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1.

Etrend javaslat II cukorbetegeknek

Javasolt és kerulendo6 élelmiszerek

Tejtermékek:

magas zsir és cukor tartalmuk miatt

keriilenddk helyettesitd opciok:

tej — kiilonb6z6 hozzaadott cukormentes mag és gabonatejek

joghurt — kokusz joghurt
tejszin — kokusz, mandula, rizs, zabtejszin
taro — koles
tejfol - kokusz, mandula, rizs, zabtejszin vagy kokusz joghurt
kefir - kokusz, mandula, rizs, zabtejszin vagy kokusz joghurt
vaj — kokuszzsir vagy viz
sajt — vegan sajt

max heti 1-2x 0,1%o0s tej vagy 0,1%o0s natlr joghurt

Husok, halak:
sovany husok fogyasztasa javasolt: csirke, pulyka, sertés sziizérme, sonka sovany része, hal,
rak, tenger gyiimolcsei

nem javasolt: felvagottak melyek zsirtartalma nagyobb, mint 2%, kolbasz, sonka kovér része,
szalonna, zsiros husok, virsli

Tojas:
tojas fehérje fogyaszthato, sargaja max heti 1-2x

Osszetett szénhidratok:

lassan szivodo Osszetett szénhidratok fogyasztasa javasolt, ide tartoznak:

rizs, krumpli, buza (vizes zsemle, teljes kidrlésii tonkolybuza kenyér ) , zab, koles, hajdina,
bulgur, quinoa, amarant, rozs, kuszkusz

feldolgozott formai kertilendék

Zoldségek:
korlatlan mértékben fogyaszthatoak
mértékkel répa, siitétok, kaliforniai paprika, édesburgonya valamint olivabogyd és avokado

Hiivelyesek:
korlatlan mértékben fogyaszthatoak, kivéve szdja, tofu, ami csak heti 1-2x

Gyiimolesok:
magas cukortartalmu gytimdlcsok keriilendéek, mint példaul banan, alma, narancs, sz610,
mandarin, szilva, anandsz, kiwi, mango, barack, datolya, dinnye

alacsony cukortartalmu gytimolcsok korlatlan mennyiségben fogyaszthatok, mint példaul
citrom, grapefruit, 4fonya, mélna, eper, szeder, ribizli
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Aszalt gyiimdlesok, gyiimdles konzervek, kandirozott gyiimolesok, cukros gylimoélces lekvarok,
szOrpok keriilendoek.

Olajos magvak:
mértékkel fogyaszthatdak
di6, mogyord, mandula, kesudio, pisztacia, chiamag, lenmag, kendermag, mak, stb...

Fiiszereket ¢s ecetet lehet fogyasztani, sét javasolt az alma- €s balzsamecet. S6zas mértékkel.

Olajok, zsirok:

kertilenddek (disznd, kacsa, napraforgod olaj, minden allati zsiradék és minden névényi
hidrogénezett olaj)

de salatara mértékkel hidegen sajtolt Oliva olaj, mandula, dio, tokmag stb.. olaj (max 1
kiskanal)

stitéshez, f6zéshez mértékkel kokusz szir (max 1 kiskanal)

Edesités:
Javasolt: stevia, eritrit

Keriilendd: cukor, barna cukor, nadcukor, kokuszcukor, xilit, édesitdszerek, méz,
gytimolcscukor, szélécukor

2. Javasolt és keriilendd folyadékok
Minimum 2 1 folyadék bevitele javasolt, amibe bele tartozik a leves is

Javasolt folyadékok:

viz, gyogyteak, koffein mentes gyiimolcstedk, roibus tea, citromos viz, citromos-gyombéres
viz, frissen préselt 100%os zoldséglevek, alacsony cukortartalmi gyitimélcslevek 50%ban
vizzel higitva

Keriilendo folyadékok:
cukros tejeskave, koffeines tedk, cukrozott iiditdk, szorpdk, tej, cukros tejes kakao, energia
italok, alkohol

3. Javasolt taplalékkiegészitok:

krom, magnézium, aminosav kapszula rendszeresen
multivitamin, asvanyi anyag kapszula, omega 3-6 kapszula 1 honapig

Vércukorcsokkentd tedk:

Készitslink 1:1 aranyt keveréket a kdvetkezo teakbol: Afonyalevél, malnalevél,
feketeribiszke-levél, szamoca levél, kukoricabajusz, kecskeruta, pasztortaska, csalan.

A keverékbdl vegylink ki 3 evékanallal, és tegytik 1,5 1 forr6 vizbe. 10 perc mtlva
sztirjiik le, és kortyolgassuk el egész nap. (3 honapig).

Etkezések kozott igyunk fehérbabhéjteat, melyet a kovetkezoképpen kell elkésziteni: 8 dl
vizbe tegylink 4 pipozott evokanal fehérbabhéjat, ezt reggel, igen lassu tizon f6zziik 4
dl-re, majd osszuk el harom részre, és étkezések kozben iszogassuk meg. (3 honapig).
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Igyunk emésztést segitd tedkat is: citromfil, gyermeklancfli, orbancfii, aprobojtorjan
(ezeket is azonos aranyban 0ssze kell keverni, majd 1 papozott evOkanalnyit fél liter
vizzel forrdzzuk le, 10 percig dztassuk, majd sziirjiik le — ebbdl a tedbdl igyunk napi 1/2
litert 6 hétig (1 honap sziinet utan ismételhetd).

A fahéj is csokkenti a vércukorszintet, lanyha keringés esetén jo erdsitdszer.

[l6olajak:

Az eukaliptusz- és a citromolaj jo hatassal van a hasnyalmirigyre. Adjuk ezeket az
illoolajokat egyiitt vagy kiilon-kiilon a fiirdéviziinkhdz, illetve masszirozashoz tegyiink
beldliik 5-5 cseppet négy teaskanalnyi sz6ldmag- vagy mandulaolajhoz.

4. Testmozgas:
minimum heti 3x edzettségi szintnek és egészségligyi hattérnek megfelelden

5. Etel mennyiségi és rendszerességi javaslat:

Minden étkezéskor a tanyéron a kovetkezo aranyban jelenjenek meg a kiilonb6z6
tapanyag csoportok:

fehérje (hus vagy hal vagy tojas vagy hiivelyes) — egy tenyérnyi

Osszetett szénhidrat — egy 6kolnyi

z0ldségek — korlatlan mennyiség de legalabb 1 6kolnyi étkezésenként

olajos magok — egy hiivelykujjnyi

Etkezés rendszeressége életvitelszerien a megszokott litemben torténjen.
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Minta étrend

Reggeli opciok:

zabkésa ( 5 evOkanal zabot aztass be 100-150 ml vizbe vagy alpro mandula vagy kokusz vagy
rizstejbe tedd be éjszakara a hiitébe, majd reggel vagy melegitsd meg vagy hidegen fogyaszd,
izesitheted sztiviaval, eritrittel és esetleg szord meg barmilyen piros bogyds gylimdlccesel

reggelizd pehely (egy 6kdlnyi kukorica pelyhet vagy tonkolybuza pelyhet tegyél bele 150 ml alpro
mandula vagy kokusz vagy rizstejbe, majd szérd meg piros bogyds gyiimdlcsokkel)

amerikai palacsinta (40g tonkolybuza lisztbdl és szodavizbdl készits palacsinta tésztat, tegyél bele pici
szodabikarbonat ¢€s siitOport, alljon 1-2 orat vagy akar egész ¢éjjel a hiitdben, reggel kis kokuszzsiron
stisd ki Oket ¢és talald hazi cukormentes malna vagy eper vagy afonya lekvarral)

szendvics (2 szelet tonkdlybluiza vagy tonus kenyér vagy 1 vizes zsemle a kdvetkezd opcionalis
feltétekkel: 1 szelet 2% zsirtartalom alatti felvagott VAGY 1 tojas, hummus, avokado6 krém, hamis
korozott, ajvar, répa-bab- oliva-padlizsankrém, Alnatura zoldfiiszeres, toszkana vagy ratauille; mellé
korlatlan mennyiségli salata, paradicsom, paprika, uborka vagy barmilyen mas zo6ldség)

chia puding (30g chia magot 4ztass be 2dl magtejbe par csepp sztiviaval, szeljél bele piros bogyos
gylimolcsot)

tejbegriz: alnatura tonkolybuza darabol és magtejbdl készits tejbegrizt és tegyél bele 1 marék piros
bogyds gylimolcsot

turmixok alacsony cukortartalmua gytimdlcsokbol

tojasrantotta (1 vizes zsemle, sok z6ldség, 2 tojas fehérje és 1 sargajabol rantotta)

Ebéd opciok:

Az megadott adagbol a javasolt alapanyagok felhasznalasaval barmi készitheto.
Adag:

fehérje (hus vagy hal vagy tojas vagy hiivelyes) — egy tenyérnyi

Osszetett szénhidrat — egy 6kolnyi

z0ldségek — korlatlan mennyiség de legalabb 1 6kolnyi étkezésenként

olajos magok — egy hiivelykujjnyi vagy 1 kiskanal kokuszzsir

Recept otletek inspirdcionak:
stilt z6ldségek rizzsel: http://www.nosalty.hu/recept/sult-zoldsegek- backerman-konyhajabol

kakukkfiives zoldségek krumplival: http://www.nosalty.hu/recept/tepsiben-sult- kakukkfuvess
zoldsegek

Fliszeres csirke édesburgonyaval és spendttal 2 adag: 20 dkg csirkemell filé, szeletelve s6, bors 6rolt
szerecsendio (én mindig frissen reszelem) kevés 6rolt fahéj 1/2 tk. romai komény 1 ek. kokuszzsir 1
¢desburgonya, darabolva 30 dkg leszarazott spendt 1 csomo ujhagyma 1 EK kokuszzsir A kokuszsirt
egy nagy serpenyOben felhevitjiik a hust és az édesburgonyat s6zzuk, borsozzuk, fiiszerezziik, és
megpiritjuk. A spenotot és az ijhagymat kokuszzsiron megparoljuk, soval, borssal izesitjiik és a csirke
mellé talaljuk. Nalam szinte mindig ott virit valami salata is, mert nagyon jol esik a fott étel mellé a
nyers, roppands kiegészité. En az édesburgonyat meg szoktam villaval szurkalni meghdmozas nélkiil
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¢s alufolidba csomagolva megsiitom siitdben (kb 150 fokon 1 dra), amikor készen van lejon a héja
nagyon koénnyen és utdna darabolom fel és forgatom 4t a mar kész hussal.

Szlizpecsenye zsalyaval és fhagymaval 2 adag: 20 dkg szlizpecsenye szeletekre vagva so, frissen 0rolt
bors 10 db zsalyalevél 6 gerezd vastagra szeletelt fokhagyma kokuszzsir a siitéshez Egy nagy
serpenyOben hevitsiik fel a zsirt, tegyiik bele a soval, borssal izesitett husszeleteket, dobjuk mellé a
zsalyat és a fokhagymat, és mindkét oldalon siissiik sz&ép pirosra. Egyed 2 szelet tonkolybuza
kenyérrel és talalj hozza friss salatat vagy savanyu képosztat vagy céklat.

Grill hus 2 adag: lehet venni eldére pacolt, kiillonbozd izesitésii csirke mellet Nemes hentesnél (egy
adag szdmodra 100g), ezt tudod grillezni vagy csak siman kisiitni + egyél hozza 30g valamilyen
gabonat, ami lehet rizs, koles, quinoa, amarant vagy 190g krumpli vagy 160g édesburgonya +
korlatlan vegyes salata

Csirke fajitas 2 adag 1 EK kokuszsziron pirits meg 200g csirkemellett €s szord meg mexikoi
fiiszerkeverékkel, vegyél mexikoi zoldségkeveréket a tescoban €s parold meg, szintén a tescoban
kaphato tortilla lap, 2 tortilla lapba toltsd bele a husit, a parolt z6ldségek egy részét és onts ra 1 EK
édes chili szoszt (szintén kaphato a tescoban) + egyé¢l hozza friss salatat

Siilt csirkecomb 2 adag 2 siilt csirkecomb bér nélkiil + 1 zacsko fagyasztott kelbimbot parolj meg és
keverd dssze 2 EK piritott szezammaggal + 30g gabona vagy 100g krumpli vagy 1 édesburgonya
mehet mellé koretnek

Brokkolis dids tészta Hozzavalok 2 adag: 140g tészta 1 brokkoli fél pohar 6sszetort did 2
Osszenyomott thagyma negyed pohar bazsalikom 1EK citrom 1EK oliva olaj 1EK almaecet
Elkészités: 1) tedd fel fOni a tésztat 2) parold meg vizen a brokkolit 3) készitsd el a pesztot: turmix
gépben turmixolt 6ssze a tobbi hozzavalot, majd a végén turmixold bele a f6tt brokkolit is 4) keverd
Ossze a szoszt a tésztaval és szord meg egy kis didval

Természetesen barmilyen recept atdolgozasaban allok a rendelkezésedre.

Vacsora opciok:

reggelik ismétlése

ebédek ismétlése

alacsony cukortartalmu gylimolcsok 25g minimum 75%o0s étcsokival vagy egy hiivelykujjnyi olajos
maggal

salatak egy hiivelykujjnyi olajos maggal vagy 1 tenyérnyi hussal

zOldséglevesek, krémlevesek

Csipegetés:

Ez a kategoria a tizoérai €s az uzsonna is, amennyiben eszel, de az étkezések kozti csipegetés is.

J6 lenne, ha az étkezések kozott (ebben benne van a csipegetés is) minimum 2,5-3 6ra eltelne, hogy a
gyomros ki tudjon iiriilni.
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Opciok:

1 pohar kékuszviz vagy 100%o0s z6ldséglé 1 hiivelykujjnyi maggal

fél zacsko quinoa vagy lencse vagy hummusz chips

kokuszgolyd: 30g zappehely 1 tk zsirszegény kakaodpor, 1 EK daralt dio, sztivia, viz és kokuszreszelék
tonkdly pogacsa: 200g kiorlésti tonkolybuza liszt, 1 marék reszelt kaposzta vagy cukkini, 1 marék
piritott szezdammag, 1 pici szoddabikarbona és 50 ml hidegen sajtolt olaj. A kaposztat megdinszteljiik
kozben a tobbi alapanygot viz hozzdadasaval gyurhaté tésztava formaljuk. Hozzaadjuk a kdposztat és
pogacsakat szaggatunk beldle. Eldmelegitett siitében kozepes langon siitjiik.

vegan hozzaadott olaj mentes siitik

hummusz zoldségekkel: 1 ek humuszba martogass paradicsomot, répat, kaliforniai paprikat,
zellerszarat

turmix
chia mag pudding

alacsony cukortartalmu gytimolcsok 25g minimum 75%o0s étcsokival vagy egy hiivelykujjnyi olajos
maggal

salatak egy hiivelykujjnyi olajos maggal vagy 1 tenyérnyi hussal

zOldséglevesek, krémlevesek

Ez egy tdjékoztato jellegl sablon étrend. Jelen formdéban valé hasznédlatdért semmilyen felelGsséget
nem tudunk véllalni. Személyre szabdsért keress fel minket. Kérd ki kezeléorvosod tandcsat!




