Diéta PCOS és inzulinrezisztencia esetén
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A diétas javaslat csupdan irdnymutatd, segitséget szeretnék nyujtani a szakrendelésemen jelentkez6 pacienseimnek,
ahol esetlegesen nincs elegendd id6 a nagyon részletes szénhidrat csokkentett diétds tanacsadasra. A diéta
természetesen egyénileg kilonbozhet, amit a labor értékek, a paciens BMl-je, életmddja, munkaja, testedzése
befolyasol.

A 160 g CH tartalmu, szénhidrat csokkentett diéta legfontosabb alapelve, a szénhidrat bevitel mérséklése, a
fehérjékben, zoldségekben gazdag étrend el6nyben részesitésével. Reggelire 30g, tizdraira 20 g, ebédre 50 g,
uzsonnara 20 g, vacsorara 40 g elsGsorban lassu felszivodasu szénhidrat javasolhatd. A bevitt szénhidrat mennyisége
ugyancsak egyéntél fliggd.

A szénhidrat tartamu élelmiszerek kozil elsésorban a teljes kiérléstieket valasszuk, ebédre inkabb rizst, kuszkuszt,
hajdinat, kolest fogyasszunk, étkezésenként 40-50 g-ot. A cukrokat, a mézet, a fehér kenyeret, a tésztat, a krumplit
lehet8ség szerint keriiljik. Ha nagyon szereti a tésztat, teljes ki6rlési lisztbdl késziltet valasszon és csakis ebédre
fogyassza.

A cukros udit6k, szorpok nem fogyaszthatok, reggelire esetleg frissen facsart gyiimolcslevet ihatunk, de a nap
tovabbi részében inkabb vizet igyunk, citrom- vagy narancslével izesithetjiik.

A diétdban a sovanyabb husokat: csirke, pulyka, nyul, sovdny marha, szlizpecsenye, karaj, sovany sertéscomb,
alkalmazhatjuk. A husok elkészitésénél a lisztet, panirt keriljik, javasolt pacok pl.: oregano, citrom, olivaolaj,
fokhagyma.

Az én személyes kedvencem a dardlt hagymas, safranyos, citromos pdac.
A husokra vonatkozdo mennyiség 150 g. A hal mennyisége 200 g lehet.

A nyers zoldségek fogyasztdsa fontos: pl. uborka, paradicsom, paprika, salata, zellerszar, répa. Természetesen
burgonya nem fogyaszthaté.

Parolt, f6tt zoldségek kozul pl. a cukkini, a padlizsdn, a gomba, a zeller, a hagyma, a karaldbé, a karfiol, a kelbimbo, a
brokkoli is nyugodtan fogyaszthaté.

A tejtermékek kozil, f6leg, ha a testsulycsokkentés is cél, az alacsony zsirtartalmuakat fogyasszuk.

A turmixok lehetnek fehérjeturmixok is, késziilhetnek alacsony zsirtartalmu tejjel vagy vizzel BMI-t6l fliigg6en, tej
intolerancia esetén pl. rizs- vagy mandulatejjel is.

A teljes ki6rlés(i kenyér, szeletenként ne tartalmazzon 20 g-t6l tobb szénhidratot.

A lapkenyér alatt, a teljes ki6rlésl rozsdardbodl késziiltet értem, a jobb izvilag kedvéért, pl. szezdmmagosat, aminek a
szeletenkénti szénhidrat tartalma ne haladja meg a 6 grammot.

Zsiradékok kozul a telitetlen zsirsavakban gazdag olivaolajat, kokuszzsirt hasznalhatjuk.
A leveseket, amennyiben fogyasztdsahoz ragaszkodik, ne liszttel készitse.

Sulyos inzulinrezisztencia, este jelentkez6, kifejezett ,farkaséhség” mellett vacsordhoz javasolhaté 1 szelet teljes
kiérlésd kenyér.

Az utdvacsorat csak éhségérzet esetén alkalmazzuk.

A diéta mellett az életmdd terdpia része a rendszeres testedzés is, ami tulsily esetén csak a megfelel6
testsulycsokkentést kovetGen, fokozatosan kezdhet6 el. A testedzés napi 3x 1 6rat jelenthet, természetesen a
paciens testsulyatdl, alapbetegségeitdl, kardioldgiai statuszatoél fliggden, egyénre szabottan.

Az életmdd terdpia eredményekét a PCOS kellemetlen tiinetei mérséklédhetnek: az esetek 75 %-aban a menstruacié
rendszerezddik, a pattandsos arcbér dllapota javul, a sz6rnévekedés lecsokken, a hajhulldas mérséklédik, a vart
gyermekaldas megérkezhet!



