LCHF kezdoknek

Most kezded el az LCHF kosztot? Szeretnél egészségesebb és vékonyabb lenni
igazi étel evésével, éhezés nélkil?

Akkor ez az oldal neked szol.
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Bevezetés

LCHF jelentése Low Carb, High Fat. Azaz kevés szénhidrat, nagyobb rész zsir
és normalis mennyiségi fehérje (0,75-2 g/kilé testsuly). Tul bonyolult
kimondani? Igen - nevezheted 'élvezetes mddszernek’ is. Ugyanis joéllakhat az
ember finom étellel és mégis lefogy.

Sok vita volt az utobbi években, de a lowcarb koszt most mar elismert és
engedélyezett a kOvérség és a diabetesz II kezelésére. Egyre tobb tudomanyos
tanulmany mutatja, hogy az LCHF koszt a legalkalmasabb a suly és a
vércukorszint csokkentésére.

Tehat

Egyél: hust, halat, fold folott n6tt zoldségeket és természetes zsirokat. (mint
vaj pl.)

Keriild el: a cukrot és a keményitGben gazdag ételt (kenyér, tészta, rizs,
burgonya)

Egyél, amikor éhes vagy, és hagyd abba az evést, amikor elégedett vagy.
Egyszer(. Tehat nem kell szamolni a kaldéridkat, nem kell mérni az ételt. A kész
és félkész ételeket felejtsd el, ugyanigy a kiilonbozo light és diétas ételeket és
italokat.



Egyszerl az oka annak, hogy miért mikddik az LCHF. Amikor elker(ljik a
cukrot és csokkentjlik a szénhidratbevételt akkor stabilizalédik a vércukorszint
és csOkken a zsirsporold hormon, inzulin. A zsirfelhasznalas novekszik és
jollakottabbak lesziink.

Fontos megjegyzés diabetikusoknak

A vércukrot emelb szénhidratok csékkentése miatt kevesebb gydgyszerre lesz
sziikség. Ugyanannyi mennyiségl inzulin, mint azelbtt tulsagos vércukorszint
sillyedést okoz. (hipoglikémia) Némelyik diabetesz-tablettanak is lehet ilyen
hatasa. Gondosan ellenérizd a vércukorszint valtozasokat, amikor elkezded az
LCHF kosztot. Adaptald (csbkkentsd) az orvossagot a vércukor csbékkenésével
aranyban, ha lehetséges, az orvosoddal egyetértésben. Egészséges
embereknek és metmorfinnal kezelteknek nem lesz hipoglikémiaja.

Etkezési tanacsok
Egyél, amennyi kell

Has: Mindenfajta. Marha, disznd, csirke, vadhus. A zsirosabb his hasznosabb,
ugyanigy csirke bore is. Ha lehet, valassz 6koldgiai husokat és flivet legelt
marhat.

Hal és rakfélék: Mindenfajta. FOként a zsirosabb halfajtak jok, lazac,
makréla, hering. Lehetdleg panirozas nélkdl.

Tojas: Minden formaban. Silve, fOve, rantottanak.

Természetes zsirok, szdszok, martasok: Haszndlj vajat, tejszint a f6zésnél,
az étel finomabb lesz és laktatdbb. Pl. bearnaise vagy hollandi martas. A
kbékuszzsir, az olivaolaj és a repceolaj is jo valasztas.



Fold feletti zoldségfajtak: Minden kaposztaféle, pl. karfiol, brokkoli,
kelbimbd. Sparga, cukkini, padlizsan, olajbogyd, spendt, gomba, uborka,
salata, avokado, hagyma, paprika, paradicsom, stb

Kivétel a retek, ami fold alatti de kevés szénhidratot tartalmaz.
Tejtermékek: Mindig a legzsirosabb terméket valaszd. Igazi vaj, tejszin
(40%-o0s zsirtartalom), tejfol, zsiros sajtok, Zsirosabb gorég/térok joghurt
(10% zsirtartalom) A tej és a zsirszegényebb tejtermékek viszont sok tejcukrot
tartalmaznak. Kertld el az izesitett, cukrozott, zsirszegény joghurtokat.
Mogyorok: Mértékletes mennyiségben.

Bogyok: Mértékletesen, és ha nem vagy tul szénhidrat érzékeny. Foként a
malnaban van kevés cukor. Finom tejszinhabbal.

Alaptipp kezdbknek: Maximum 5 gramm szénhidrat (rostokkal egyetemben)
per 100 gramm étel.




Keriild el

Cukor: A legrosszabb vélasztas. Uditditalok, gyimélcslevek, sportitalok,
csokoladé, sitemény, fagylalt, reggeli gabonapelyhek. Keriild el lehetdleg az
édesitészereket is.

Keményito: Kenyér, tésztak, rizsa, burgonya, chips, zabkasa, mizli, stb. A
‘teljes ki6rlésl gabonak’ nem jbék, csak kevésbé rosszak. Gydkerek (répak
zeller pl.) mértékletes mennyiségben ok, ha nem olyan fontos neked a
szénhidratmennyiség.

Margarin: Iparilag készllt vajutanzat, természetellenesen magas Omega-6
tartalommal. Nincs semmi ok a hasznalatara és rossz iz{. Statisztikai
kapcsolatban van betegségekkel, mint asztma, allergia és mas gyulladasok
betegségek

Sor: Folyékony kenyér, tele van malatacukorral sajnos.

Gyumolcs: Sok cukrot tartalmaz. Kivételes esetekben cukorkaként
fogyaszthato.

Néha, linnepre
A te valasztasod, amikor (innep van. A sulycsdkkenés lefékezddik.

Alkohol: Mindenfajta vorosbor, de csak szaraz fehérbor. Whisky, konyak,
vodka, cukornélkuli italok.

Csokoladé: Minimum 70% kakadtartalmu, és csak keveset.

Italok hétk6znapra

Viz: siman, izesitve (nem cukorral) vagy szddaviz.
Kavé: pl. tejszinnel
Tea: fekete, z0ld, fehér......



Milyen taplalkozas természetes a szervezetnek?

Az emberiség millié évek alatt fejlodott vadaszo-gyljtogetd koszton, anélkil
hogy sok szénhidratot ettek volna elédeink. Azt ettiik, ami volt korilottlink,
vadasztunk, haldsztunk és 6sszegyljtottiik az ehetd ndvényeket. Ezek kozott
nem volt se kenyér, se rizs, se burgonya.

Az ilyen keményitobdl allé élelmiszereket csak 5-10000 éve hasznalunk, a
mezdgazdasag elterjedése 6ta. A génjeinknek és emésztérendszeriinknek
sokkal hosszabb id6re lenne sziiksége, hogy adaptaljon a megvaltozott
taplalékhoz.

A 80-as években kezd6dott a zsirfébia. Egyre tobb zsirszegény élelem jelent
meg az Uzletekben. Amikor kevesebb zsirt eszel, akkor viszont tébb
szénhidratra van szlikség a jollakashoz. Ezaltal kezdett terjedni az elhizas és a
cukorbetegség, mint egy katasztrofalis jarvany. A leginkabb zsirfébids orszag
USA a vilag legelhizottabb orszaga.

Most mar nyilvanvalé hogy a természetes zsirtdl és a valodi élelmiszertdl vald
félelem nagy tévedés volt.

A probléma a cukor és a keményito.

Minden emészthetl szénhidrat egyszer( cukorra bontddik fel a bélrendszerben.
A cukor azutan felszivédik a véraramba, ndvelve a vércukorszintet. Ez kivaltja
az inzulint, ami egy zsirraktarozé hormon.

Az inzulin a hasnyalmirigyben termelddik (a képen jobbra) A nagy mennyiség(i
inzulin megakadalyozza a zsirégetést, és tarolja a tobblet tdpanyagokat a
zsirsejtekben. Ennek eredményeként egy id6 utan (néhany oéra vagy annal is
kevesebb) tapanyaghiany Iép fel a vérben ami erds éhségérzetet és édesség
utani sévargast okoz. Ez az 6rddgi kor vezet az elhizashoz.

Masrészt, alacsony szénhidratbevitellel lesz alacsonyabb, stabilabb a
vércukorszint, és kisebb mennyiségl inzulin. Ez felszabaditja a zsirt
zsirraktarakbdl és noveli a zsirégetést.



Carbohydrates
LN increase the
£ XA release of insulin

(especially carbs)
decrease insulin

Fogyas, éhezés nélkiil

Az LCHF koszt segit a szervezetnek a zsirt tartalék felhasznalasaban, mert a
magas inzulinszint mar nem blokkolja a zsirégetést. Ez lehet az egyik oka,
hogy a zsirfogyasztas hosszabban tartd jéllakottsagot okoz, mint szénhidratok.
Szamos tanulmany bizonyitja ezt:

Ha az emberek azt ehetik, amit és amennyit akarnak a Low Carb koszton,
akkor automatikusan csokken a kaldria bevételik.

Tehat nem sziikséges az élelmiszer mérése és szamolasa.. Felejtsd el a
kaloridkat, és bizz az érzéseidben, éhség és jdllakottsag. Ugyanugy nem kell
szamolni az élelmiszer mennyiségét, mint ahogy nem kell szamolni a
lélegzetek szamat. Ha nem hiszed, probald meg egy par hétig, majd meglatod.

Egészség, mint bonusz

Nincs allat a vadonban akinek taplalkozasi szakértére vagy a kaloria tablazatra
lenne sziiksége. Amig a természetes kosztjukat eszik, normalis lesz testsulyuk
és elkerilik a fogszuvasodast, a cukorbetegséget és a szivbetegséget. Miért
lenne az ember kivétel? Miért lennél te kivétel?

A tudomanyos kutatdsok mutatjak, hogy nem csak a suly javul meg az
alacsony szénhidrattartalmu koszton, hanem a vérnyomas, vércukor-és
koleszterin (HDL, triglicerid) is javult. A nyugodt gyomor és kevesebb
sOvargast az édes ételek utan is kdzds nevezd.



Kezdeti mellékhatasok

Ha egyik naprél a masikra abbahagyod a cukor és a keményitét evését
(ajanlott), akkor, eléfordulhatnak némi mellékhatasok, amikhez szervezet
hamarosan alkalmazkodik. A legtébb ember szamara ezek a mellékhatasok
enyhék, és csak egy par napig tartanak. A legtébb mellékhatast lehet
minimalizalni.

Szokvanyos mellékhatas az elso héten:

Fejfajas

Faradtsag

Szédllés

Palpitatio (szivdobogdasérzés)

Ingerlékenység

A mellékhatasok gyorsan elmulnak, mint a szervezet alkalmazkodik a
novekedett zsirégetéshez. Ezek minimalizalhatdk extra folyadék és so
bevitelével. Egy jé alternativa az, hogy igyon egy kis huslevest kétéranként.
Alternativ, igyal néhany extra pohar vizet és sézd meg az ételt a szokottnal
jobban.

Ezeknek a mellékhatasoknak az oka, hogy a szénhidratban gazdag ételek
novelik a folyadék visszatartast. Ha csokkented a szénhidrattartalmu ételeket
eltdvozik a felesleges viz a vesén keresztil. Ez kiszaradashoz és séhianyhoz
vezethet elsd héten, mieldtt a szervezet atall teljesen.

Akik inkabb lassan akarjak csdkkenteni a bevitt szénhidratot, néhany hét alatt,
azoknak csokkentettek lesznek a mellékhatasok. De a "Nike Way" (Just Do It)
valdszin(ileg a legjobb valasztas a legtobb ember szamara.

Mennyire kell csokkenteni?

Minél kevesebb szénhidratot eszel annal nagyobb hatasa lesz a tllsulyra és a
vércukorszintre. Azt javaslom, hogy kévesd az étrendi tanacsokat, és amikor
majd elégedett leszel a testsullyal és az egészségi javulasokkal, akkor
fokozatosan megprébalhatsz enni liberdlisan (ha akarsz).



Reggeli javaslat

Tojas és szalonna

Tojasrantotta

A tegnapi vacsoramaradék

Kavé tejszinnel

Makréla fétt tojassal

FOtt tojas majonézzel vagy vajjal

Avokado, lazac, valami tejfolfélével

Szendvics Oopsie kenyérrel (recept alabb)

Megvajazott sajt, sonkaval

FOtt tojas dsszetorve vajjal, snidlinggel, séval, borssal.
Egy darab brie sajt néhany sonkaszelettel vagy szalamival magas zsirtartalmu
joghurt diofélékkel és magvakkal (és talan valami bogyd)

Ebéd és vacsora

Hus, hal vagy csirke, zoldségekkel és egy finom zsiros dntettel. A burgonya
helyett van sok alternativa, pl. karfiolpireé, brokkoli...

Porkoltek, levesek alacsony szénhidrattartalmu alapanyagokbdl.

A szakacskonyvekben levd recepteket a legtdbb esetben kdnny( atalakitani, ha
elkeriljuk a szénhidratban gazdag 6sszetevboket. Sokszor finomabb lesz az

étel ha hozzateszlink vajat, tejszint, vagy sajtot.

Igyal vizet az étkezéshez, vagy (néha) egy pohar bort.

Ragcsalnivaldk




Ha LCHF szerint eszel, akkor valdszinl, hogy nem fogsz kivanni ragcsalnivalét
olyan gyakran mint azel6tt. Ne lep6dj meg ha egyaltalan nem fog kelleni.
Legtobben elégedettek a napi 2-3 étkezéssel. Ha mégis szlikségét éreznéd
néha:

Sajttekercs vajjal és sonkaval
Olivabogyd

Mogyordk

Egy darab sajt

FOtt tojas

Makréla

Chips helyett did, mogyoré

Ha gyakran megéhezel az étkezések kozotti idében akkor valdszin(ileg tul
keveset eszel.

Ne félj a zsirtdl, egyél egy kicsit tobbet, akkor majd tovabb leszel
elégedett.

Etteremben és étkezés baratokkal

Ettermek: altaldban nem probléma. Kérhetsz a burgonya helyett salatat, és a
hishoz esetleg egy extra adag vajat.

Gyorsétteremben: A kebab elég joé valasztas, kenyér nélkil persze. A
hamburger kevésbé, de ha muszaj, edd meg a hust és a salatat, dobd el a
kenyeret.

Ha muszaj pizzat enni, akkor edd csak a feltéteket a pizzan.

Ha baratokkal étkezel és nem vagy biztos abban hogy 0k tudjak, hogy te mit
eszel, akkor egyél egy kicsit otthon miel6tt elmész a vacsorara.

Di6, mogyordk, sajt jo ,slirgésségi” élelmiszernek, ha nincs megfeleld
alternativa.

Vasarlasi lista

Vaj

Tejszin(40% zsir)
Tejfol (34% zsir)
Tojas

Szalonna

Hus

Hal

Sajt

Torok joghurt
Kaposztafélék
Mas zoldségfélék
Fagyasztott zoldségek
Avokado



Olivabogyé
Olivaolaj
Mogyordk

Dobj el minden szénhidrattartalmi élelmiszert otthon.

Hogyha igazan akarod, hogy nagy esélyed legyen a sikerre, ha
cukorfliggdséged van, kertld el teljesen az alabbi élelmiszereket:

Cukorka

Chips

UditGitalok, gyimdlcslevek
Margarin

Cukor minden formaban
Kenyér

Tészta

Rizs

Burgonya

Reggeli gabonafélék
Mindent ami ,alacsony zsirtartalmu”
Fagylalt

Keksz

Miért ne mostantol kezdve?

A kigyo a paradicsomban

Legyél nagyon szkeptikus az ,alacsony szénhidrattartalmu” termékekkel
szemben, mint low carb tészta vagy csokoladé. A kreativ marketing nem segit
azon hogy tele vannak rejtett szénhidratokkal.

Fogyassz valédi taplalékot inkabb.

RECEPT
Kenyér helyett (egy recept a sokfajta kozil)

Oopsies
6-8db

3 tojas

100 gramm krémsajt vagy reszelt mozzarella sajt egy csipet sé
0,5 evOkanal fiberhusk/psyllium mag héj (bolhafl)

0,5 tedskanal sit6por (nem koételezd)

Valasszuk szét a tojasokat, kilon talba a sargajat és a fehérjét. Verjik fel
a fehérjét séval, amig keménnyé nem valik. A talat fel lehessen forditani
anélkl



hogy a hab kifolyna.

Keverjlk 0ssze a tojas sargajat a krémsajttal. Adjuk hozza a psylliumhéjat

és a slt6port.

Keverjlk bele évatosan a tojasfehérjét a tojassarga keverékbe.

6-8 darabot rakanalazunk a tepsire.

Sités sitében kb. 150 fokon. 10-20 perc kell mire szép aranysarga szine lesz.
Lehet szendvicsnek, hamburgerkenyérnek hasznalni.

Lehet kiilonb6z6 magokat belekeverni sités eldtt (pl. napraforgdmag,
szezdmmag, mak) Egy darabban slitve finom lesz tortaalapnak is. Vastag réteg
tejszinhabbal és egy marék malnaval vagy bogyédval diszitve. 16 szérakozast.
Nem tudsz ,igazi kenyér” nélkill éIni? Vegyél egy nagyon-nagyon vékony
szeletet, kend meg nagyon vastagon vajjal sajttal majkrémmel. Akkor tovabb
fog tartani a jollakottsag.

Burgonya, rizs és tészta helyett

Tort karfiol: oszd el a karfiol darabokra, fozd meg egy csipet soval. vagy
vizben, vagy tejszinben. Ha vizben akkor ontsd le a vizet, adj hozza vajat és
tejszint. Esetleg lehet krumplitorével 6sszetorni.

Salatak: Fold feletti zoldségek salatanak, esetleg valami finom sajttal.



Fott brokkoli, karfiol, kelbimba.

Gratin: Siss szeleteket a kedvenc z6ldségedbdl (cukkini, padlizsan,
édeskomeény, pl) tedd siitdbe, adj hozza reszelt sajtot, fliszereket izlés szerint,
tejszint, krémsajtot, fetasajtot.

A siitében 225 fokon akkor lesz kész, amikor a sajt szép szint kapott.
Karfiolrizsa: Reszeld le a karfiolt, fé0zd egypar percig. Kész.

Avokado

Snack és desszertek

Vegyes dio

Sajt szalami sonka gurka tekercs.

Kolbaszt darabokban fogpiszkaldval egy darab sajttal 6sszeszurni
Zoldség: uborka, kilonb6z06 szinl paprikak, karfiolszeletek
Olivabogyo

LCHF chips: egy tepsibe rakjuk kis halmokat reszelt parmezansajtbdl, vagy
vékonyabb darabokat. 225 fokon a stitében 3-10 perc alatt elkészil. Hagyd

hogy
jol 6sszeolvadjon, de vigyazz, mert kdnnyen megég.



Szakacskonyvek

Van sok low carb szakacskdnyv. Sajnos a legtébb még mindig a zsirfébidaban
szenved. Ne félj a zsirtdl, ne félj a kovérségtdl, a zsir a baratod. Egyél
beldle annyit hogy elégedett legyen a szervezeted.

Itt egy j6 példa:

250 Delicious and Satisfying Recipes
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Phortegraphs by Maren Carsre

Sok szerencsét az Uj LCHF életedhez!
Gyakori kérdések

Van tobb kérdésed az LCHF kosztrdl? Nézd meg itt a legszokvanyosabb
kérdésekre a valaszt.






