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Terapia: rendszeres vérlebocsajtasok~véradasok + kiegyensulyozott,
egészseges etrend

Kezdetben szigorubb, ‘vegetarianus’ (hem vegan!!) étrend, majd az egészséges
taplalkozasnak megfelel6 étrend

magas vastartalmu ételek kerulése (belsGségek, voros husok)
Fe-t és C-vitamint tartalmazé étrendkiegészitok kerulése
Dohanyzas, alkohol elhagyasa

Keruljuk a nyers kagylo, rak fogyasztasat!

Oxalsavban, fitatokban gazdagabb ételek fogyasztasa!
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Taplalkozas - Mert is fontos, hogy mit eszink?

Fehérjék: mindennek az alapja, sejtunk felépitdi, immunrendszertunk erdsitoi
(enzimfehérjék, szerkezeti fehérjek, szallitéfehérjek, hormon fehérjék, stb.)

Szénhidratok: energiat szolgaltatnak (min. 120g/nap)

Zsiradekok: sejtfal felépitdi, omega-3: sziv- €s errendszer ,erGsitdi/vedoi’




Esszencidlis és nem esszencialis aminosavak

Esszencidlisak: allati eredet( élelmiszerekben

0,8-1g/ttkg/nap

|Id8sebb életkorban, illetve magas fizikai aktivitasnal 1,1-1,8g/ttkg/nap
Ha kevés a bevitel: gyenge immunrendszer, nem gydgyuld sebek (arginin, glutamin)
50% allati eredetlbdl: husok (szarnyasok), halak, turd, tojas

50% novényi eredetlbdl: hivelyesek, gabonafélék, olajos magvak



Szukségunk van rajuk!
Sejtfal felépitdi

Omega-3:0mega-6 arany 1:1 és 1:4 kozott

EI6allitasi technoldgia szerint: szlz, hidegen sajtolt, finomitott
J6 forras: halak, olivaolaj, avokadd, kesudié, mandula

Osszes termelt olaj 87%-a: palmaolaj (14), szdjaolaj, repceolaj és napraforgémag-olaj
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Kokuszzairr - Kokuszola
‘olvadaspont’: 24 fok

MCT-ben (kézepes szénlancu zsirsavakbol felépiils trigliceridek) gazdag

Miért is jO? - kevésbé igényelnek lipazt és epesavat a felszivodasukhoz, emellett kdzvetlentl a majba
és nem a nyirokkeringésbe jutnak

Ajanlott: felszivodasi zavarok esetén (pl.gyull.bélbetegségekben), enzimhianyos-allapotokban
(pl.mucovisciddzis), mdtét kdvetkeztében rovidult tapcsatorna (pl.révidbél-szindréma)

Miért kevésbeé j6? - triglicerid és LDL-szintet emelik (?)

Preventiv hatas tudomanyosan nem igazolt




Szenhidratok

Energiat adnak
Taplalkozasunk alapjai (~50EN%)

Hozzaadott cukor? 8-10EN%!

Szénhidrat raktar: maj (60-100g) + izomzat

Miben? gabonaipari termekek, gyumolcsok, zoldsegek, olajos magvak



Qukoralternativak

Sz6l6cukor, répacukor, nadcukor, méz, kdkuszviragcukor szinte UA.

EN-t ado, de lassabban felszivodo (~cukorpotlok): fruktoz, xilit, mannit, szorbit,
maltit, izomaltit, laktit, tagatdz (karamellizalhato)

EN-t nem ado (édesitOszerek): szacharin, aszpartam, aceszulfam-K, ciklamat,
szukraldz, neoheszperidin, taumatin, adventam

Sztivia (jazminpakoca): természetes

Eritrit: 90-95%-a vizelettel tavozik, inzulinigénye 0



Cukorpotlok
Név Edesitéhatas (vs cukor) | Héstabilitas
Xilit (E967) 100% I
Maltitok (E965) 90% I
Eritrit (E968) 60-70% I
Szorbit (E420) 60% I
Mannit (E421) 50% I
|zomalt (E953) 50% I
Laktit (E966) 30-40% I

https://portal.nebih.gov.hu/e-szam-kereso?p_p_id=169_INSTANCE_8gXOwK6rwG7Q&p_p_lifecycle=0&p_p_state=normal&p_p_m
ode=view&p p_col_id=column-3&p_p_col_count=1



https://portal.nebih.gov.hu/e-szam-kereso?p_p_id=169_INSTANCE_8gXOwK6rwG7Q&p_p_lifecycle=0&p_p_state=normal&p_p_mode=view&p_p_col_id=column-3&p_p_col_count=1
https://portal.nebih.gov.hu/e-szam-kereso?p_p_id=169_INSTANCE_8gXOwK6rwG7Q&p_p_lifecycle=0&p_p_state=normal&p_p_mode=view&p_p_col_id=column-3&p_p_col_count=1

Név Edesitéhatas (vs cukor) | Hostabilitas Napi beviteli érték
Advantam (E969) 20000% ? Smg/ttkg/nap
Neotam (E961) 7000-13000% ?

Taumatin (E957) 2000-3000% I 1,03mg/ttkg/nap
Neoheszperidin 1000-1800% I

DC(E959)

Szukral6z (E955) 600% I 15mg/ttkg/nap
Szacharin (E954) 300-500% N 2,5mg/ttkg/nap 7?5
Szteviol glikozidok 200% I 4mg/ttkg/nap
(E960)

Aceszulfam-K (E950) 200% I 9mg/ttkg/nap
Aszpartdm (E951) (eni-aaniny | 160-200% N 40mg/ttkg/nap
Ciklamatok (E952) 30-40% I 7mg/ttkg/nap




Zabpelyhes keksz

e A margarint a cukorral, tojassal habosra
keverjuk, majd hozzadntjuk a szaraz
hozzavaldkat. Vizes kézzel gombdcokat

125g margarin

80g cukor (vagy pl.negyedannyi édesitdszer 20g)

130g zabpehely

formazunk és tepsibe tesszuk. 15-20
85g liszt percig sutjuk, 175 fokon.
1 tojas

20g kokuszreszelék
5g kakopor
2g sutépor
0,5kk. fahéj

s . s P Recept: Kiss Déri: Eletem gluténmentesen
izlés szerint: szerecsendio, narancshéj, di6/mandula, aszalt

gyumolcsok




° Tésztahoz:
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25 dkg turoé

22 dkg zabpehelyliszt
5 dkg buzasikér

4 ek. Eritrit

Csipetnyi so

5g sutépor, 1 dl viz

° Toltelékhez:
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40g kakadpor
4 ek.eritrit
Csipetnyi so
30g tej

e  Tetejére 1 db tojas

Reformkakoscsiga

Turdét 6sszedolgozzuk a
zabpehelyliszttel, buzasikérrel, 2 ek.
eritrittel, sutéporral és annyi vizet
adunk hozz3, hogy j6l gyurhato legyen.
A tésztat kicsit pihentessuk, majd
nyujtsuk 1,5-2 cm vastagra és oszlassuk
el a rajta a kakads tolteléket (a
kakaoport el6tte a tejjel keverjuk el és
tegyUk hozza az édesitOszert, sot).

A tésztat szorosan tekerjuk fel, 2 cm
vastagra vagjuk és sutbpapirral bélelt
tepsibe helyezzUk. A tetejét felvert
tojassal kenjuk meg. 180 fokon 20-25

perc alatt sussuk meg.
Recept: N6k lapja egészség



10 golybhoz:
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65 g zabpehely

60g kokuszreszelék+10g a forgatashoz
2 ek. Mogyorovaj (cukormentes)

50g kokuszital vagy tej

65g erdeigyumolcs

1 ek. Kakaopor (cukormentes)

1 ek. eritrit

I izl l ’
A zabpelyhet 8roljuk finomra vagy
hasznaljunk zabpehelylisztet.

Az erdei gyumolcsot purésitsuk, majd
mindent keverjunk hozza. Formazzunk

golyokat és hempergessuk meg
kokuszreszelékben.

Recept: N6k lapja egészség



250 gesztenyemassza
40g margarin

25g daralt mandula
25g daralt dio6
Rumaroma

Csokoladé+margarin
vagy kakopor

Gesztenyegolydk

Az alapanyagokat 6sszegyurjuk. Ha
cukormentes verzidban szeretnénk
elkésziteni, figyeljink oda a
gesztenyemassza valasztasanal, hogy
cukormentes legyen!

Golydkat formazunk, majd margarinnal
felolvasztott étcsokoladéban
meghempergetjuk, lecsurgatjuk, esetleg
sima kakaoporba forgatjuk.

Recept: glutenmenteselet.blogspot.com



Koszondma figyelmet és Kellermes Uhnepeket Kivanok




