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hogyan egyeél jol
utazads k?iggen
eletmodvaltoként és
inzulinrezisztensként?

A MASODIK KISOKOS



Imddok utazni, felfedezni egy-egy kulturdt,
megismerkedni a  helyi kulturdval, ételekkel,
alapanyagokkal. Miéta az inzulinrezisztencia az
életem része, azéta viszont extra odafigyelést jelent

egy-egy gasztrokaland a vilagban.

Bevallom neked, hogy az elsé ktilféldi utunk soran
abszolut nem tudtam engedni a k6 kemény
szabdlyrendszerembdl, amit feldllitottam magamnak
a mindennapokra. Es itt most nem a 160 grammos
diétara gondolok. Hanem ,csak” arra, hogy
kezdetben barmilyen magasabb glikémidas indext
ételt elutasitottam, mert ezt éreztem biztonsdgosnak.
Aztan ahogy formdlédtam, ahogy tanultam
magamroél, velem egyiitt az ehhez az dllapothoz valéd

hozzdaadllasom is dtalakult.

Most mar tudom, hogy tovabbra sem lehetetlen, hogy
megkéstoljam egy kiilféldi ut soran a pizzat, a pastat
vagy épp az egyik balatoni street food drus szaftos
hamburgerét, vagy egy madsik inycsiklandozé
langosat. Ehhez azonban fontos a hétkdéznapi
makrotdpanyag-tudatos életméd, a folyamatos,
rendszerben torténé étkezés, a megfelelé mennyiségil

pihenés, a sajdat napi aktivitdsom ismerete, azaz egy



egészséges, fenntarthaté életmod. Amibe alkalom
adtan bele tud férni az is, amirdl talan eddig azt
gondoltad eddig, hogy té6bbé lehetetlen. Legaldbbis a
biztonsdgos, komfortos ,jol evés” kérén kiviilre

kertilt.

Ebben a kis kényvben errdl szeretnék irni! Hogyha
madr neked is sikerilt elsgjdtitani az alapokat: a
tervezés és a makrotdpanyag kombindlds csinjat-
binjat, akkor azt hogyan tudod elényédre forditani
BARHOL és BARMIKOR.

Es hogy miért szdlitom meg egyszerre az
inzulinrezisztenseket és az életmodvaltékat? Mert
gyakorlatilag ugyanazok a tdpldlkozasi iranyelvek
lehetnek érvényesek mindkét csoportra.

Szeretettel ajanlom Neked is ezt a kisokost!

Niki
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El¢szd a dietetikustol

Munkam  soran  tapasztalom, hogy az
életmoédvdltok és inzulinrezisztensek életében az
étrend gyakorlati megvaldsitdsa okozza a
legnagyobb fejtérést. (Mert végiil is azt még
értjiik, mitél lesz egy szénhidrat gyors vagy
lassu  felszivéddsu, igaz?) Mindezt a
hétkdéznapokra is rahiuzhatjuk, de egy
kiilénleges esemény (példaul sziiletésnap) vagy
egy utazas végérvényesen kirantja a talajt a
labuk alél; a megtanult és berégzott szabdlyokat
hirtelen nem tudjak a meguvdltozott
kértilményekhez igazitani. Mondhatnam, hogy
az azonnali megolddskeresésre “sziiletni kell”,
de az igazsdg az, hogy meg is lehet tanulni.
Ennek egyik kivalé eszkéze Niki kiadvanya, mert
abszolut szuper, jol mukddé tippeket taldlnak

benne az érintettek.

Dietetikusként nagyon fontosnak tartom -

barmilyen egészségtigyi problémardl is legyen



sz6 -, hogy a hozzam fordulék megértsék a
sziikséges  étrendi  moddositasok, diétas
alapelvek elméleti hatterét, illetve a benniik
lezajlo és megudltozott élettani folyamatokat. Az
elméleti alapok elsajdtitasa soran érthetévé valik
példaul az ésszetett (kvazi lassan felszivodo) és
az egyszeru (gyorsan felszivodd) szénhidrdatok,
vagy a telitett és telitetlen zsirsavak fogalma és
egészségre gyakorolt hatdasa. Tandcsaddasaim
soran erre térekszem; egyrészt az adott személyt
megérteni, masrészt vele is megértetni a
probléma gydkerét. Emellett a tapanyagok,
élelmiszeralkotok, élelmiszercsoportok
ismertetése is kiemelt szerepet kap, ugyanis
rengeteg tévhittel, félinformaciéval talalkoznak a
paciensek. (Leggyakoribb a  szénhidrdatok
démonizadalasa.) Nem hiszek a tiltélistakban, a
szigori - megszoritasokban, a  drasztikus
tandcsokban, a sziikségtelen lemonddasokban -
hiszen a kiegyensulyozottsagra, harmoniara
téreksziink életiink minden teriiletén. Ugy

gondolom, a dietetikussal térténd munka nem



egyszeri konzultaciét jelent, hanem egy hosszu
tavu egytittmikédést.

A szomoru valésag mégis az, hogy a legtébb
életmodvadlté és/vagy inzulinrezisztens instant
megoldast keres; régtén, egy alkalom utdan olyan
tandcsokat és konkrét étrendet akarnak kézhez
kapni, ami biztosan mikédik, és melyek
betartasdval - lehetdleg mar holnap - tékéletes
laboreredményt produkalnak. A
felelésségudllalas, a beletett munka (ami
tanulast, kisérletezést, nyitottsagot kdvetel)
azonban nem sporolhaté meg, ezért tartom
nagyon fontosnak a lelki-mentalis vonalon
térténd fejlédést is. Hiba lemonddsként,
nehezitett pdlyaként felfogni egy ujfajta étrendi
mintat, vagy hiba dénmagunkat sajnadlni a
kialakult helyzet miatt. Az inzulinrezisztencia,
illetve a tulsuly egy dllapot. Egy olyan dllapot,
ami megsziintethetd, javithaté, ha az étrend-
testmozgads-lelki egészség/ stresszmenedzsment
tertiletein egyarant dolgozunk. Lehetetlen tehdt
egy konzultaciés alkalommal minden tuddst,

gyakorlati tippet atadni. A biztos és jol



hasznadlhaté tuddsanyagon tébb alkalom soran
tudjuk dtragni magunkat, és utana mar
magabiztosabban, szabadabban tudja az
érintett is kezelni a “diétas” alapelveket. Mert
hiaba hangzik el mar régtén az elsé alkalommal,
hogy “a rostdus, teljes kidrlést kovaszos vekni a
legjobb, de valaszthat helyette madst is”, ekkor
még nem dll 6ssze a kép, mit is fog jelenteni ez a
mindennapok soran. Pontosabban nem tudja
elképzelni az egyén, milyen helyzetben mertilhet
fel, hogy mast kell vdalasztani az emlitett pékdaru
helyett. Pedig valljuk be, mennyi ilyen helyzet elé
allit minket az élet... Az emlitett sztiletésnapok,
linnepségek, az utazds... A vége pedig az, hogy
vagy mindent meguvon magatol az
életmoédvalté/ inzulinrezisztens, vagy feladja, és
“ez nekem tugysem megy” alapon sose hallat

magarol tébbet.

Pedig a sajat testét mindenki maga ismeri a
legjobban, de a megismeréshez ido kell. Meg kell
adni az esélyt arra, hogy fejlédjtink, dnreflexiot

gyakoroljunk, és a tapasztalatok fliggvényében



a legtébbet tudjuk kihozni adott (élet)helyzetbdl.
Egy sz6, mint szdz: mindenkit arra buzditok,
hogy tanuljon, informalédjon hiteles forrasbdl, de
emellett merjen kételkedni és szkeptikus is lenni.
Nem vagyunk egyformdk, igy nem mindenkinél

valik be ugyanaz.
Forgasd érté figyelemmel e kiadvanyt, haszndld

a gyakorlati tudadst, és lasd meg benne a

lehetbéségeidet a kévetkezd utazdsod soran!

Pangl-Szarka Dorottya dietetikus
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