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Miért keésziilt ez az utmutato?

Nem az a célom, hogy paranoids legyél.

Nem az a célom, hogy minden cimkétdél megijed,.
Hanem az, hogy tudd, mit eszel.

Ma mdr nem az a kérdés, hogy ,cukros-e egy termék”.

Hanem az, hogy milyen néven bujik meg benne a cukor, a
kemeényitd, a téltelék vagy az aroma.

Sokszor nem az akarat hidnyzik.
Nem a fegyelem.

Hanem az informdcio.

Ez az Gtmutatd segit felismerni:

a rejtett cukrokat

e a,csendes” szénhidrat-téltelékeket

e a keto-csapddkat

e a tdlfinomitott izfokozokat

e és azokat az dsszetevdket, amik miatt Ujra meg Ujra nassolni
akarsz

Nem tiltolista.

Hanem tisztanlatas.



Rejtett cukrok -
amikor nem ,cukor” a neve

A cukor ma mar ritkan szerepel egyszerden gy, hogy ,cukor”.
Helyette kialdénbdzé tudomanyos vagy ,természetesnek” hangzé
neveken jelenik meg.

Reftett cukrok (kilonbozd neveken)
Gyakori megnevezések:

e cukor, kristalycukor, nddcukor, barna cukor

e glukodz, gliikézszirup, glukoz-fruktdz szirup, fruktéz-glukdz
szirup

o fruktoz, fruktozszirup

¢ maltéz, maltodextrin

e dextroz

e invertcukor/invertszirup

e karamell, karamellszirup

e melasz

e agdvé-, juhar-, rizsszirup

e Méz

e gyumodlcslé-koncentratum (igen, sokszor ez is “cukor”)

Hol bujik meg?

“fit” sz6szok, ketchup, BBQ, saldtadntetek
joghurtok, “proteines” pudingok, zabkasak
muzlik, granola, “egészséges” szeletek
sonkdk, felvagottak, pdcok

e konzerv zéldségek/szészok, készételek



Keményitok -
a lathatatlan toltelek

Ezek gyakran nem édesek, mégis megemelik a vércukrot és
fenntartjdk az éhségérzetet.

Kemenyittk €5 .csendes szenhidrat-toltelekek”
Gyakori megnevezések:

e keményitd (blza-, kukorica-, burgonya-)
o modositott keményitd

e kukoricakeményité

e rizsliszt, bUzaliszt

e burgonyapehely / burgonyakeményitd

e tapioka, tapiokakeményitd

e dextrin

Hol taldlod?

felvagottak, “formézott” husok (virsli, pdarizsi, olcs6 sonkdk)
sajtkrémek, “kenhetd” termékek

sz6szok, levesporok, martasalapok

“keto” péksutik, low-carb lisztkeverékek (tapioka gyakori)



~Keto-csapda” édesitok -
amikor nem cukor, mégis
fenntartja a sovargast

A ,cukormentes” nem mindig jelent valédi szabadsdgot.

Sok édesités termék nem emeli meg latvanyosan a vércukrot,
mégis fenntartja az édesség irdnti vagyat, a nassoldst és az
allandé ,kell még valami” érzést.

Nem mindenkinél okoz gondot.
De ha nem tudsz kilépni az édességkorforgdasbol, érdemes itt
keresni az okot.

Keto-csapda” edesittk €5 cukorakoholok (amik gyakran nassolast
indftanak)

Cukoralkoholok:

e eritrit
o Xxilit

e maltit
e szorbit
e jizomalt
e mannit

Intenziv édesiték:

e szukral6z

e aszpartdm

e aceszulfédm-K

o sztevia (glikozidok)



Hol vannak?

e “keto” csokik, desszertek, ragok, tditék
o fehérjeszeletek, “low sugar” termékek
e “cukormentes” sz6szok/dntetek

I Megjegyzés: Nem mindenkinél okoznak problémat, de
sokakndl fenntartjak az édesség utani vagyat és a folyamatos
nassoldst.



zfokozok és aromatriikkik -
amikor tul finom, hogy igaz
legyen

Az ételek ma mar nem csak ,finomak”.

Tulfinomak.

Az aroma, az izfokozbk és a kulénbdzd kivonatok célja, hogy az
étel intenzivebb, csabitdbb, nehezen ledllithatd legyen.

Ez nem véletlen.

Minél nehezebb abbahagyni, anndl tébbet eszel beldle.
Az egyszerUl étel nem manipuldl.

A tdlizesitett igen.

izfokozok ¢s aromatrikkok (amik Jifinomma" teszi)
Tipikusak:

e aroma, természetes aroma

e fUst aroma

e élesztdkivonat

e natrium-glutamat (MSG) / glutamatok
e hidrolizalt névényi fehérje

Hol talalod?

e chipsek, ropik, snackek

e levesporok, alaplevek, fszerkeverékek
o készételek, gyorsfagyasztott fogdsok

e “BBQ" jellegli cuccok



Siiritok és allomanyjavitok -
a ,krémes” illuzio

Sok termék azért tdnik selymesnek, krémesnek, ,gazdagnak”,
mert mesterségesen javitjak az allagat.

Ezek az 8sszetevék nem feltétlenul veszélyesek.

De gyakran olyan ételekben jelennek meg, amelyek mar eleve
feldolgozottak és tavol alinak az egyszertségtal.

Ha egy 6sszetevdlista inkdbb laborjegyzetnek tdnik, mint
konyhai receptnek — érdemes megadllni egy pillanatra.

Siirftok, dlomanyjavitok, zsekesttok (a “krémes' ilizio)
Gyakoriak:

e xantdngumi

e guargumi

e karragén

e pektin

e zselatin

e celluléz

e (tifimaghéj (pszillium)

Hol vannak?
e “keto” sutik, porok, krémek

e tejpotlok, pudingok, desszertek
e szOszok, Ontetek



Emulgealok és stabilizatorok -
hogy mindig ugyaniigy nézzen ki

Az ipari élelmiszer egyik titka az allandésag.
Mindig ugyantgy krémes. Mindig ugyantgy sima. Mindig
ugyanugy szép.

Az emulgedldk és stabilizatorok ezt biztositjak.

Nem az a kérdés, hogy ,szabad-e enni”.
Hanem az, hogy valdban szikséged van-e rdjuk.

Az egyszerU étel nem esik szét — mert nincs mit ésszetartani.

Emulgediok és stablizatorok (nogy ne essen szét)
Tipikusak:

e lecitin (széja/napraforgd)
e mono- és digliceridek

e poliszorbatok

e stabilizatorok (E-szémok)

Hol vannak?

e majonézek, dntetek
e “krémes” desszertek, fagylaltok
¢ feldolgozott sajtok, szendvicskrémek



~Husnak latszik” -
de valojaban toltelék

A feldolgozott hUskészitmények gyakran tébb vizet, keményitét
és adalékot tartalmaznak, mint valodi hadst.

A csomagolds alapjdn hus.
Az dsszetevok alapjan mar kevésbé.

Minél hosszabb a lista, anndl kisebb az esélye, hogy valodi,
egyszerd alapanyagot tartasz a kezedben.

Hisnok latszi' — de fele van totfelékkel (feldolgozott
hiiskészitmenyek)

Amiket figyelj:
e kemeényitd, rost, sz6ja, fehérjekoncentratumok

e cukor/dextréz (péc miatt)
o vizmegkotdk, foszfatok

Hol tipikus?

e virsli, pdrizsi, olcso6 felvagott
e pdcolt/elére flszerezett husok
e csirkemellsonkdk ,light” valtozatai



Az ,egeszsegesnek” tiino csapda
— amikor a marketing beszel
helyetted

JFit”
LProtein.”
Low carb.”
LLight.”

Ezek nem tadpanyagok.
Ezek marketingkifejezések.

Egy termék attél nem lesz valoban tadmogato, hogy rairjak.
Mindig az ésszetevdlista az igazsdg.
Nem az el8lapi igéret.

'Egészségesnek’ 1iind csapdak (morkefing vs. valosag)
Kifejezések, amik gyakran félrevisznek:

o “fit", “protein”, “low carb”, “light”

e “cukormentes” (de tele cukoralkohollal / keményitével)

 “hozzdadott cukor nélkul” (de van benne gyumélcslé-
koncentratum)

Hol?

e protein pudingok, joghurtok, szeletek
e |ow-carb kenyerek, pékaruk
e “keto snack” minden formdéban



Nem kell mindent kidobni
holnap

Elég, ha ma mér mdshogy olvasod a cimkét.

Az egyszerliség nem unalmas.
Az egyszerUség felszabadito.

Minél révidebb az ésszetevélista, anndl nyugodtabb a tested.
Ha szeretnél egy valéban egyszer(, kdvethetd rendszert,

ami nem marketingre, hanem mukédésre épul:
% Tarts velunk a CarnieGo-ban.



Ha még nem dlisz készen az eletmodvaltisra, oz is rendoen van.
De ha elindulsz, tudd: nem vagy eqyedl

Taldkozzunk a CarnieGo Circle kozosségben - oft, ahol minden kérdésedre valoszt
kapsz, €5 nem kel magyardzkodnod, miert eszel hist.

@& anisbeautyfit.hu/carni

Szivvel, hissal, CarnieGo -val.
Aniko

PS: Kérlek, ne az anyagot oszd meg, hanem a forrdst: anisbeautyfitiu

Carnie

Gzivvel, issal, Carnie -vol
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