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o  Miért lett az egészséges ¢letmddbol tudoméany ?
o Miért lett az egészséges étrendbdl kinos fogyokura ?

A szerzett inzulinrezisztencia (IR, 1asd bévebben az el6z6 szamokban) kialakulasaban
kulcsszerepet jatszik a fokozott energia bevitel és a mozgasszegény életmodra visszavezethetd
csokkent energiafelhasznalas, és ennek kovetkeztében kialakult tulstly, elhizas. A megfeleld
¢letmodvaltas megeldzheti a kozponti- hasi - zsirszovet felszaporodésat, és ezzel kapcsolatos
anyagcserezavarok, az idiilt gyulladas fellépését, valamint csokkentheti a sziv és érrendszeri
betegségek kockazatat.

A IR étrendi kezelése, a cukorbetegség étrendjéhez hasonldan, az egészségeseknek sz616
ajanlasokra épiil. Nem elsdsorban kiilonleges alapanyagokbol, diétas termékekbdl, hanem elérhetd
alapanyagokbdl allithat6 0ssze, és mennyiségileg megszabott étrend. A legjobb megoldas, ha nem
kiilon, hanem az egész csalddnak foziink. A testsulycsokkentés érdekében az energia bevitel
megszoritisa mellett a tipanyag-osszetétel alapjan szamos diétas ajanlas sziiletett. Altalanossagban
az [IR-ben vagyis pre-diabéteszben ( a cukorbetegsége eldallapota) a mérsekelten alacsony
szénhidrattartalmt (26-44% az 0sszenergianak), és alacsony glikémias indexii ( a vércukor emelési
aranya) , magas rosttartalmu étrend ajanlhat6. Az IR csdkkenésére altalaban a 35%-o0s
szénhidrattartalom alatt szdmithatunk. A hagyomanyos ,,magyaros” ételek, sok szénhidratot és
zsiradékot tartalmaznak, de a legtobb elkészithetd egészségesebb dsszetétellel is ( zsirszegény
hussal, zoldséges korettel, salataval...) Fontos hangstlyozni, hogy a magas fruktdz-tartalmua
¢lelmiszerek ( pl. iditd és energia italok) fogyasztasa fokozza a majban a zsirképzddést, a maj
elzsirosodasat, és ezaltal az idiilt gyulladasat, valamint az IR novekedését. Alkohol tartalmu italok
nem ajanlottak. A D3-vitamin hidnya is hatranyosan befolyésolja az inzulin kivalasztasat és hatasat.
A D3 vitamin pétlasa fontos szerepet jatszik az IR csokkentésében.

Energiabevitel

A napi energiasziikségletet befolyasolo tényezok részben nem befolyasolhatdak — pl. életkor,
nem - de nagyobb részt valtoztathatéak — mint a taplalkozas, mozgés. A testtomeg-csokkentés
esetén elegendd naponta kb.500 kcal-val kevesebb energia bevitelre, mint amennyit a szervezet
igényel. Az alapanyagcsere ¢s fizikai aktivitasi szorzdval kaphato a napi energiabecslés (vagyis
testsuly —kilogramonként kb.25-30 kcal/ttkg/nap, vag kb. 1 kcal/ttkg/dra). Atlagos ember - pl. 70
kg testsuly esetén napi 1400-1750 kcal-t jelent. Az egyes €lelmiszerek energiatartalmat és az
elfogadott ajanlasokat, ma mar kdnnyen megtalalhatjuk az interneten ( pl. ,,Okostanyér”, a Magyar
Dietetikusok Orszagos Szovetségeének oldalan) , vagy fordulhatunk dietetikusi rendelésre.

Eldénydsebb, ha a tulsuly leadasa, '2-1 év alatt 5-10 %-ban torténik. Ez4ltal elérhetd az
inzulinérzékenység 30-60% -os novelése. IR eléfordulhat normalis testsuly mellett is ( mint pl
PCOS, terhesség), és ilyenkor az energiabevitel a fizikai aktivitdsnak és testtomegnek megfeleld
kell hogy legyen.

Kb. 1 kg teststilycsokkentésre 7000 kcal energiamegvonasa sziikséges. Ez annyit jelent, hogy ha
napi 500 kcal-t sikertil lefaragni, akkor kb. 2 hét alatt szdmithatunk 1 kg leadéasara.

Tapanyag-0sszetétel

Az IR esetén az energiat ado anyagok hasonlo Osszetételben ajanlottak mint a cukorbetegség
esetén. Az eddigi ajanlasok szdzalékos megoszlasa: 50-55% szénhidrat, 15-20% fehérje, 30% zsir. A



2015-6s ajanlasok ( ADA, Amerikai Diabetes Szdvetség) szerint mar nincs minden beteg szamara
idedlis ardnyu étrend, hanem egyénre kell szabni a naponta elfogyaszthat6 szénhidratmennyiséget.

A 40-45% szénhidrat és 35-40% zsirhdnyad esetén, minden gramm szénhidratra 10 kcal
energiaval kell szdmolni.

A szervezetnek naponta kb. 1 g fehérjére van sziiksége ttkg-onként, ami 60-80 g fehérjének felel
meg, és 50%-ban allati eredetli (hus, huskészitmény, tej, tejtermék, tojas, hal...). Ez biztosithato pl.
2dl tejbdl vagy joghurtbol, 3-4 dkg sajtbol vagy felvagottbol, és 8-10 dkg husbol vagy halbol.
Mindség szempontjabol az alacsonyabb zsirtartalmtiak az ajanlottak. A tovabbi fehérjehanyad
legyen ndvényi eredetli ( gabona, hiivelyesek). A tobblet fehérjebevitel emeli az energia bevitelt, és
a fehérjékben levd egyes aminosavak is serkenthetik az inzulin-elvalasztast. A varanddsag alatt
magasabb fehérjebevitel indokolt — kb. 1,2 g/ttkg, ami sovany tejtermékekkel biztosithato.

A zsirok napi mennyisége egészségesek esetén 1g/ttkg, vagyis 60-80 g. Tulsuly és
zsiranyagcsere esetén csokkenteni kell napi 50-60 g-ra. A zsiradék nemcsak a sertészsirt jelenti, és
szamolni kell a rejtett zsiradékkal is (mint pl. a felvagottak, kolbaszok, sajtok, tejfol..). Elényben
részesiilnek a novényi eredetli zsiradékok, a telitett allati eredetli zsirsavakkal szemben. Kiilonosen
elényodsek a tengeri halakbol és ndvényekbdl szarmazd omega-3 zsirsavak, ezért ajanlott heti 2-3
alkalommal a hal, valamint magvak fogyasztasa energiatartalmuknak megfelelden.

A ndvényekben talalhato koleszterinhez hasonlo fitoszterinek gatoljak a koleszterin
felszivodasat. A fitoszterinek napi mennyisége nyers zoldségfélékbol, gyliimolesokbol, hokezelés
nélkiili olajokbol, magvakbol biztosithato.

A szénhidratok fogyasztasa energiatartalmuk miatt kiemelkedd jelentdségii. Alapfajtak —
cukrok, szénhidratok, rostok - ismerete fontos. A finomitott cukrok — kristalycukor, barna cukor,
nadcukor..) gyorsan felszivodnak és magasra emelik a vércukorszintet, ezaltal serkentik az
inzulintermelést. A gytimolcsokben, tejben rejlé cukor — fruktdz, laktdz — szintén gyorsan
felszivodik, de kevésbé emeli a vércukorszintet, mint a finomitott cukrok. A keményitok - lisztes
készitmények (kenyér, tészta..), rizs, krumpli - mennyiségét korlatoznunk kell. Elényben részesitsiik
a teljes kidrlési lisztet, barna rizst, durum tésztat.

A magas rosttartalmu ¢élelmiszerek ajanlottak elsGsorban — gabonafélék, zoldség, fézelekfelék,
gytimolcsok. A rostos szénhidratok java része nem is keriil emésztésre, ezért energiabevitel
szempontjabol semleges. A rostok napi igénye kb. 25-30 g, esetleg 60 g is, a magas vérzsirszint
esetén. A rostok kedvez6 hatasa a kovetkezokben nyilvanul meg: - tovabb tartdézkodnak a
gyomorban, fokozzdk a telitettségérzetet, megfeleld vizfogyasztassal megduzzadnak, tovabb tart az
emésztésiik, fokozzak a bélmozgast, alacsony a glikémias indexiik-vagyis nem emelik meg
lényegesen a vércukorszintet. A rostok megkotik a karos bomlastermékeket, javitjak a bélflora
egyensulyat, ami szintén fontos eleme az IR kialakuldsanak. A rostok csokkentik a daganatos
betegség €s az elhizds kockazatat.

A javasolt napi szénhidratmennyiség — tulsuly esetében ( BMI 25-29 kg/m2) néknél 140-160g,
férfiaknal 160-180 g. Elhizas esetén ( BMI 30 kg/m2 felett) lehet csokkenteni, de 120-130 g mar
nem ajanlatos jarobetegként. Az inzulinkivalasztas litemét illetden, napi 5-6 étkezés ajanlott, a
szénhidratmennyiség kovetkezd elosztasaban:

szénhidrat 140g/nap 160g/nap 180g/nap

napi étkezések szama | 5x 6x 5x 6x 5x 6x
reggeli — kb 7-8 h- 30 25 30 30 30 30
kor

uzsonna- 10 h-kor 15 15 15 15 20 20
ebéd — kb 13 h-kor 45 40 55 50 60 50
uzsonna- kb 15 h-kor | 15 15 15 15 20 20
vacsora — kb 19 h- 35 30 45 35 45 40
kor

utovacsora- kb 21 h 15 15 20




Egyes ¢élelmiszerek szénhidrat- és energiatartalmarol értesiilhetnek az orvosi, dietetikusi
rendeléseken, vagy az interneten. A lenti tdblazatban feltlintetve néhany élelmiszer

szénhidrattartalma.
10g 20g 25¢g 30g
szénhidratot szénhidratot szénhidratot szénhidratot
tartalmaz: tartalmaz: tartalmaz: tartalmaz:
I5¢g 40 g kenyér 1 db kifli 200 g borso
zabpehely
125 g 100 g 100 g kukorica | 40 g rizs
sargarépa burgonya
250 g 25 g rizs 150 g siitotok 60 g kenyér
paradicsom
144 g karalabé 35¢g 100 g banéan
szarazbab
142 ¢ alma 30g
szaraztészta
100 g 1 db perec
sargabarack
100 g 140 g
mandarin cseresznye
120 g narancs | 300 g
ordgdinnye
142 g ribizli 166 g korte
166 g szeder 180 g meggy
180 ml tej 220 g
Oszibarack
220 ml joghurt
285 g tard
250 ml félédes
bor
200 g malna

Ime, néhany 6sszegz6 tanacs:

Elsdsorban teljes Orlésti lisztbdl késziilt kenyeret, péksiiteményt fogyasszon.

Egyen naponta tobbszor z0ldség- és salatafélét, akar minden étkezéshez.

Naponta fogyasszon nyers gyliimolesot, akar desszert vagy kisétkezés helyett is.
Mértékkel fogyasszon a tejtermékekbdl. A csokkentett zsirtartalmi készitményeket
részesitse elonyben.

Meértékkel fogyasszon tojast, naponta atlag 1 darabot.

Szarazhiivelyesekbdl (lencse, szarazbab, szaraz borso) akar hetente készithet levest vagy
fozeléket.

Korlatozza a zsirok fogyasztasat. F6zéshez elsdsorban repce olajat, napraforgo olajat
hasznaljon, salatdkhoz oliva-, vagy lenmagolajat.

A zsiros husokat, valamint a sertészsirt, vajat lehetdleg iktassa ki étrendjébaol.

Célszerl ,,zsirkimél6” konyhatechnikat — grillezést, roston, alufoliaban torténd siitést —
alkalmazni. Kertilje a b6 zsiradékban (akar olajban) torténd siitést.

[zesitse az ételeket kiilonféle zold, illetve szaritott fiiszernovényekkel, €s minél kevesebb
soval. Az ételeket utolag ne s6zza.



- Célszerl keriilni a cukorral készitett ételeket (slitemények, cukrozott, befottek), és
mindenekel6tt italokat (kolafélék, cukrozott gytimolcslevek,szorpok).

- Idénként vezessen étrendi naplot

- Igyon naponta 2-2,5 1 folyadékot.

- Egyen hetente halat és egy 5 dkg-nyi olajos magvat (az omega-3 zsirsavtartalom és a magas
vitamintartalom miatt) .

NEM FOGYOKURAVAL, HANEM EGESZSEGES ELETMODDAL kell megel6zni, vagy
kezelni a talstlyt, inzulinrezisztenciat, és a tobbi anyagcserezavart.



