kukorica mar 60 gr-ot)

- Siritett fozelékeknél 250 gr-os alapanyag mennyiséget szamolunk, plusz a liszt mennyiségét
(15-20 gr) a s(iritéshez, mely 10-14 gr CH tobbletet jelent az alapanyag CH tartalman feldl.

- Naturszelet 5-7 gr CH-ot tartalmaz, a rantott hus 12-15 gr-ot
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- Fasirt, vagdalt készitésénél adagonként % db zsemlével (7,5 gr CH) és 10 gr zsemlemorzsaval

(7 gr CH) szamolunk

- Egy teljes, nagy adag burgonya (300 gr) 60 gr CH-ot tartalmaz

- Parolt rizsbdl egy kozepes adag (75 gr szarazon mért) 60 gr CH-ot tartalmaz

- 1 db zsemle 30, mig 100 gr kenyér kb 50 gr CH-ot tartalmaz

- Rakott ételek esetében szamolnunk kell azzal, hogy 30 gr rizs (24 gr CH), és 30 ml tejfol (1 gr

CH) 25 gr-mal emeli az alapanyag CH tartalmat

MERTEKEGYSEG- ES TOMEGTABLAZAT

l1dkg=10g
10dkg=100¢g

ek. = ev6kanal (kozepes)
tk.= tedskanal (kbzepes)
kk.= kdvéskanal (kozepes)

Nyersanyag, élelmiszer Mennyiség
1 tk. olaj 5g

1 ek olaj 10g

1 tk. bdzaliszt 5g

1 ek. buzaliszt 15g

1 csapott ek. buzaliszt 10g

1 pupozott ek. buzaliszt 20g

1 pupozott ek. rizs 20g

1 ek. blzadara 15¢g

1 ek. buzacsira 10g

1 pupozott ek. zsemlemorzsa 15g

1 ek. szdjagranulatum 12 g

1 ek. gabonapehely 15g

1 tk. cukor 5-7g

1 ek. cukor 15g

1 ek. méz 30g

1 ek. lekvar 40¢g

1 csapott kk. s6 2g

1 pupozott kk. s 3g

1 ek. tejfol 30g

1 ek. majonéz 20g

1 ek. paradicsompiiré 30g

1 egész szelet fehér kenyér, 1 kg-osbdl 60 g

1 egész szelet fehér kenyér, 2 kg-osbdl 80g

1 szelet bakonyi barna kenyér 3040 g
1 szelet Graham-kenyér, szeletelt 20-25¢g
1 db zsemle 54¢g
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1 db kifli 44 g
1 szelet kaldcs, 0,5 kg-osbdl 50g
1 db paradicsom, kdzepes 75-100 g
1 db z6ldpaprika, kdzepes 100 g
1 db burgonya, kicsi 50g
1 db burgonya, kdzepes 150 g
1 db alma, kdzepes 150 g
1 db narancs, kozepes 150 g
1 db korte, kdzepes 150 g
1 flirt sz616, kozepes 200g
1 db kivi 50g
1 db 6szibarack, kozepes 150 g
1 db sargabarack, kozepes 50¢g

ETELVALASZTAS

Levesek

Gulyasleves (20 gr CH)
Csirkehusleves (4,5 gr CH)
Paldcleves (25 gr CH)
Frankfurti leves (21 gr CH)
Babgulyas (43 gr CH)
Fejtett bableves (36 gr CH)
Zoldbableves (17 gr CH)
Zoldborsdleves (20,5 gr CH)
Karalabéleves (17 gr CH)
Karfiolleves (15 gr CH)
Paradicsomleves (25 gr CH)
Gylmolcsleves (37 gr CH)
Lebbencsleves (23 gr CH)
Krumplileves (27 gr CH)
F6zelékek
Z6ldborsofézelék (53 gr CH)
Z6ldbabfézelék (31 gr CH)
Karalabéf6zelék (35 gr CH)
Finomf&zelék (40 gr CH)
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Kelkdposzta f6zelék (36 gr CH)
Paradicsomos kdposztafézelék (66 gr CH)
Lencsefézelék (63 gr CH)
Sargaborsé f6zelék (57 gr CH)
Spendt (22 gr CH)

Tokfézelék (30 gr CH)
Rakott, toltott ételek

Rakott kelkaposzta (38 gr CH)
Rakott z6ldbab (44 gr CH)
Rakott krumpli (52 gr CH)
Toltott paprika (61 gr CH)
Toltott karalabé (48 gr CH)
Toltott kdposzta (42 gr CH)
Burgonya alapu koretek
Krumpliptiré (55 gr CH)
Burgonyakrokett (90 gr CH)
Burgonyagombac (86 gr CH)
Rizs alapu koretek

Rizi bizi (60 gr CH)

Kukoricas rizs (66 gr CH)
Piritott dara (59 gr CH)
Tészta alapu koretek
Tarhonya (62 gr CH)
Zsemlegombadc (49 gr CH)
Galuska (61 gr CH)
Pasztortarhonya (69 gr CH)
Turés metélt (69 gr CH)
Makos metélt (94 gr CH)

Dids metélt (91 gr CH)
Kdposztas kocka (96 gr CH)
Sajtos metélt (67 gr CH)
Turégombadc (70 gr CH)

Tojasos galuska (93 gr CH)
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MODIET

modern dietetika

Lekvaros derelye (118 gr CH)
Juhturds sztrapacska (71 gr CH)
Szilvds gombdc (140 gr CH)
Ecetes-és pacnélkiili salatak
Uborkasalata (11 gr CH)
Paradicsomsalata (14 gr CH)
Fejes salata (11 gr CH)
Céklasalata (16 gr CH)

Sopszka salata (10 gr CH)
Egytdlételek

Székelykaposzta (16 gr CH)
Bacskai rizseshus (71 gr CH)
Milanéi makardni (75 gr CH)
Tarhonyas sertéshus (66 gr CH)
Bolognai spagetti (74 gr CH)
Huspotldk

Gombaporkolt (7 gr CH)
Rantott sajt (34 gr CH)

Rantott patisszon (37 gr CH)

10) Husételek

Rantott pulykamell (30 gr CH)
Toltott csirkecomb (14 gr CH)
Fasirt (20 gr CH)

Dubarry pulykamell (17 gr CH)
Temesvari sertésborda (12 gr CH)

Z6ldborsds sertésragu (12 gr CH)
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