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A konyvrol:

Az inzulinrezisztencia fogalma az utobbi években a széles nyilvanossag el6tt is ismertté valt. A konyv elsd
részében a dietetikus szerz0 foglalja 0Ossze az ¢étrendvaltoztatas Iényegi pontjait, melyek az
inzulinrezisztenciaban kovetendok. Idézet a dietetikus bevezet6jébol: ,,Szénhidratanyagcesere-zavar,
prediabétesz, cukorbetegség, diéta. Ezeket a szavakat hallva a paciensek szeme el6tt egy lemondasokkal,
tiltasokkal, korlatozasokkal teli, méréssel, szamolassal jaro, a szabad valasztasukat, ,,mozgésukat” sziikitd
étrend képe jelenik meg. Hossza évek tapasztalata alapjan mondhatom, hogy ez nem igy van. A kezdeti
megtorpanas, nehézség utan egy uj vilag tarul fel, az egész étrend sokkal véaltozatosabb, szinesebb,




gazdagabb, izletesebb és az egészséges taplalkozashoz nagyon kozel all6 lesz. Ebben segit ez a konyv.” A
konyv masodik részében az orvos szerzé bemutatja a vércukor-szabalyozas rendszerének Osszetettségét, a
hormonalis rendszerek egymasra kifejtett hatdsait. Segit megérteni az inzulinrezisztenciat kisérd szerteagazo
tiineteket és eligazodni a sziikséges terapias 1épések elinditdsaban. A konyv végén az orvosi kifejezések
magyarazo szotara €s a konyvben szerepld receptekhez késziilt szines ételfotok talalhatok.

Konyvajanlo:

Kell egy jo csapat! Ma mar sokan és sokat hallottak az inzulinrezisztenciarol, és sokan ugy gondoljak, hogy
az 1dvozitd megoldds a 160 grammos diéta. Ahogy az életben sincs egyetlen iidvozité Ut, igy az
inzulinrezisztencia kezelésé-ben sincs egyetlen, mindenkinek jo diéta. Kiilonféle utak vannak, és a csapat
(orvos, dietetikus) segit kivalasztani, melyiken érdemes menni. Ez egy hosszu utazas, ahol tobbszor is
sziikség van az orvosi, dietetikai kontrollra. A kezelés, gondozas szerves része a taplalkozas. Mivel nem
egyszerlien az egészéges taplalkozasrol beszéliink — bar sokban hasonlit r4 — mindenképp sziikséges az 1j
étrend bedllitdshoz a dietetikai konzultacio. A péciens tapasztalatai alapjan a dietetikus segit teljesen egyénre
szabni, kozérthetdvé, betarthatova tenni az étrendet. Ehhez nyujt tamogatist a diétarol szolo fejezet,
természetesen sok finom recepttel kiegészitve. Orvosi szempontbol a kivizsgalas a labordiagnosztikabol és a
Klinikai tiinetegylittes értékelésébdl all. Rendkiviil fontos, hiszen az inzulinrezisztencia nem csupan
anyagcserezavar, hanem szinte az egész szervezetet érintd és befolyasold zavar. Es a csapat szerves része és
aktiv tagja természetesen a paciens. Erte dolgozunk, de nélkiile nem megy. Ismerkedjenck meg a konyvben a
négylabu szék hasonlattal és ha elolvastak, reméljiik, hogy az inzulinrezisztencia-diéta (IRD) nem
lemondésokkal fog jarni, hanem lehetdséget ad az egészségesebb életmod kialakitdsdhoz, mellyel sikeriil
ugy tokéletesiteni az €életmodot, hogy ne hidnyozzanak ételek, élelmiszerek, €és ne kelljen ,,blin6z6 napokat”
tartani, mert nem lesz ra sziikség. J6 olvasast és tanulast kivannak: A Szerzék

A szerzokrol:

Dr. T Laszlo

Belgyogyasz-endokrinologus

1993-ban szereztem diplomamat a Semmelweis Orvostudomanyi Egyetem Altalanos Orvostudomanyi Karan
Budapesten. 1999-ben belgyogyaszati, majd 2002-ben endokrinoldgiai szakvizsgat szereztem. 2009-ig a
Szent Imre Korhaz Endokrinologia-Diabetologiai Osztalyan dolgoztam. Alapito tagja voltam a Mens Mentis
Egészségcentrumnak, ahol szakmai vezetdként dolgoztam 2017 aprilisig. Ezt kovetden alapitottuk meg
elszant kollégdimmal az EndoCare Reproduktiv Endokrinoldgiai Centrumot, ahol a néi és férfi reproduktiv
rendszer zavarainak okait, lehetséges kezelési modozatait kutatjuk. 1998 ota foglalkozom endokrinolégiaval,
2000 ota kiemelten az endokrinologia-diabetoldgia hatarteriileteivel. FO kutatasi teriiletem a néi és férfi
reproduktiv rendszer endokrinologiaja, a medddség endokrin okainak vizsgalata, a szénhidrat-anyagcsere
korai zavarainak diagnosztikaja és terapiaja. 2019 ota a Magyar Sziilészeti és NOgyogyaszati
Endokrinologiai Téarsasag elnokségi tagja vagyok.

Erdélyi Aliz MSc

Dietetikus, okleveles taplalkozastudomanyi szakember, egészségiigyi szovivo és kommunikadcios tandcsado

A Semmelweis Egyetem mesteroktatoja. Az Endocare Intézet dietetikusa, a Magyar Dietetikusok Orszagos
Szovetségének (MDOSZ) fotitkara. 2004 és 2008 kozott a Magyar Egészségiligyi Szakdolgozoi Kamara
(MESZK) Dietetikai Tagozatanak tagozatvezet6je, majd a MESZK kommunikéacios titkara volt. Korabban
az MDOSZ hivatalos, lektoralt folyoiratanak foszerkesztdje, 2016 és 2019 kozott a Magyar Dietetikusok
Orszagos Szovetségének fotitkdra. 2020-ban ismét megvalasztottdk az MDOSZ fétitkaranak. Megkapta az
Emberi Erdéforrasok Miniszterének elismerd oklevelét és a Pro Diaeta Sana dijat. Dolgozott korhdzban, tobb
évig egy — a sziv- és érrendszeri betegségek megeldzését szolgaldé — prevencidos modellprogramban,
Egészségfejlesztési irodaban (EFT) és kozremiikodott dietetikusként az alapellatdsban. 2015 6ta intenziven




foglalkozik szénhidratanyagcsere-zavarral, kifejezetten inzulinrezisztenciaval, talsulyos ¢és
paciensekkel, valamint varandosokkal.
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Tovabbi kiadvanyainkrdl bévebb informacio talalhato a honlapunkon: www.springmed.hu.
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A konyvet 20% kedvezménnyel vasarolhatja internetes webaruhazunkban: www.springmed.hu.
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