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Kedves Beteglnk!
Kérjiik, hogy figyelmesen olvassa el az alabbi DIETAS TAJEKOZTATO-t!

Az On esetében elmondott panaszai alapjan - amit az elvégzett vizsgalatok is alatamasztottak — Onnek
.. KALORIASZEGENY DIETAT” sziikséges betartani!

1. A diéta célja:

Az étrendi kezelés célja a testtdomeg tobblet és a testzsir tobblet csokkentése, a kivanatos testtomeg elérése és

fenntartasa, az elhizéassal jar6 szovodmények megeldzése.

2. A diéta jelentésége:

A kaloriaszegény étrendre a cukorbetegség, sziv- és érrendszeri, egyes endokronolédgiai, reumatoldgiai
betegségek megelozésénél, ill. azok kezelésénél van sziikség. Lassu iitemii fogyokuras kezelés (0,5 — 0,7

kg/hét) és megfelelden novelt fizikai aktivitas esetén varhatd kedvezd eredmény.

3. A diéta jellemzdi:

Az étrend energia-, zsirszegény, nativ cukormentes, rostdus.

A diétanal figyelembe kell venni az egyén egészségi allapotat, testsulyat, illetve az elhizds mértékét.
Fogyokuras étrend bevezetése mar a tilstly stddiumban 27-es BMI (testtomegindex) esetén indokolt.

Az ajanlott energia mennyiség 1000 - 1500 kcal/nap kozott mozog. Ez az energiaszegénység azt jelenti, hogy
Osszmennyiségben kevesebbet ehet, mint azeldtt. Vannak természetesen ételkészitési fortélyok, amelyekkel
el lehet érni, hogy a tanyérra helyezett étel tobbnek lassék. A fokozott éhségérzet mérséklése érdekében
gyakrabban kell enni (naponta 5-szor, 6-szor), de egyszerre mindig keveset. Az egyes étkezések nagysaga
kozel egyforma legyen.

Az elso teendd az lires kaloriak elhagyéasa.

Melyek ezek az iires kaloriak? Elsésorban a cukrok, a lekvarok, a kompotok, a cukraszsiitemények, a
cukrozott iditoitalok és szorpok, az alkoholos italok, a fagylalt, a parfé, a tejszines, vajas siitemények
és az édességek, de ide tartozik a szalonna és a csaszarhis, valamint a zsirban gazdag készitmények.
Ha ezeket elhagyjuk az étrendbol jelentds energiacsokkentést ériink el. Az ételek izesitésére ne
hasznaljunk cukrot, helyette mesterséges édesitoszereket alkalmazhatunk. A b zsiradékban (olajban is) siilt
ételeket, rantassal késziilt ételeket hagyjuk ki az étrendbdl. Az ételek izesitésére ne hasznaljunk zsiros tejfolt,
helyette savanyitott tejtermékekkel izesitsiink. Zsirszegény ételkészitési eljarasokat kell alkalmazni (f6zés,
parolas, alufélidban, teflonbanval¢ siités, egyben siités, siitdzacskoban valo siités).

A diétabol nem hidnyozhatnak a nélkiilozhetetlen fehérjék. A tojas a legértékesebb fehérje, de magas
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tobbet ne fogyasszunk egy nap alatt és ebbe a savanyitott tejtermékeket is bele kell szamolni. A tejtermékek
koziil a vaj, tejfol, tejszin kiesik. A tird igen értékes, energiaszegény, fehérjegazdag termék. A sajtok
zsirtartalma meglehetsen nagy, éppen ezért igen kis mennyiségben, inkabb csak izesitoként hasznaljuk. A
csokkentett energiatartalmt sajtok kore is boviilt a lestyanos, a fokhagymas, koményes, Tura sajt
bevezetésével.

A husok tobbsége sok un. rejtett zsirt tartalmaznak. Napi 5-10 dkg mennyiségben a sovany husok
felhasznalhatok az étrendbe (csirke, pulykahiis). A halak magas fehérjetartalmuak, ezért zsirszegényen
elkészitve fogyaszthatdak. A hiskészitményekbdl a sovany fajtakat, féleg sonkaféléket egyiink.

Az energiaszegény étrend alapja a zoldség- és fozelékfélék (magas rosttartalmuk és alacsony energia
tartalmuk miatt), a szarazhiivelyesek kivételével. A zoldség- és fozelékfélék szama kelléen nagy, kis
fantaziaval igen valtozatosan lehet elkésziteni. Féleg parolva, fézve, rakva, toltve, salatanak fogyasszuk. A
gytimolcsoket is boven lehet fogyasztani, féleg nyersen, salatanak. A gylimolesok koziil csak a banan és a
sz016 ¢élvezetét kell korlatozni. A burgonya kis mennyiségben (10 dkg) akar mindennap fogyaszthato, mert
értékes fehérjét, asvanyianyagokat tartalmaz, raadasul valtozatosan lehet elkésziteni.

A rostok telitik a gyomrot, segitenek az éhségérzet lekiizdésében. Ezért minden étkezésre iktassunk be
rosttartalmil nyersanyagot. Legkonnyebben hozzaférhetd a zabkorpa vagy zabpehely.

Az energiaszegény diétdban a kenyér nem tilos, de napi 10 dkg-nal tobbet ne fogyasszunk és ez is
teljeskiorlési lisztbdl késziilt legyen. A liszt energia tartalma jelentOs, ezért csokkenteni kell felhasznaldsat:
nem kell besiiriteni a leveseket, fozelékeket, vagy ha mégis, akkor csak fél adaggal. A tésztaféléket keriiljik.
A rizsbdl napi 5 dkg-nal tobbet ne fogyasszunk.

Napi 1,5 - 2 liter folyadék fogyasztasa ajanlott. Mérsékelt sozas, fliszerezés javasolt. Az alkohol magas
energia tartalma miatt keriilend6. J6 hatasi a hetente egyszer alkalmazott gylimdlcsnap (ekkor csak
gyiimolcsot fogyasztunk nyersen, salatanak, kompotnak).

A diéta kiegészitdje a mozgas (gyaloglas, Uszas, kerékparozas, futas, torna), amely nélkiil a fogyas nehezen

érheto el.

Farkasné Szalai Edit
Dietetikus
CSMEK Hdédmezovasarhely-Mako
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