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étkezéses vércukorvizsgalat

REGGELIK - MERESI NAPLO - TAPLALKOZASI NAPLO

Standardizdlt reggelik 20, 25 és 30 g szénhidrattartalommal

gluténes és gluténmentes valtozatban
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REGGELIZOS TERHELES

A vizsgalat menete

Paciensadatok

NEV
TESTSULY (KG)

VALASZTOTT REGGELI (KOD)

VIZSGALATOT KERTE

CH-MENNYISEG (G)

Elokésziilet — o vizsgdlatot megel6z6 napokban

SzZULETESI EV
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REJUVEN

VIZSGALAT DATUMA
INDIKAC1O

MERES MODJA (LABOR [ UJJBEGY [
CGM)

A vizsgdlat elétti 3 napban a szokdasos étrend érvényes, napi legaldbb 150 g szénhidrdattal. llyenkor ne kezdjen
alacsony szénhidrattartalmi vagy ketogén étrendet, mert az meghamisitja az eredményt.

Ha mar bedllitott diétaja van, aszer

szénhidratmennyiségeket és étkezési idépontokat.

A vizsgdlat elétti napon kerulje az intenziv edzést és az alkoholt.

int étkezzen - a vizsgdlat miatt ne vdltoztasson rajta: tartsa a megbeszélt

A vizsgalatot megel8z6 3 napban vezessen részletes taplalkozasi naplét (minden étkezés idépontja, az
elfogyasztott étel és ital pontos mennyisége) - igy a vizsgdlatot esetlegesen befolydsolé 72 6rat is latjuk. A
naplét a sablon utolsé oldalén taldlja.

Reggel a vizsgdlatig ne dohdnyozzon, és ne igyon kavét, tedt, cukros vagy édesitett italt.

A gyégyszerek és az inzulin bevételérdl (idépont, dozis, elhagyds) minden esetben elézetesen egyeztessen a

kezeléorvossal.

Lazas, fertézéses dllapotban, illetve akut panaszok esetén a vizsgdlatot halasztani kell.

A vizsgalat 1épései

0 Ehomi mérés (0. perc) - vérvétel vagy ujjbegyes mérés a reggeli megkezdése elétt.

e A kivalasztott reggeli elfogyasztasa 10-15 perc alatt. Az idémérés az elsé falattél indul — ezt az idépontot

jegyezze fel.

e Ital: a reggelihez 2 dI viz vagy cukormentes tea (tej és cukor nélkil). Kavé, gyumalcslé, uditd nem

fogyaszthato.

megengedett.

Mérési pontok: leggyakrabban a 0. és 90. perc, vagy a 0. — 60. —120. perc. A kezelborvos ettdl eltéréen 30.
és 90. perces mérést is kérhet. Ha 3-4 szlirasndl tobbre lenne sziikség, a terhelést CGM-mel kombinaljuk
- igy a paciens szdmdara [ényegesen kiméletesebb a vizsgdlat.

A vizsgalat teljes ideje alatt nyugalom: Ulve kell maradni, séta, mozgds, edzés és dohdnyzds nem

Panasz esetén (remegés, izzadds, szédllés, gyengeség, szivdobogdsérzés, fejfajas, hasi panasz) azonnal
jelezze a személyzetnek, és jegyezze fel a napléba az idéponttal egyutt.

Fontos szakmai megjegyzés. A reggelizés (étkezéses) terhelés a mindennapi étkezéshez kotétt, fiziologids
vércukorvdlaszt mutatja meg: a terdpia finomhangolésat, a CGM-gérbe értelmezését és az étkezés utdni panaszok
tisztdzasat szolgdlja. Nem egyenértékii a 75 g glukozzal végzett standard OGTT-vel, ezért annak diagnosztikus
hatarértékei erre nem alkalmazhaték. Az eredményt a kezeléorvos értékeli.

RejuvenMed - Reggelizds terhelés — sablon
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STANDARDIZALT REGGELIK

20 g szénhidrat

©® Gluténes

G-20/1

Sonkas-sajtos teljes ki6rlésii szendvics

o 45 g teljes kidrlésl rozskenyér — 20 g CH

« 40 g sovany felvagott (pulyka-/csirkemellsonka) +
20 g sovdny sajt - 100 g paprika

Osszesen: 20 g CH

G-20/2

Tojasrantotta teljes ki6rlésii kenyérrel

o 45 g teljes kidrlésl rozs- vagy grahamkenyér —
20gCH

* 2db tojasbdl rantotta, 1tk olajon - 100 g uborka /
retek

Osszesen: 20 g CH

G-20/3

Tonhalkrémes magvas szendvics

» 50 g magvas teljes kiérlési kenyér — 20 g CH

o B0 g tonhalkonzerv (Iében) + 30 g cottage cheese -
100 g paradicsom

Osszesen: 20 g CH

G-20/4

Cottage cheese-es tonkolykenyeres szendvics

o 45 g teljes kidrlést tonkoly- vagy rozskenyér —
20gCH

« 100 g cottage cheese, snidling - 100 g retek / uborka

Osszesen: 20 g CH

G-20/5

Teljes kiorlésti palacsinta - s6san vagy édesen

« 31gteljes kiérlést buzaliszt — 20 g CH (1 tojas +
cukormentes mandulaital)

» soésan: 40 g felvagott + 20 g sajt | édesen: 100 g tard

Osszesen: 20 g CH

RejuvenMed - Reggelizds terhelés — sablon
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REJUVEN

csak lassu felszivéddasu — a pdciens egyetlen véltozatot vélaszt

® Gluténmentes

GM-20/1

Sonkas-sajtos GM kovaszos szendvics

o 40 g Free Pékség K1 GM kovészos kenyér — 20 g CH

» 40 g sovdny felvagott + 20 g sovany sajt - 100 g
paprika [ uborka

Osszesen: 20 g CH

GM-20/2
Tojasrantotta cirokkenyérrel

» b1 g Tibidabo cirok kenyér — 20 g CH
» 2 db tojasbdl rantotta - 100 g uborka [ retek

Osszesen: 20 g CH

GM-20/3

Sonkas-tojaskrémes GM szendvics

» 51g Tibidabo cirok kenyér — 20 g CH

» 60 g tojaskrém + 40 g sovany felvagott - 100 g
z6ldség

Osszesen: 20 g CH

GM-20/4
GM zabkasa vagy zablepény

» 33 g gluténmentes zabpehely — 20 g CH

o kasaként: vizben vagy cukormentes
mandula-/kékuszitalban fézve + 100 g taré vagy
ricotta, fahéj

o lepényként: 1 tojassal kikeverve, serpenydben sutve
+100 g tardé vagy 40 g felvagott + 20 g sajt

Osszesen: 20 g CH

GM-20/5

Hajdina-, koles- vagy quinoakasa

¢ 29 g hajdinadara vagy 29 g kéles vagy 31 g quinoa
(nyersen) -20g CH

o sésan: 1tojassal 6sszesUtve + 40 g felvagott |
édesen: 100 g tard

Osszesen: 20 g CH
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STANDARDIZALT REGGELIK

25 g szénhidrat

©® Gluténes

G-25/1

Sonkas-sajtos teljes ki6rlésii szendvics

» 56 g teljes kidrlésl rozskenyér — 25 g CH

« 40 g sovany felvagott (pulyka-/csirkemellsonka) +
20 g sovdny sajt - 100 g paprika

Osszesen: 25 g CH

G-25/2

Tojasrantotta teljes ki6rlésii kenyérrel

* 56 g teljes kidrlést rozs- vagy grahamkenyér —
259gCH

» 2db tojasbdl rantotta, 1tk olajon - 100 g uborka /
retek

Osszesen: 25 g CH

G-25/3

Tonhalkrémes magvas szendvics

* 63 g magvas teljes kiérlésu kenyér - 25 g CH

o B0 g tonhalkonzerv (Iében) + 30 g cottage cheese -
100 g paradicsom

Osszesen: 25 g CH

G-25/4

Cottage cheese-es tonkolykenyeres szendvics

* 56 g teljes kidrlésu tonkoély- vagy rozskenyér —
25gCH

« 100 g cottage cheese, snidling - 100 g retek / uborka

Osszesen: 25 g CH

G-25/5

Teljes kiorlésti palacsinta - s6san vagy édesen

o 38 gteljes kiérlést bazaliszt — 25 g CH (1 tojds +
cukormentes mandulaital)

» soésan: 40 g felvagott + 20 g sajt | édesen: 100 g tard

Osszesen: 25 g CH

RejuvenMed - Reggelizds terhelés — sablon
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rREJUVEN

csak lassu felszivéddasu — a pdciens egyetlen véltozatot vélaszt

® Gluténmentes

GM-25]/1

Sonkas-sajtos GM kovaszos szendvics

» 50 g Free Pékség K1 GM kovdszos kenyér — 25 g CH

» 40 g sovany felvagott + 20 g sovany sajt - 100 g
paprika [ uborka

Osszesen: 25 g CH

GM-25/2
Tojasrantotta cirokkenyérrel

* 64 g Tibidabo cirok kenyér — 26 g CH
» 2 db tojasbdl rantotta - 100 g uborka [ retek

Osszesen: 25 g CH

GM-25/3

Sonkas-tojaskrémes GM szendvics

» 64 g Tibidabo cirok kenyér — 25 g CH

» 60 g tojaskrém + 40 g sovany felvagott - 100 g
z6ldség

Osszesen: 25 g CH

GM-25/4
GM zabkasa vagy zablepény

e 42 g gluténmentes zabpehely - 256 g CH

o kasaként: vizben vagy cukormentes
mandula-/kékuszitalban fézve + 100 g taré vagy
ricotta, fahéj

» lepényként: 1 tojassal kikeverve, serpenydben sutve
+100 g tardé vagy 40 g felvagott + 20 g sajt

Osszesen: 25 g CH

GM-25/5

Hajdina-, koles- vagy quinoakasa

» 36 g hajdinadara vagy 36 g kéles vagy 39 g quinoa
(nyersen) - 25 g CH

o sésan: 1tojassal 6sszesUtve + 40 g felvagott |
édesen: 100 g tard

Osszesen: 25 g CH
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STANDARDIZALT REGGELIK

30 g szénhidrat

©® Gluténes

G-30/1

Sonkas-sajtos teljes ki6rlésii szendvics

* 67 g teljes ki6rlésu rozskenyér — 30 g CH

« 40 g sovany felvagott (pulyka-/csirkemellsonka) +
20 g sovdny sajt - 100 g paprika

Osszesen: 30 g CH

G-30/2
Tojasrantotta teljes ki6rlésii kenyérrel

e 67 g teljes kidrlésu rozs- vagy grahamkenyér —
30gCH

* 2db tojasbdl rantotta, 1tk olajon - 100 g uborka /
retek

Osszesen: 30 g CH

G-30/3

Tonhalkrémes magvas szendvics

* 75 g magvas teljes kidrlést kenyér — 30 g CH

o B0 g tonhalkonzerv (Iében) + 30 g cottage cheese -
100 g paradicsom

Osszesen: 30 g CH

G-30/4

Cottage cheese-es tonkolykenyeres szendvics

e 67 g teljes kidrlésu ténkoly- vagy rozskenyér —
30gCH

« 100 g cottage cheese, snidling - 100 g retek / uborka

Osszesen: 30 g CH

G-30/5

Teljes kiorlésti palacsinta - s6san vagy édesen

o 46 g teljes kidrlést buzaliszt — 30 g CH (1 tojas +
cukormentes mandulaital)

» soésan: 40 g felvagott + 20 g sajt | édesen: 100 g tard

Osszesen: 30 g CH

RejuvenMed - Reggelizds terhelés — sablon
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REJUVEN

csak lassu felszivéddasu — a pdciens egyetlen véltozatot vélaszt

® Gluténmentes

GM-30/1

Sonkas-sajtos GM kovaszos szendvics

» 60 g Free Pékség K1 GM kovdszos kenyér — 30 g CH

» 40 g sovany felvagott + 20 g sovany sajt - 100 g
paprika [ uborka

Osszesen: 30 g CH

GM-30/2
Tojasrantotta cirokkenyérrel

e 77 g Tibidabo cirok kenyér — 30 g CH
» 2 db tojasbdl rantotta - 100 g uborka [ retek

Osszesen: 30 g CH

GM-30/3

Sonkas-tojaskrémes GM szendvics

e 77 g Tibidabo cirok kenyér — 30 g CH

» 60 g tojaskrém + 40 g sovany felvagott - 100 g
z6ldség

Osszesen: 30 g CH

GM-30/4
GM zabkasa vagy zablepény

» 50 g gluténmentes zabpehely — 30 g CH

o kasaként: vizben vagy cukormentes
mandula-/kékuszitalban fézve + 100 g taré vagy
ricotta, fahéj

» lepényként: 1 tojassal kikeverve, serpenydben sutve
+100 g tardé vagy 40 g felvagott + 20 g sajt

Osszesen: 30 g CH

GM-30/5

Hajdina-, koles- vagy quinoakasa

¢ 43 g hajdinadara vagy 43 g kéles vagy 47 g quinoa
(nyersen) - 30g CH

o sésan: 1tojassal 6sszesUtve + 40 g felvagott |
édesen: 100 g tard

Osszesen: 30 g CH
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KITOLTENDOS %

Mérési naplo

REJUVEN
DATUM A REGGELI KEZDETE (6O:PP) A REGGELI VEGE (60:PP)
ELFOGYASZTOTT REGGELI KODJA ES MEGNEVEZESE CH-MENNYISEG (G)

PROTOKOLL (] 0-90 perc [ ] 0-60-120 perc (] egyedi
CGM-MEL KOMBINALVA [ igen (] nem szenzor tipusa:
Vércukorértékek

.. » VERCUKOR . .
MERESI PONT IDOPONT TUNET, MEGJEGYZES

(MMOL/L)

Ehomi - 0. perc
30. perc (kérésre)
60. perc

90. perc

120. perc

Panaszok, kozérzet a vizsgalat alatt Dietetikus / orvos megjegyzése

Kisokos — a mintaétrend elvei szerint

A reggeli kizarélag lassi felszivodasa szénhidratot tartalmazhat. Gyumolcs, tej, joghurt, kefir, méz, dzsem, puffasztott
vagy extruddlt termék (pl. Abonett), fehér kenyér és fehér pékaru nem kertlhet bele.

Nem szamolandé szénhidrattartalmaak: sovany felvagott, sovany saijt, tojds, tard, cottage cheese, ricotta, halkonzery,
tojéskrém; vaj, margarin; max. 200 g olyan zéldség, amelynek 100 g-ja 5 g-ndl kevesebb szénhidratot tartalmaz; cukor- és
mézmentes tea. Minden reggeli tartalmaz teljes értéki fehérjeforrast (sovany felvagott, sajt, tojés, taré, cottage cheese,
ricotta, halkonzerv) — ne hagyja el. Tehéntej helyett cukormentes kékusz- vagy mandulaital.

A szamitas alapja (g CH/100 g): teljes kiérlést rozs-, graham- és ténkolykenyér 45 - magvas teljes kiérlést kenyér 40 -
gluténmentes zabpehely 60 - teljes kidrlésu buzaliszt 65 - GM kovdaszos kenyér 50 - cirok kenyér 39 - hajdina és koéles 70 -
quinoa 64. A kadsdk alapanyagdt nyersen mérje; mds marka esetén a csomagoldson feltintetett értékkel szdmoljon at.

30 g CH-nak megfelel6 tovabbi GM kenyerek: 143 g Mentes Pékség gyokérkenyér - 65 g Free Pékség K2 - 83 g Tibidabo
ciabatta - 65 g Tiszta izek GM hazi kenyér - 90 g Szafi Bakery kovaszos vekni (20 g CH-hoz x 0,67 - 25 g CH-hoz x 0,83).

4-nél tébb mérési pont esetén CGM-mel kombinaljuk a terhelést — kevesebb szurds, kiméletesebb vizsgdlat; ujjoegyes
kontroll az éhomi és a csucsértéknél elegendd. Ismételt vizsgdlatndl ugyanazt a reggelit vélassza, ugyanabban a
mennyiségben - igy lesznek az eredmények ésszehasonlithatok.

RejuvenMed - Reggelizds terhelés — sablon 6. oldal



KITOLTENDOS %

Taplalkozasi naplé - 3 nap REJUVEN

NEV 1. NAP DATUMA 2. NAP DATUMA 3. NAP DATUMA

Tippek a pontos naplézashoz
Minden étkezésnél jegyezze fel az idépontot, az elfogyasztott ételt és italt, valamint a pontos mennyiséget — grammban,
deciliterben, vagy héztartasi mértékkel (ek = evékandl, tk = tedskandl, bogre, db).

Ne vdltoztasson az étrendjén a naplé kedvéért — pontosan azt irja le, ahogy valdban étkezik. A cél a valds kép, nem a
,Szép” naplé.

A mennyiséget mérje le: a gabonaféléket és kasaalapanyagot nyersen, a kenyeret és a hast nyersen vagy készen (jeldlje,
melyiket).

A kostolds, nassolds, cukros ital és alkohol is étkezés - ezeket is irja be, akkor is, ha csak par falat volt.

Az alsé sorba keriljon a folyadékbevitel, a mozgés (mikor, mennyi ideig), a gyégyszer- és inzulinadag, valamint az alvés
ideje.

Ha egy nap eltért a szokasostdl (Unnep, éjszakai mlszak, betegség, stressz), jelezze ugyanitt.

ETKEZES 1. NAP 2. NAP 3. NAP (a vizsgdlat elétti nap)

Reggeli

Tizérai

Ebéd

Uzsonna

Vacsora

Utévacsora

Folyadék,
mozgds,
egyéb
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