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Dietetikusként és maganemberként is vallom, hogy az ételekhez, élelmiszerckhez
val6 egészséges hozzaallas sokkal fontosabb, mint hogy bizonyos alapanyagokra,
élelmiszerekre tiltolistasként tekintsink, és teljes mértékben megvonjuk ma-
gunktol. Igaz ez a siiteményekre, az édes falatokra is. Helga konyve segitséget
nygjthat IR-eseknek, életmodvaltoknak, az alakjukra odafigyel6knek, valamint
kezdé konyhatiindéreknek és tapasztalt cukrdszoknak egyarant. Kiemelten
tetszenek a konyvben talalhaté konyhai praktikdk és kulisszatitkok, valamint
a személyes érintettség miatti hitelesség. Legyen sz6 uzsonnara szant falatokrol, egy
romantikus vacsora megkoronazasarél, vagy sziletésnapi meglepetéstortarol,
biztos vagyok benne, hogy az Olvas6é megtaldlja a szamara tokéletes receptet.
Minden receptnél megtalalhatok a tapanyagértékek, tovabba az is, mely
desszertek tej-, lakt6z-, tojas- és gluténmentesek vagy veganok, igy mindenki

megtaldlhatja a szaméra legmegfelelébbet. Oromteli siitogetést kivanok!

PANGL-SZARKA DOROTTYA
DIETETIKUS
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kedvenc alapanyagaim,
amelyek mindig vannak
a kamramban

Sok év telt el azota, hogy életmddot valtottam, és ez alatt az id6 alatt t6bb alapanyagot kipréobaltam.
Megtalaltam a kedvenceimet, igy mar sokkal batrabban nyulok egy-egy ,,régi” recepthez, mert tudom,
hogyan viselkedik majd példaul az édesitdszer vagy a liszt. Persze igy is sok kisérletezés kell ahhoz, hogy
néhany siiteményt ,leforditsak” magamnak, az étrendemhez igazitsam, de joval biztosabban mozgok mar
a konyhaban, mint évekkel ezeldtt.

Hagyomanyos gabonalisztek koziil a teljes kidrlésii tonkoélyliszt a kedvencem, izben, allagban is
jobbnak tartom a teljes ki6rlési baza- vagy Graham-lisztnél, raadasul magasabb a fehérje-, vitamin-,
asvanyianyag- ¢és nyomelemtartalma. Azonban minden receptemben lecserélhetd a teljes kidrlést

tonkolyliszt teljes kirlésti buzalisztre, a ketté 100%-ban helyettesitheté egymassal.

Gluténmentes lisztek koziill gluténmentes zabpehelylisztet tartok itthon, ezzel a liszttel elkészithetd
a legtobb olyan siitemény, amit finomliszttel készitenénk (azonban nem mindegyik!). Szivesen hasznalok még

mandula- és kokuszlisztet is, ezckkel azonban nem tudjuk 1:1 aranyban helyettesiteni a btzalisztet.

Kelt tésztak esetében szinte kivétel nélkiil hasznalok finomlisztet allagjavitasra, 70%-30% aranyban,
ami a szénhidratdiétaban is megengedett arany. Emellett bazasikért, azaz glutént adok a lisztekhez, amivel

sokkal jobb szerkezetii tésztat kaphatunk.
Edesitészerek koziil az eritrit ¢és a sztiviaval kevert eritrit (1:4 erdsségii édesitészer) valtak be
a legjobban. Szinte mindent meg tudok oldani ezzel a két édesitdszerrel, a konyvemben taldlhato receptek

szinte kivétel nélkul ezekkel készulnek.

Néhany receptben szerepel a rostszirup, mint 4j tipust cukorhelyettesitd, amelyet altaldban oldhaté

rostszalakbol készitenek szteviol-glitkzidok és szorbit hozzaadasaval.
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konyhai trukkok, praktikak

Régebben sokszor szembestltem olyan problémakkal, amelyekre mara mar tudom a megoldast.
Mit csindljak, ha nincsen otthon muffinpapir? Hogyan tudom a vanilias cukrot helyettesiteni? Nem taldltam
a boltban blansirozott mandulat (vagy joval dragabb volt). Megvegyem-e a dragabb, porallagu eritritet, vagy
tudok otthon is késziteni magamnak? Miért nem sikeriil soha szép kakaos csigat siitném? Bizonyara nem én

talaltam fel a spanyolviaszt, de remélem, masoknak is tudok segiteni ezekkel a nalam jol bevalt kis tritkkokkel.

MUFFINPAPIR

Régebben manidkusan gydjtottem a muffinpapirokat, és a mai napig 6rizgetem 6ket. Ennek ellenére elvétve
hasznalok csak belélik, mert kevés passzol igazan a muffinformaimba: vagy kisebbek vagy nagyobbak,
vagy tal szinesek, netan épp tal fehérek. Jo tritkkk a muffinpapir helyettesitésére, ha siitépapirbol (barnabol
és fehérbdl is készithetd) négyzeteket vagunk ki, majd kettesével a muffinformakba helyezziik tigy, hogy egy

felespoharral lenyomjuk a kézepiiket, majd megtdltjiik Sket tésztaval.

HAZI VANILIAS ,,CUKOR?”

Ha egy siiteményhez hasznaltunk vaniliarudat, aminek csak a magjara volt szilikség, akkor ne dobjuk el az
tres rudat sem. Tegyiik bele az édesitdszeres tarolédobozunkba, az édesitészer szép lassan at fogja venni
a vanilia arom4djat, és hasznalhatjuk vanilias ,,cukorként”. Ha nincs kéznél vaniliarad, akkor 6rolt vaniliat
1s keverhetiink az édesitdszerbe. Ugyanezzel a médszerrel készithetiink fahéjas, vagy akar egyéb fiszeres,

mézeskalacsos, chai fliszeres édesitSszert is.

ERITRITPOR KESZITESE HAZILAG

Ehhez csupan egy kavédaralora lesz sziikségtink. Az eritritet egyszertien csak ledaraljuk a kavédaraloban.

BLANSIROZOTT MANDULA
Ha nem talalunk a boltban blansirozott mandulat, vagy nem szeretnénk tobbet kiadni érte, akkor van egy jo
hirem: otthon is pillanatok alatt levarazsolhatjuk a mandula vékony barna héjat. Par masodpercre dobjuk

a mandulakat lobogé vizbe, majd ujjaink kozott csusztassuk ki a héjukbol, és hagyjuk Sket teljesen megszaradni.
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szakmai szemmel az inzulin-
rezisztenciarol, az étrendrol és
az alapanyagokrol

AZ INZULINREZISZTENCGIAROL

Az inzulinrezisztencia (roviden: IR) kifejezés az elmult években valt ismertebbé, hangsulyosabba, holott nem
0 keletd problémarél van szé. A legfrissebb kutatast adatok szerint IR-ben a magyar felnétt lakossag 60%-a is
érintett lehet. Az IR-nek nincsen BNO-kodja (betegségek nemzetkozi osztalyozasara szolgaldé kodrendszer),
a szénhidratanyagcsere-rendellenességek kozé soroljuk. Definicidja sem kellképpen kiforrott. A legaltalanosabb
meghatarozas szerint egyes sejtek (a vazizomzatban, a majban és a zsirszovetben) az inzulinnal szembeni

csokkent valaszkészségét jelenti, ennek kovetkeztében a vart élettani hatashoz tébbletinzulinra van sziikség.

Az inzulin egy hormon, elsdsorban a vércukorszint csékkentésében van szerepe, de tobbek kozott hatéssal
van a petefészek hormonalis mikodésére és a zsirszévet bontasanak megakadalyozasara is. Optimalis
esetben az inzulin energiahoz, azaz glikoézhoz (sz6l6cukorhoz) juttatja a sejteket. Viszont ha a sejtek
valaszkészsége csokken (rezisztensek, vagyis ellenalloak), akkor az inzulin nem tudja ellatni feladatat,
és a megszokottnal kevesebb cukorhoz jutnak. A vérben ott kering a gliikk6z, csak felvenni nem tudjak, ezért
a szervezet kompenzal. Egyrészt az IR-es elkezd sovarogni a szénhidrat utan (ezt hivjuk szénhidratéhségnek),
masrészt a hasnydlmirigy tébb inzulint kezd el termelni. Ez az emelkedett inzulinszint jelenik meg
a laborértékekben. A diagnézist vérvétellel allapitjak meg, un. vércukorterheléses (OGTT) vizsgalattal,
ahol mind vércukor-, mind inzulinszintet is mérnek. Fontos! A vércukorértékekben nem biztos, hogy

eltérés mutatkozik, azok ismeretében nem allapithaté meg az IR.

Okai kozt meg kell emliteni a genetikat, a talsalyt, az elhizast, egyéb hormonalis meghetegedéseket,
a helytelen életmddot (alacsony fizikai aktivitas, egészségtelen taplalkozas), a kronikus stresszt, a talhajszolt
mindennapokat és a felborult cirkadian ritmust. Az étrend szempontjabol vizsgalva, kialakulasanak kockaza-
tat mind a talzott energia- és zsiradékbevitel, mind a drasztikus energia- ¢és szénhidratmegvonas noveli.
Kezelésében az életmod-terapia jatssza a legnagyobb szerepet, azaz a dietetikus szakember altal
osszeallitott, személyre szabott étrend; az edzé vagy gyogytornasz altal vezetett rendszeres fizikai aktivitas,
és a hatékony stresszkezelés, esetleg pszichoterapia. Sziikség esetén gyogyszeres kezelés is szoba johet, de
ezt minden esetben a szakorvos kompetencidja eldonteni! A j6l megvalasztott terapiaval jol karbantarthatéd

allapot alakul ki, s6t, sok esetben az anyagcserét helyre lehet allitani.
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A MEGFELELO ETREND KIALAKITASA

Gyakran szénhidratdiétaként emlegetik az IR-eseknek ajanlott étrendet, ami val6jaban az egészséges, kiegyen-
sulyozott taplalkozas alappillérein nyugszik, és jobb is, ha nem diétaként, hanem életmodként vagy étrendként
emlegetjik. Tévhit, hogy az IR-étrend a napi 160 gramm szénhidrat elosztasat, elfogyasztasat jelenti. Sajnos
a koztudatban igy él, de a jo dietetikus szakember az egyéni célokhoz, igényekhez, sziikségletekhez igazitva,
az érintettel kozosen egyiittmiikodve allitja Ossze az ajanlast. Ha altalanossagban és néhany pontban kellene

Osszefoglalni a legfontosabb alappilléreket:

1. Ismerjiik meg 6nmagunkat, a sajat sportolasi, étkezési szokasainkat és sziikségleteinket!

2. Lépésekben haladjunk elére, legyiink tiirelmesek magunkkal szemben!

3. Az étrendnek nem kell mindenmentesnek és szénhidratszegénynek lennie, de a szénhidratok mindségére figyeljiink oda!
4. Tokozzuk a szervezet inzulinérzékenységét napi tobbszori (legalabb 3-4-szeri) étkezéssel és rendszeres fizikai aktivitassal.
Megjegyzés: Egyénre kell szabni, kinél hany étkezés idedlis, a hossza ideig tarté bojtolés azonban nem javallott

frissen diagnosztizalt szénhidratanyagcsere-zavar esetén!

A SZENHIDRAT MENNYISEGE ES MINOSEGE

Az étrendben a szénhidratok kapjak a legnagyobb hangsulyt, de valéjaban mindharom tdpanyag (szénhidrat,
zsir, fehérje) mennyisége, minésége fontos. A szénhidratokra vonatkozéan altalanossagban elmondhato, hogy
a legjobb, ha az étrend alapjat az Gn. Gsszetett tipusu, lassa felszivodasa szénhidratok alkotjak. Azonban hozza
kell tenni, hogy nagyon lényeges az énmonitorozas, tehat a test visszajelzéseinek megfigyelése egy-egy étkezés

soran, sportolashoz kétdtten pedig az egyszerd, gyorsan felszivodd szénhidratok is batrabban fogyaszthatok.

MINOSEG TEKINTETEBEN 3 CSOPORTOT KULONBOZTETUNK MEG:
1. Osszetett tipusi, javasolt szénhidratforrasok:

* gabonak, algabonak, (al)jgabonaipari termékek

* szaraz huvelyesek

* z0ldségek

* olajos magvak

2. Nem osszetett tipusu, javasolt szénhidratforrasok:

* gyimolesok

* natur tej, tejtermékek

* gabonaalapi névényi italok

3. Nem osszetett tipusu, nem javasolt szénhidratforrasok:

* keményit6 (kivétel: ha kis mennyiségben van egy termékben, receptben)

* gylimoleskészitmények (példaul aszalvanyok, lekvarok, szorpok, szirupok, gytimoleslevek dnmagukban fogyasztva)
* cukor, sz6l6cukor, méz, névényi szirupok

* hagyomanyos édességek

* ¢desitett tej és tejtermékek, tejhelyettesiték
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