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2Nem elég a jéra vagyni:
A jét akarni Relll
Es nem elég akarni:
de tenni, tenni Rell!
A joszdndéR kevés!”

Vidci Mihdly

A SZAKSZERD DIETAS
ETKEZES NEM
EHEZES
Az Osszedllitds  sajit  hétkoznapi  tapasztalataimra
alapozott informdciékat tartalmaz — a testtomeg
csoRkentést, a vércuRor és a Roleszterin szint normdl
értékéneR bedllitdsdt célzo — eqy diabetoldgus szakorvos és

dietetikus szakember dltal ellendrzott diétds étrend, és
egészséges életforma Rialakitdsihoz.




CUKORBETEG LETTEM ...

Elérve a szdmomra meghatdrozott nyugdijRorhatdrt, 2021 Gszén pontot tettem életem regénye ,aktiv pdlyafutds” cimif
fejezetének végére. Szerencsésnek mondhatom magam, mert nem til sokszor szorultam orvosi Rezelésre. Tulajdonképpen eqy
gyerekRRori mandulakivétel Rgrhdzban, valamint jdrdbetegRént egy nagyobbacska vesekd ,vildgra hozdsa”, eqy szdjsebészeti
miitét és Rét Réztorés Reriilt az orvosi doRumentdciomba 60 év alatt. A gydgyszereket csak hirbl ismerem.

Nem dohdnyzom, nem Rgvézom. Alkoholt modjdval iszok, (az elmiilt 68 20 évben is csak sort, és elGtte sem voltam
muslinca tipus © ). Amikor tehettem, sportoltam. Csak mindezt (Gltaldban napi 9-10 érdnyi) munka utdn, este, vaqy hétvégén.
Rdaddsul az étkezés sem volt rendszerezettnek teRinthetd. Szeretek fézni (az ismerGseim szerint tudok is) de nem nagyon
volt id§ Ribontakozni. Az oRoRat nem firtatva elfogadtam — fbleg, hogy semmilyen érezhetd tiinet nem utalt betegségre —,
hogy dltaldban magas a Roleszterin- és a vércuRorszintem. Nem nagyon, de az.

Eber szemii hdziorvosom eqy jogositviny hosszabbitds okdn elkjildott laborvizsgdlatra (is). Nem volt akRor sem
érezhetd tiinetem, de jelezte, hogy szerinte ,baj van’, ami igy eqyszeri testi vizsgdlattal, szinte ranézésre is Rijelenthetd. A
leleteket Rézhez véve nem igazdn érte el az ingerkiisz6b6m, hogy a vércuRor- és Roleszterinszint eredmények magasan a normdl
értékhatdrork felett voltak, A doRtornd felhivta a figyelmem, hogy tulajdonRéppen ,vastagon” Rettes tipusii cuRorbetegség
tiineteit produkdltam. Ldtta, hogy nem hat meg Riilondsebben a dolog, feltette a Rérdést: miért vilasztottam 6t hdziorvosnaR,
ha nem akarom Romolyan venni az intelmeit? Erre nem igazdn lehiet mit vilaszolni. Atgondoltam (Azért vilasztottam, mert
j6 szakemberneR tartom. Es akRor most miért nem hallgatok rd? Ennyire hiilye lennéR? Nem hiszem ... Ldssuk a medvét!).
Kaptam tble tobb Riadvdnyt, sok hasznos tandcsot. Na és jo pdr beutalot Riilonbozd célirdnyos vizsgdlatoRra, amelyek alapjdin
Rideriilt: teljesen helyesnek bizonyult a hdziorvosi diagnézis. Mindjdrt adott a Roleszterin bedllitdsdra gyogyszert.

A diabetoldgus szakorvos felirt eqy vércuRorszint szabdlyozd gydgyszert, tovdbbd — a fentebb leirtakra, és a leleteRre
is teRintettel — az javasolta, hogy 2022. december végéig ne fogyasszak alkoholt, ne egyek ,cukros” ételeRet, és torekedjek a
testtomeg (Roznyelvi linykori nevén: testsiily © ) csokRentésre. Ev végére a 80-82 Kildt tiiztiik Ki célul. Mérjem minden nap a
vérnyomdsom, a vércukorszintem (eqy héten napi négyszer reggel, éhgyomorra — jele a tdblizatokban — »re«, hdromszor ebéd
»eu« vagy vacsora »vu« utdn mdsfél éraval). Meg gy dltaldban alakitsam dt az életmédomat ©. Az dltala meghatdrozottakra
tekintettel t6bbszor Ronzultdltam szakRépzett dietetikussal, aki dsszedllitott eqy napi néqy étkezésbdl allo, személyre szabott
mintaétrendet. Ezt ,végig ettem”, majd elRezdtem Osszeborondlni a sajdt receptjeimmel, és mds szaKirodalmi ajinldsokRal.
Ahogy Pelikdn Jozsef mondta egyRoron, ,akRor még nem sejtettem”. Mdrmint azt, hogy mekRora fdba is vigom a fejszém ...

Nagyjabol hdarom héten Reresztiil a Lehel csarnok és a Rornyezd boltok, Rozotti ingdzdssal, illetve a Ronyhdban
milattam az id6t. ARIR ismernek, tudjak; utdloR vesziteni. Minden ételt lefényképeztem, grafikonra vittem a vércuRorszint
alakuldsdt, és tdbldzatban vezettem a fontosabb ,életmod adatokat”. Tettem ezt azért, hogy a szakembereR, megfelels
visszajelzést Rapjanak javaslataik megvaldsuldsdrol, és ez nekem is eqyfajta figyelmeztetésként szolgdlhat a jovire nézve.

Elhatdroztam, a 2023-as esztendSt mdr gy inditom, hogy van a kezemben egqy ,JRANYTU’, ami segit a
gyoqyszerbedllitds idGszakdban szerzett tapasztalatoR, hétRoznapjaimba épitésében. Haszndlhatom, legyeR bdrhol is a
nagyvildgban. Itthon, vagy utazgatds Rozben. Elkezdtem osszedllitani eqy dossziét, ami tartalmazza az ,életmod reformom”
fontosabb informdcidit. EzeRet dsszegeztem az aldbbiakban.

Hangsiilyozom, nem vagyok orvos, sem dietetikus szakember, s6t ennek az egésznek alapjiban semmi Rjze nincs a
végzettségeimhez. Egyszeriien megfogadtam a hozzdértdR, tandcsait. Ami szerintem Kiilonosen fontos: vdltozds csak,
rendszeres testmozgds beiktatdsdval, megfelel§, vdiltozatos, rendszert tiikroz6 étkezéssel (ideértve az alapanyagok,
Rivdlasztdsdt is) érhetd el! Igazdn hatéRonyaknak ezeR igy eqyiitt lehetneR, Sziikség esetén mindezeRet gyogyszeres Rezelés is
segitheti. A gydqyszereRrdl rengeteq riogatds hallhaté/olvashato. Engem nem Rilondsen érdekelt. Ezt az utat vdlasztottam,
ésmég éleR ... ©. A testtomegem az oRtdber eleji 91,9 Rg-rol december végére 80 kg ald csokRent, és ahogy a melléRelt fot6RbAL
és recepteRbS( Ritiinik, éhezésrBl sz sincs, és nem is tervezek Roplaldst. A vérnyomdsom is megfelels mederbe terelGdott ...

Az is Rideriilt, hogy a Rornyezetemben ismer8soR, ismeretlenek eqyardnt sokan Riizdenek hasonlo problémdkRal. Azt
el Rell ismernem, hogy munka mellett elég nehéz lett volna ezt megvalGsitani. Ezért dontdttem gy, hogy tobbek javaslatira
osszerakom eqy fiizetbe az egészet. Ebben ldthatd hogy mit tettem, mi lett az eredmény, és mit szdndéRozok tenni a jovbben.

KOSZONOM MINDENKINEK, AKI EROT ADOTI, BIZTATOTI, AKI SEGITETT A ,STRUCC FEJET
KIHUZNT A HOMOKBOL”. ORVOSOKNAK, SZAKASSZISZTENSEKNEK, VOLT KOLLEGAIMNAK,
ISMERSOKNEK, KERESKEDOKNEK, A ,CANONOS CSAPATNAK ...

dr.szomor.sandor@gmail.com
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Heti 6t alkalommal vagy a szabadban, vagy a lakdsban Rb. egy oranyi id6t sport jellegii, aktiv testmozgdssal toltok, Még
2021 elején eliptikus trénert, illetve eqy evezdpadot (amin lehet feliilést is csindlni) telepitettem a Ronyvespolcok kizé. Emellett
rendelRezésemre dll eqy Kis tolddzRodd Reret és gumikitél is. A fekvStdmaszt sem szoktam Rihagyni. Ez igy pont elég ... ©
Amennyiben van rd mod, a szabadban mozgok, A pesti alsé rakparton a sétdtol azért erfsebb iramban legyaloglok, b6 5
KRilométert. Esetenként Kis bemelegitd futds utdn probdra teszem eqy TRX heveder szakito szildrdsdgdt. Jobban birja, mint én.
Legaldbbis eddig nem szakadt el, én ,adtam fel”. IlyenRor ,biintib8[” Ricsit [épcs6zoR, ... Nem adom fel ... ©

Rejtd Jend utdn szabadon: Az id6 vas foga elrepiilt felettiink . Ha tetszik, ha nem, tudomdsul Rell venni,
hogy az emberfia elmilt hiisz. Az edzések mennyiségével, intenzitdsdval Rapcsolatban sem akarok dtesni
a [0 tiloldaldra, ezért gondoltam a terhelés mellett a test, az izmok ,egészségére” is. Két-hdrom hetente
Palaczki Brigitta oRleveles massz0r regenerdl sportmasszdzsa szinte ijjd vardzsol, tandcsaival segit
1 abban, hogy a sport javitson fizikdlis dllapotomon és ne rontson azon.
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A SZAMOMRA ELORIRT ZSIRSZEGENY DIETAS ETREND ALAPVETESEI

Altalianos szakirodalmi megdllapitds szerint 1 g szénhidrit bevitelével 4,15 Keal energidhoz jut az emberi szervezet. Az 1 g
mennyiségii fehérje 4,12 Real, és a zsir 9,3 Real energidt generdl. Az egészséges ember tdpldlRozdsa sordn jellemzden a napi
energia mennyiség 55-58 %-dt a szénhidrdtoR, a 12-15 %-dt a fehérjék, és a 30 %-dt a zsirok teszik Ki.
GrammoRban  Rifejezett naponta beviend§ tdpanyagsziikséglet a RgvetRezOR, szerint hatdrozhaté meg:
energia bevitel szorozva a makrotdpanyag szdzaléRos értékével (E%).
A 2022. okt6ber 17-én a diabetologus szakorvos dltal meghatdrozott maximdlis értéRek;
* energiabevitel: 1450-1550 Rcal;
* szénhidrdt: 160-170 gramm.
A fentiek alapjin a dietetikus szakember az aldbbiak megvalositdsat javasolta:
o szénhidrdt — 1550 x 0,45 = 697,5 kcalt=p 697,5 : 4,15 = 168,15 gramm;
bevitel megoszldsa: reggeli 40 gramm, ebéd 60 gramm, tizorai/uzsonna 20 gramm, vacsora 40 gramm;
* fehiérje — 1550 x 0,25 = 387,5 Keal = 387,5 : 4,12 = 94 gramm;
* zsir — 1550 x. 0,3 = 465 kcal=> 465 : 9,3 = 50 gramm.

makrotdpanyayg energiaszdzalék,

szénhidrdt

A 2022. december 05-i kontroll vizsgdlat alkalmdval a diabetoldgus szakorvos dltal meghatdrozott maximdlis érték;
* energiabevitel: 1800 Kcal;
A fentieR alapjdan:
o szénhidrdt — 1800 x 0,45 = 810 keal = 810 : 4,15 = 195,18 gramm;
bevitel megoszldsa: reggeli 45 gramm, ebéd 70 gramm; tizérai/uzsonna 25 gramm, vacsora 45 gramm;
o fehérje — 1800 x 0,25 = 450 keal = 450 : 4,12 = 109,22 gramm;
* zsir — 1800 x 0,3 = 540 kcalt=> 540 : 9,3 = 58,06 gramm.

makRrotdpanyayg energiaszdzaléR,| gramm

szénhidrdt

fehérje

zsir

OKOS YER®
A napi 3 fBétkezést (reggeli, ebéd,
vacsora) és 1 KRisétRezést (tizorai
vagy uzsonna) tartalmazo étrend
Osszedllitdsakor torekedni Rell az
in.  oRostinyér-elvben  foglalt

Folyadékok

ardnyok, betartdsdra, és alacsony, Z6ldsegek
ritkdbban kozepes glikémids indexii
élelmiszerek haszndlatdra.
Napi 3,5 liter folyadéR (ideérive az
ételeRben és alapanyagokban [évs o Hisok/halak/tojas/
fo[yaa’é@ot is) bevitele ajcin[ott. Gyumolcsok tej és tejtermékek
A
| S [ Mi legyen egy nap a tanyérodon? ]




dr. Szomor Sandor életmod-adatok dsszesitd 2022. oktdber

Etkez.
Vérc.. | Vérnyom i ) i bevitt
(mmol/l) | (mmHg) : énh. | fehérje

Gyobgyszer

X.e
X.e
X.e
X.e
X.e
X.e

X.e-M.e
X.e-M.e
X.e-M.e
X.e-M.e
X.e-M.e
X.e-M.e
X.e-M.e

X.e-M.r+e
X.e-M.r+e
X.e-M.rt+e
X.e-M.r+e
X.e-M.r+e
X.e-M.r+e
X.e-M.r+e

X.e-M.3x1
X.e-M.3x1
X.e-M.3x1
135/80 X.e-M.3x1
124/70 X.e-M.3x1
131/73 X.e-M.3x1
145/76 X.e-M.3x1

140/83 X.e-M.r+e
166/83 X.e-M.r+e
168/92 X.e-M.r+e
144/82 X.e-M.r+e

Gyogyszer: XETER 40 mg filmtabletta rozuvasztatin, jelélése: X (adagolas: este 1)
Merckformin 500 mg metformin-hidroklorid, jelélése: M

Merckformin 500 mg adagolas jelélése Soos Melinda javaslatainak
reggel és estelF¥e, reggel-délben, este: Skl felhasznalasaval késziilt <:>
étrend idészaka
TESTTOMEG MERES (este, vacsora utan)
datum oktober 3. | oktdber 9. | oktéber 13. | oktéber 20. | oktober 27.
testtomeg (kg) | 91,9 88,9 89,4 88,4 86.6




dr. Szomor Sandor életmod-adatok 6sszesité 2022. november

Etkez. Etkez.
Vérnyom bevitt bevitt
(mmHg) . szénh. | fehérje
(gramm) | (gramm)

Gyogyszer

. péntek 146/88
. szom. 132/71
. vas. 146/97
. hétfé 160/110
. kedd 137178
. szerda 153/82

. csit. 147177

. péntek 130/89
. szom. 152/87
. vas. 143/76
. hétfé 128/63
. kedd 154/90
. szerda 143/81
. csit. 138/63

vérc.7 nap.a.: 5,5 veérc.14 nap.a.:5,8 vérc.30 nap.a.:5,9 vérc.60 nap.a.: 6,1

Gydgyszer: XETER 40 mg filmtabletta rozuvasztatin, jelélése: X (adagolas: este 1 db)
Merckformin 500 mg metformin-hidroklorid, jelélése: M

Merckformin 500 mg adagolas jeldlése
este: e, reggel és este: F#€, reggel-délben, este: Bkl

TESTTOMEG MERES (este, vacsora utan)

datum nov. 3. nov. 10. nov 17. nov. 24 .
testtdbmeg (kg) | 86,1 kg 85,0 83,6 83,0




dr. Szomor Sandor életméd-adatok 6sszesitd 2022. december

Etkez.
Vérc.. | Vérnyom i i i bevitt bevitt

(mmol/l) ) énh. | fehérje Z&{F Gyogyszer

vérc.7 napa.: 5,7 vérc.14 napa.:5,6 vérc.30 napa.:5,5 vérc.60 napa.:5,7

Gyogyszer: XETER 40 mg filmtabletta rozuvasztatin, jeldlése: X (adagolas: este 1
Merckformin 500 mg metformin-hidroklorid, jelélése: M

Merckformin 500 mg adagolas jelélése: este: e; reggel és este: F+€; reggel, délben, este: Bl

TESTTOMEG MERES (este, vacsora utan
testtbmeg (kg) | 824 | 821 | 808 | 803 | 795 |
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