MB 172 MINOSEGBIZTOSITASI BIZONYLAT Détum:
2022.07.01.

wisszio BETEGTAJEKOZTATO TULSULYOS BETEGEK RESZERE

Kaléria- és zsirszegény étrend

Az elhizas nemcsak esztétikai probléma, hanem szdmos betegség kialakuldsat eldsegitd rizikéfaktor,
illetve ma mar 6nallo betegség is.

Az alapanyagcsere: a szervezet mikodésének fenntartasahoz sziikséges minimalis energiamennyiség.
Egyénre jellemz6 érték, fiigg a genetikatol, kort6l, nemtdl, testtomegtdl, izomtdmegtdl és a fizikai
aktivitastol.

A napi energiasziikséglet: az alapanyagcsere €s a fizikai aktivitas energiasziikségletének Osszege.

Az elhizas kialakulasanak oka, leegyszertsitve, a taplalékfelvétel névekedése és / vagy az energia-leadas
csokkenése, amely a zsirtoémeg névekedéséhez vezet.

Feln6tt embereknél az elhizas mértékét hozzavetSlegesen a testtomegindex (BMI) hatdrozza meg.
Képlete: testtomeg (kg) osztva a testmagassag méterben kifejezett négyzetével.

BMI kg/m2 Meghatiarozais

BMI= 19 alatt Sovanysag

20-24,9 Normalis

25-26,9 Tulsulyos

27-29,9 Enyhe elhizés

30-39,9 Kozepes mértéki elhizas
40 felett Koros elhizas

A BMI azonban nem teljesen hiteles, mert nem veszi figyelembe a zsirszévet és a zsirmentes izomszovet
szazalékos megoszlasat. gy példaul egy aktiv sportolénak, testépitének lehet magas a BMI-je, holott a
zsirszovete csekély.

Az elhizas kiilonbozé tipusai /alma, korte/ mas-mas tipusa betegségek kialakulasanak rizikofaktorai. (Pl:
az alma tipus (felso6testre lokalizalodo elhizas)- infarktus, sziv-és érrendszeri betegségekre, mig az Un.
korte tipus (alsotestre lokalizal6do elhizas)- visszér-betegségek kialakulasara hajlamosit.)

Az elhizas a kovetkezo allapotok és betegségek kialakulasaban jatszhat szerepet:

Magas koleszterin- és vérzsirszint, magas vérnyomas, cukorbetegség, koszoruér-elmeszesedés,
szivinfarktus, agyvérzés, alvasi légzéskihagyas, zsirmaj kialakuldsa, epekd, koszvény, mozgasszervi
panaszok, n6knél szabalytalan menstruacids ciklus, terhességi szovodmények, gyakoribb csaszarmetszés,
daganatos betegségek: vastagbél- és végbél, prosztata, méh-, mell-, petefészek-daganat, vesetumorok.

Az elhizas kialakulasiaban az alibbi tényezdk jatszanak donté szerepet:

e Tulzott energiabevitel

e Mozgasszegény életmod

e Rendellenes étkezési szokasok (nassolds, rendszertelen evés, egyoldali taplalkozas, éjszakai evés,
étkezések kihagyésa, impulziv evés, unalom evés)

e Anyagcserezavarok

A diéta célja:

o A testtomeg cs6kkentése

o Az elért testtomeg megtartasa

o A testtomeg csokkentést, majd megtartast biztosité ismeretek megszerzése, alkalmazasa
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misszi BETEGTAJEKOZTATO TULSULYOS BETEGEK RESZERE
A diétaval szemben timasztott kovetelmények:

e A test zsirtartalmanak csokkenésével egyiitt ne csokkenjen a zsirmentes testtdmeg (a javasolt
testtomeg-vesztés ne legyen tobb, mint heti 0,5-1kg)

o A testtdmeg csokkenése ne jarjon egyiitt anyagcserezavar kialakulasaval

e A diéta mellett ne jelentkezzen kifejezett ¢hségérzet (a beviheté energiamennyiséget napi 4-5 étkezés
alkalmaval fogyasszuk el)

e Biztositsa a megfelel$ tdpanyagellatast

¢ Biztositsa a megfelel6 er6nlétet és alloképességet

A diéta lényege:

o Energiaszegény, zsirszegény, hozzdadott cukor mentes, rostdus étrend.
e Ugyanakkor az §sszetett szénhidratok és fehérjék mennyiségét nem kell 1ényegesen csékkenteni.

Ujabban az energiatartalom szamitdsa helyett inkabb a makrotdpanyagok szdmolasat részesiti
elényben a szakma.

Ez alapjan testtomeg kg-onként 1-2g fehérje, 2-3g szénhidrat és 0.5-0.75g zsiradék bevitelét lehet
javasolni fogyasi szandék esetén.

A nyersanyag kivilasztas szempontjai:

Husok, huskészitmények:

Ajanlott:

e Sovany sertés-(comb, karaj) marha-, vadhus, csirke- és pulykahus (b6re nélkiil)

e Zsirszegény halak: tonhal, busa, hekk, harcsa, makréla, fogas, keszeg, tékehal

e Alacsony zsirtartalmu felvagottak: gép-, selyem-, fatyol-, csirkemell-, pulykamell sonka, sertéscomb
sonka, karaj, pulykajava, aszpikos felvagottak, Zala, baromfi pdrizsi, virsli (20% alatti
zsirtartalommal)

Nem ajanlott:

e zsiros husrészek, 20% zsirtartalom feletti felvagottak: Olasz, Turista, disznésajt, szalamifélék (téli,
nyari, paprikés), kolbaszok, szalonnafélék, tepert6

Tej, tejtermékek:

Ajanlott:

o Csokkentett zsirtartalmu tejek: 1, 5-0, 1%, kefir, natur joghurt, aludttej, tejfsl: 8-12%, sovany-,
félzsiros taro

e Csokkentett zsirtartalmua (20% alatti) sajtok

e Alacsony zsirtartalmu, hozzaadott cukrot nem tartalmazé gylimélcsjoghurtok

Nem ajanlott:

e 2,83, 6 %-os tej, 20 %-os tejfol, tejszin, habtejszin, 20 % zsirtartalom feletti sajtok: Trappista,
Eidami, Parmezan, Palpusztai, Parenyica, Karavan, Pannénia

e hozzéadott cukrot tartalmazo tejdesszertek

Zoldségféléek, gyiimolesok:

Ajanlott:

e Brokkoli, karfiol, kinai kel, srgarépa, petrezselyemgyokér, zeller, zoldbab, karalabé, séska, paraj,
{6z6tok, paszternak, padlizsén, patisszon, cukkini, sparga, zold-, poré-, vords-, lila-, gyongyhagyma,
cékla, z6ldpaprika, paradicsom, kigyoéuborka, honapos- jégcsap- fekete retek, fejes salata, fejes-vorss-
lila- savanyu kdposzta, gomba
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Ittt

e Alma, ananasz, citrom, sirga- gordgdinnye, cseresznye, egres, eper, grapefruit, kajszibarack,
Oszibarack, kivi, kérte, mandarin, malna, meggy, narancs, ribizli, szeder, szilva, ringl6

Mértékkel fogyaszthatéak:

e A z6ldborsot, burgonyat, kukoricat fél adagban fogyasztva ajanljuk

e A szaraz hiivelyeseket, olajos magvakat, aszalt gylimolcséket, banant, szO6l6t ritkdn és kis
mennyiségben javasoljuk

Gabonafélék, kenyerek, péksiitemények, tésztafélék:

Ajanlott:

Graham-liszt, teljes ki6rlésii rozsliszt, buzakorpa, zabkorpa, zabpehely, rozspehely, buzacsira, koles,
barna rizs, Bakonyi barna kenyér, Graham-kenyér, korpas kenyér, rozsos kenyér, tonkdlybuza kenyér,
rozsbuci, kukoricas buci, korpas kifli, korpas zsemle, Bajor rozskenyér, kukoricés kenyér, durumtésztak,
teljes kiorlési lisztbol késziilt tésztafélék, kiles, hajdina, bulgur, kuszkusz, amarant, quinoa, arpagy6ngy
(gersli).

Nem ajanlott:

Cukrozott gabonapelyhek és miizlik, magas zsir- és/vagy cukortartalmu finompékaruk: kakads csiga,
sajtos rolo, burkifli, croissant, tepertés pogéacsa, lekvaros- turdés taska, brids, sajtos rud,
cukraszsiitemények, stb.

Zsiradeékok, kenozsiradékok:

Ajanlott:

Fézésre, siitésre novényi olajok: napraforgd-, repce-, oliva-, t6kmag-, szdja-, did-, mogyordolaj
valtozatosan, vegyesen.

Ha a kendzsiradékhoz ragaszkodunk, akkor inkabb csékkentett zsirtartalmu, light margarinokat
hasznaljunk minél kisebb mennyiségben.

Italok:

Ajanlott:

ElsGsorban viz, dsvanyviz, natur (izesitetlen) tea

Ritkan, alkalmanként Ilehet fogyasztani szénsavas light {ditditalokat, light gyilimolcsleveket,
édesitdszerrel késziilt teat, limonadét, hozzaadott cukrot nem tartalmazé rostos gylimélesleveket.

Nem ajanlott:

Alkoholos italok, cukrozott sz6rpdk, tiditditalok, gytimoleslevek.

Tojas:
Ajanlott: (3-5 db egész tojés hetente)
Zsirszegényen elkészitve: fott, lagy, kemény tojas, rantotta és tiikdrtojas (teflonedényben)

Ajanlott ételkészitési eljarasok:
o Fo6zés: vizben, gbzben, z6ldséglében,
e Parolas
e Siités: alufdliaban, teflonedényben, jénaiban, grillen, romai talban, siitépapiron, siitézacskoban,
son, mikrohulldmon, roston
o Sirités:
» -habarés: kefirrel, joghurttal, sovany tejjel (0, 1-1, 5%), Graham/teljes kidrlésti liszttel,
> -rantas: szaraz rantas
o Lazitas: zoldségplirével, zoldségfélékkel, zabpehellyel, zabkorpaval, buzakorpéval, teljes kitrléshi
lisztbd] késziilt kenyérrel, barna rizzsel, tojasfehérjével.
Az édes iz eléréséhez természetes alapanyagu, cukormentes édesitoszereket (pl. nyirfacukor, mas néven
xilit, eritrit, eritritol, stevia) javaslunk.
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ezma.g BETEGTAJEKOZTATO TULSULYOS BETEGEK RESZERE

Datum:
2022.07.01.

Energiaszegény étrend, 1400-1500 kcal

Reggeli
* R: tejeskavé max. 1 dl 1,5 %-os tejjel, édesitészerrel --- ez minden napra vonatkozik
tea cukor nélkiil, sziikség esetén édesitészerrel --- ez minden napra vonatkozik

kifli 1 db (teljes kiorlésii) sovany felvagott 50-100 gramm
idényzoldség tetszés szerinti mennyiségben

* R: tejeskavé, tea

zsemle 1 db (teljes kiorlésii) margarin light, vékonyan kenve ,sovany sajt 50 g idényzoldség

* R: tejeskavé, tea
barna kenyér 80 g , f6tt tojas 2 db idényzoldség

* R: tejeskavé, tea
abonett rozsos, korpas, vagy teljes kioérlésti 3 db, margarin light, vékonyan kenve,
sovany felvagott 50 g, idényzoldség

* R: tejeskavé, tea
kifli 1 db (teljes kiorlésti), félzsiros tur6é 100 g, fiiszerezni lehet, idényzsldség

* R: tejeskavé, tea
zsemle 1 db (teljes kidrlésh), virsli mustérral 2 db , idényz6ldség

* R: tejeskavé, tea
gylimélesjoghurt 150-180g , zabpehely, natir 3 evékanal, abonett 2 db

* R: tejeskavé, tea
kifli 1 db (teljes kiorlésii) margarin vékonyan kenve,
lekvar 20 g (hozzaadott cukormentes, kb 1 evékanal)

* R: tejeskavé, tea
abonett 3 db , margarinnal vékonyan kenve, sovany sajt 50 g, idényzoldség

* R: tejeskave, tea
barna kenyér 60 g,
tejfolostard 50 g sovany tard és 50 g 12 %-os tejfol, fliszerezni lehet, idényzoldség

* R: tejeskavé, tea
kifli 1 db, tiikértojas 1 db, minimalis olajon , idényzoldség

* R: tejeskavé, tea
zsemle 1 db (teljes kiorlésti), kefir 1 pohar zabkopra belekeverve

Ebéd
* E: zoldborsoleves (1 tanyér) ---- leves ne legyen 1 tanyérnél tobb
stilt csirkemell 150 g, 10 g olaj

parolt barna rizs 80 g  ---- rizs, tészta, bulgur mennyisége mindig szarazon kimérve értendd

savanyusag 150-200 g
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wisszi BETEGTAJEKOZTATO TULSULYOS BETEGEK RESZERE

* E: reszelt tésztaleves
vagdaltpogécsa 1 db nagyobb, vagy 2 db kisebb
z61dbabfozelék kefirrel, minimalis liszttel, vagy keményit6vel habarva,
esetleg sajat anyagaval slritve: a fézelék 1/3-at piirésitjiik és visszakeverjiik a maradék fozelékhez

« E: zoldségleves
parolt tengeri halfilé 200 g
burgonyapiiré vizzel vagy sovany tejjel kikeverve ---- 200-250g burgonyabdl nyersen kimérve
savanyusag

* E: gylimdlcsleves (kevés liszttel, vagy keményit6vel és joghurttal habarva, cukor nélkiil)
stlt sertéskaraj z6ldséges szafttal 150 g, 10 g olajjal
parolt z6ldség: sargarépa/brokkoli/karfiol/zoldbab/kelbimbd 250-300 g

* E: pulykaragu 100 g, 10 g olajjal
fott teljes kiorlésii, vagy durum tészta 80 g
savanyusag

* E: husleves tészta nélkiil
burgonyakrokett 3 db , vagy tiikortojas 1 db
spenotfdézelék rantas nélkil, 1 db kiflivel stiritve

* E: tojasleves 10 g olajjal, 1 db tojassal, tészta nélkiil
toltott karalabé 2 db, 100 g sovany sertéshussal, 50 g rizzsel, 1 db tojassal

* E: rakott z6ldbab adagonként 100 g sovany sertéshus, 50 g rizs, 250 g zoldbab,
10 g sajt, 20 g sovany tejfol, vagy kefir

« E: z6ldségleves tészta nélkiil
natur csirkemell 150 g, 10 g olajjal
tepsiben siilt burgonya 200 g 10 g olajjal
savanyusag

* E: kdménymagleves
toltott paprika adagonként 50 g sovany sertéshussal, 30 g rizzsel,
200 g paradicsommartas, cukor nélkiil, édesitészerrel

* E: sajtos tészta 100 g durum vagy teljes kiérlésii tészta
20 g sovany sajt, fél pohar kefir vagy natdr joghurt

* E: husleves
siilt tengeri halfilé 200 g hal, 10 g olaj
parolt cukkini 300 g

* E: z6ldséges gombaleves tészta nélkiil, strités nélkiil
stilt pulykamell 150 g, 10 g olajjal
pérolt rizs 30 g ,parolt sargarépa 150 g ,parolt zoldborso 150 g

* E: gyiimolcsleves cukor nélkiil, joghurttal habarva
natar pulykaszelet 150 g, 10 g olajjal
csObenstilt brokkoli sovany sajttal és 12 %-os tejfollel, vagy kefirrel lelocsolva
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Uzsonna
* U: alma 200 g; korpas keksz 5 db

 U: malna 300-400 g; gy6ri zabfalatok 1 db

* U: korte 250 g ; cukormentes haztartési keksz 5 db

e U: 6szibarack 300 g ; puffasztott rizslap 2 db

* U: bananos z6ldség turmix,
1 db bandnbdl 100-150g tetszbleges levélsalataval, max. 200 g, vizzel, vagy sovany tejjel, cukor

nélkiil

» U: meggy 300 g ;gy0ri jo reggelt szelet 1 db

e U: szilva 200 g , abonett 2 db

Vacsora

* V: siilt csirkemell 150 g (zsiradék nélkiil, pl. siitézacskdban, agyagedényben)
parolt zoldség 300 g

* V: szendvics: 80 g barna kenyér, vagy 1 db barna zsemle vagy kifli
50 g sovany felvéagott, 30 g sajt ; idényzoldség

 V: turmix: 2 dl 1.5 %-os tej, vagy vizzel 200-250 g idénygyliméles cukor nélkiil
zabpehely vagy zabkorpa 2-3 evdkanal

* V: siilt sertéskaraj 100 g
pékaru (60g barna kenyér, vagy 1 db barna zsemle vagy kifli) idényzoldség, vagy savanyusag

* V: szendvics: pékaru (60g barna kenyér, vagy 1 db barna zsemle vagy kifli)
100 g sovany tir6, idényzoldség

* V: szendvics: pékaru (60g barna kenyér, vagy 1 db barna zsemle vagy kifli)
margarin 10 g, f6tt tojas 2 db ; idényzoldség

o V: f6tt virsli 2 db, mustar, parolt zoldség 250 g
¢ V: natirr csirkemell vagy pulykamell 150 g (max. 10g olajjal parolva) idénysalata
* V: szendvics: abonett 4 db, sovany felvagott 80 g, sajt 30 g; idényzdldségek

* V: siilt tengeri hal 200 g
uborkasalata 300g , cukor nélkiil, kevés kefirrel vagy natur joghurttal, ha sziikséges

* V: siilt csirkecomb boére nélkiil, zsiradék nélkiil siitve 200g
paradicsomsalata 250g, cukor nélkiil

 V: zoldség turmix (200g zoldség, pl uborka, zeller, petrezselyem, ... vizzel higitva)
5 db korpas keksz
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