Roboralo, testsulynovelo étrend

A testi leromlasnak sokféle oka lehet, egyebek kozott elhuzodo, sulyos
betegség, mutét, baleset, sériilés (pl. €gés) és anorexia nervosa. Az emlitett
bajok miatt részben kevesebb tapanyaghoz jut a szervezet, részben tobb
tapanyagot veszit, mint amennyit felvesz. Nem véletlen, hogy a diéta célja a
szervezet teljes regeneralasa. Kiilonds gondot kell forditani az energiaban,
vitaminokban, dsvanyi anyagokban ¢és fehérjékben gazdag élelmianyagok és
¢lelmiszerek rendszeres fogyasztasara. Az ¢étrend fontos szabalya, hogy
fokozatosan tobbet €és tobbszor kell enni. Naponta 6tszori-hatszori étkezés
javasolt. Az ¢étrend energiaérteke (2500—4000 kcal/nap) attol fliggden valtozhat,
hogy milyen mértékii a testi leromlas.

A testépitd tapanyagok koziil a fehérjék a legfontosabbak. Az étrendnek
naponta minimum 100 g fehérjét kell tartalmaznia. Ezt tejjel, tejtermékekkel,
tojassal, hussal, huskészitményekkel, noveényi fehérjékkel, mig a klinikai
tapszerek koziil a Nutridrinkkel és a Nutrison powderrel kell fedezni. Ezek a
termékek egyuttal a megnovekedett vitamin- €s asvanyianyag-sziikségletet is
kielégitik. Tartalmazzak ugyanis a szervezet szdmara nélkiilozhetetlen vizben
oldédo (C, B, folsav) és zsirban oldodd (A, D, E, K) vitaminokat (6sszesen
tizennégyfélét), valamint tizenotféle dsvanyi anyagot és nyomelemet.

A diéta alapjai a zoldség- és fozelékfelék, a burgonya, a gylimolesok, a
tésztafélék, a kenyérfélék, a tejszin, a tejfol, a tejpor, a Nutrison powder, a
margarin és a vaj. A tulzott cukorbevitelt keriilni kell, hiszen az csak a
luxuskaloriat noveli, &m értékes tdpanyag nem jut vele a szervezetbe. A cukor
helyett kivaldan alkalmazhato a Fantomalt nevii klinikai tapszer.

Etvagyjavito hatast az ételek izléses, gusztusos elkészitése, a szép talalas,
a kellemes étkezési kornyezet, de az étrendi valtozatossag is elengedhetetlen
kovetelmény. Az ilyen étrend nagyon fontos ételkészitési miivelete a dusitas,
amelyet elsésorban fehérjetartalmu élelmiszerekkel és klinikai tapszerekkel
(Protifar 90-nel, Nutrison powderrel, Nutridrinkkel) végezziink. Mindezek
az ételekbe (pl. kakadba, burgonyapiirébe, pogacsaba, fasirozottba, turmixokba,
palacsintakba, toltelékekbe, martasokba, sodokba) keverhetok.

Klinikai tapszerek helye a roboralo étrendben

A megnovekedett energia- és tapanyagsziikséglet klinikai tapszerekkel
konnyebben  kielégithetd, mint hagyomdnyos ¢élelmianyagokkal és
¢lelmiszerekkel. A klinikai tapszerek viszonylag kis mennyiségben €s eszményi
Osszetételben tartalmazzak a leromlott szervezet szamara sziikséges tapalékot.
Ezek egymagukban is elégségesek (pl. Nutridrink, Nutrison powder), de
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ételekbe és italokba is keverhetok.

Mintaétrend harom napra

1. nap
Reggeli: Nutridrink (egy doboz), margarin, kalacs, dzsem.

Tizoérai: gyiimolcssalata (10 dkg banan, 10 dkg alma, 10 dkg mandarin,
10 dkg kiwi, 10 dkg ananész, 20 g Fantomalt, 1 dl citromlé¢).

Ebéd: zolborsdkrémleves (6t kandlnyi Nutrison powderrel), mézes
pulykamell, burgonyapiiré (tizkandlnyi Nutrison powderrel), fejes salata.
Uzsonna: epres tejturmix (egy doboz epres Nutridrink, eper (10 dkg), egy
gomboc tejszines vagy vaniliafagylalt).

Vacsora: rakott karfiol sajtmartassal (tizkanalnyi Nutrison powderrel).

2. nap
Reggeli: Nutridrink (egy doboz), sajtkrém, korpas kifli, uborka.
Tizoérai: gylimolcsjoghurt (2 dl), langolt karaj (5 dkg), margarin, barna
zsemle, paradicsom.
Ebéd: becsinaltleves (vegyes zoldség, otkanalnyi Nutrison powder, olaj,
izesit6k), gombaval toltott csirke, rizibizi, fejes salata.
Uzsonna: meggyes pite.
Vacsora: parizsi sertésszelet csdben siilt burgonyaval (tizkanalnyi
Nutrison powderrel), uborkasalata.

3. nap
Reggeli: Nutridrink (egy doboz), virsli (egy par), tejszines tormakrém,

barna zsemle.

Tizoérai: gyiimélesos turokrém (10 kanal Nutrison powderrel Kikeverni)
babapiskodtaval.

Ebéd: gylimolcskrém leves (egy doboz vanilids Nutridrinkkel), cordon
blue, sargarépas rizs, ananaszbefott.

Uzsonna: csokoladépuding (egy doboz vanilias Nutridrinkkel).

Vacsora: sajtos makaroni (hatkanalnyi Nutrison powdert 2 dl tejben adni
a vajban megpiritott liszthez).

Kovacs Ildiko
dietetikus
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