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Reggeliziink, mint a kiraly?

Felmerl a kérdés, mennyire aktualis k6zmonddasunk reggelire vonatkozd allitdsa a mai viszonyokhoz
képest. Hiszen régen az emberek hajnalban keltek és egész nap fizikai munkat végeztek, amihez
szlikséglik volt sok energiara. Lehetett b6ségesen - akar szalonnat is fogyasztva - reggelizni, hiszen a
nap folyaman béven volt ra lehet6ség, hogy az elfogyasztott energia mennyiséget mozgas formdjaban
elégethessék.

A béséges reggeli feltétele most is a mozgas!

Egy par (10 dkg) virsli 6 dkg kenyérrel és egy kandlnyi mustarral cukorbetegek reggelijébe is
fogyaszthaté. Sokaknak nem bGséges ez a reggeli, ami kb. 365 kcal. Ez az energia mennyiség irodaban
(némi jarkalassal) dolgozd férfiaknak kb. 150 percnyi, n6knek 230 percnyi (kézel négy oranyil)
munkavégzésre elegendé!

Akinek pedig fogyasra lenne sziiksége, mindig kicsivel kevesebbet kellene ennie, mint amennyit a
szervezete eléget. Kevesebbet enni persze sokkal nehezebb, mint éhezni. Ezért van, hogy aki
megteheti, inkdbb nem reggelizik, ami nagy hiba. Hiszen ha a fGétkezések kozil valamelyik
rendszeresen elmarad, akkor a szervezet tartalékolasra all at. A rendszeresen kihagyott fGétkezés —
legyen az reggeli, ebéd, vagy vacsora — magaban hordozza az elhizas veszélyét.

Tehat, reggelizni nagyon is fontos!

Szerencsére a diabéteszeseknek tobbszor javasolt keveset enniiik.

Lehet reggelizni gabonapelyhet tejjel vagy joghurttal. J6 megoldas a mizli is, melyet sajat magunk is
dsszedllithatunk préselt és puffasztott gabonapelyhekbél, zab- és/vagy buzakorpabdl. izesithetjiik friss
gyumolcsokkel, és nem csak joghurttal vagy tejjel fogyaszthatd, hanem kb. 1/2 dl frissen préselt, vagy
100 %-os gylimolcslével is.

Aki szivesebben fogyaszt szendvicseket, Gigyeljlink arra, hogy kenyér vagy a péksiitemény tartalmazzon
gabonarostot is. Az 6sszetev6k zsirszegények legyenek és legyen valami idényjellegl z6ldség is a
szendvicshez.

Villas reggelinél el6nyt élvez a zsirtalan tiikértojas vagy a zoldséges (paprikas, vagy hagymas)
tojasrantotta, amit kb. 5-7 dkg kenyérrel vagy péksiteménnyel javasolt elfogyasztani. Akik mar délel6tt
is komolyabb fizikai tevékenységet végeznek, ehetnek siilt szalonnat vagy bacont, zsiros sajtokat, sajtos
omlettet, franciasalatat stb., nem elfelejtve, hogy a reggeli szénhidrat tartalma nem emelhetd
(altaldban 30-35 g lehet)

A sokak altal kedveltek az édes péksiitemények (kakads csiga, turds taska stb.) cukorbetegség esetén
nem ajanlottak, még intenziv inzulinkezelés esetén sem. Ha kaphaté a kdzelben ezeknek ,,diétas” (azaz
cukrot nem tartalmazd) valtozata, akkor is érdemes utdna nézni, hogy szénhidrattartalma befér-e az
orvos altal reggelire meghatarozott szénhidratmennyiségbe.

Szerz6: Gyurcsané Kondrat llona Dietetikai hirlevél 2020.11.30.






