Elhizas étrendi kezelése

Elhizason a testtomeg, azon beliil a zsirtartalom kéros novekedését értjiik.
Ennek az az oka, hogy tobb energidt fogyasztunk, mint amennyire a
szervezetiinknek sziiksége van (bdségesen taplalkozunk, ugyanakkor keveset
mozgunk). Az elhizds nem csupan kozmetikai kérdés, hanem szamos betegségre
— cukorbajra, koszvényre, érelmeszesedésre, magas vérnyomadsra, keringési
elégtelenségre €s iziileti gyulladasra — is hajlamosit.

A diéta célja a testtomeg- ¢és testzsirtobbletnek a kivanatos értekre
csOkkentése, a rendes testtomeg meglrzése, valamint az elhizas
szovOdmeényeinek megeldzése. Ha a taplalékkal elfogyasztott energiamennyiség
kevesebb, mint a napi elfoglaltsdggal jar6 energia-leadds, a szervezet a
raktarozott energiat hasznalja fel a nagyobb sziikséglet fedezésére. Ezzel
csOkkenni kezd a zsirszovet mennyisége €s a testtomeg.

A fogyokura tervezése soran abbol kell kiindulni, hogy 7000 kcal
elvondsaval altalaban 1 kg-mal csokkenthetd a testtomeg. Ha tehat naponta
1000 kcal-val kevesebbet eszilink, egy hét alatt 1 kg-ot fogyunk. Ezt a célt
Kitizve a fogyokura soran napi 1000—1500 kcal energidhoz jusson a
szervezetiink.

Ajanlott élelmiszerek a friss €s mirelit gylimolcsok, zoldségek, szines €s
z01dfozelékek, mirelit zoldségek, sovany tej (1-1,5 %), zsir, joghurt (natur),
kefir, ird, sovany turd, tojas, borjuhus, csirkehts (bor nélkiil), 16hts, marhahus,
maj, sertésnyelv, sertéssziv, parizsi, virsli, krinolin, szafaladé, huskenyér,
gépsonka, pulykafelvagott, sonkaszaldmi, hal, zabpehely, teljes kidrlési lisztbol
késziilt kenyerek, gomba. Edesitéshez energiat nem tartalmazé mesterséges
¢desitdszereket hasznaljunk.

Korlatozott mértékben fogyaszthatd élelmiszerek a sajtok (egyszerre csak
egy kocka vagy 4 dkg kemény sajt), sertéshus (karaj, comb), kendmajas, vadasz,
zalai, lisztek, (teljes kiorlésti, Graham), szaraztésztadk (durum lisztbol),
burgonya, rizs, fehér kenyér, zsemle, kifli, ételkonzervek (iigyelni kell az
energiatartalmukra), gabonapelyhek (natur), energiaszegény tiditok.

Keriilendd élelmiszerek a cukrok, a cukortartalmu ételek (kalacsok,
siitemények, ¢dességek, iditdok, szorpok, kekszek), méz, alkohol, fagylalt,
befott, lekvarok, izesitett tejtermékek (gyiimdlcsjoghurtok, tirokrémek), tejszin,
tejfol, shritett tej, libahts, kacsahus, libam4j, kacsamadj, aszpikos felvagottak,
kolbaszok, szalamik, szalonna, tepertd, zsirok, vaj, margarin, olajos
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halkonzervek, buzadara, széarazhiivelyesek, diofélék, olajos magvak (pl:
napraforgomag, mandula, mogyord, mak).

Tudnivalok a fogyokura soran

Az ételkészitési eljarasok koziil azokat alkalmazzuk, amelyek az
energiaértéket nem fokozzak: fozés, parolas, roston siités, grillezés, foliaban
siités. Hasznaljunk teflonedényeket, jénai talakat, cserép- €s romai talat,
rozsdamentes kuktat.

Az étrend alapjai a zoldségek, a fozelékfélek és a 1édus gyiimolcsok
legyenek, megfeleld fehérjekiegészitéssel (kefir, valamint egyarant sovany tej,
sajt, turd és hus).

Noveljiik ételeink rosttartalmat és telitoértékét zabpehellyel vagy btza-
¢s zabkorpaval (pl. korpds vagdalt és kefir, vegyeszoldség-salata korpas
joghurtontettel).

Rendszeresen egyiink! Napi négyszeri-otszori étkezés ajanlott. Egyszerre
kis mennyiséget fogyasszunk, lehetdleg mindig ugyanabban az iddben.

Idedlis vacsoraido: este 6 Ora, utana lehetdleg mar ne egyiink.

Soha ne egylink jollakottsagig!

Lassan, kapkodas nélkiil egyiink, jol ragjunk meg minden falatot (ha
rostos az étel, igyunk hozza vizet, igy tovabb tart teltségérzetiink).

A viz nem hizlal. Igyunk naponta legalabb 2 1 folyadékot (viz, dsvanyviz,
cukor nélkiili tea vagy limonadé).

Rendszeresen mozogjunk, s talaljunk ki valamilyen szdmunkra kellemes,
rendszeres elfoglaltsagot.

Klinikai tapszerek szerepe a fogyokuraban
Az elhizds étrendi kezelésében nagy szerepe van a tejcukor mentes

Nutridrinknek vagy a magas fehérjetartalma Fortimelnek. Adagolas: a diétaba
beépitve egy-egy étkezésre fogyaszthatjuk napi: 1-2 dobozzal.
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1. nap

2.hap

3. hap

Mintaétrend harom napra

Reggeli: krinolin (5 dkg), Graham-kenyér (5 dkg), retek, Nutridrink (1
dl).

Tizérai: Nutridrink (1 dl), buzakorpa (1 dkg).

Ebed: grillezett csirkemell (10 dkg), zoldbabfozelek (20 dkg zoldbab, 2
dkg liszt, 0,5 dl kefir).

Uzsonna: alma (10 dkg).

Vacsora: fott burgonya (10 dkg), toltott tojas (két tojas, 10 dkg gomba,
snidling, egy evokanal 10%-os tejfol). (Osszes energia: 1270 kcal.)

Reggeli: rantotta (két tojasbol, teflonban, zsir nélkiil, sok hagymaval),
egy kifli.

Tizorai: egy kockasajt, fél zsemle.

Ebéd: Nutridrink (2 dl, eldtte két-harom korpatabletta).

Uzsonna: gyiimolcssalata (10 dkg meggy, 10 dkg alma, 10 dkg narancs +
mesterséges ¢desito).

Vacsora: hagymas virslisalata (12 dkg virsli), alfoldi kenyér (5 dkg).
(Osszes energia: 1250 kcal.)

Reggeli: kapros turdkrém (7 dkg taro, 0,5 dl joghurt, kapor), bakonyi
barna kenyér (5 dkg).

Tizorai: kefir (2 dl), Abonett (2 db).

Ebéd: narancsdzstz (2 dl, cukormentes), folidban siilt sertésszelet (8 dkg
sovany hus), parolt zoldségkoret (zoldborsd, sargarépa, karfiol, 10-10
dkg).

Uzsonna: trappista sajt (4 dkg), alma (10 dkg).

Vacsora: 2 dl Nutridrinkbe alma-, &szibarack- és narancsdarabkak
keverve. (Osszes energia: 1250 kcal.)

Nutridrink alapu fogyokura

Napi 1200-1500 kcal: harom doboz Nutridrink (900 kcal) és egy konnyi

vacsora. (A teltségérzetét noveli, ha a Nutridrink ivadsa eldtt vagy kozben
harom-06t korpatablettat esziink.)

Szalayné Konya Zsuzsa
dietetikus
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