d u n a m ed i BETEGTAJEKOZTATO - MAGYAR

DUNAMEDI - TAPLALKOZASI UTMUTATO

Els6 30 nap

Taplalkozasi terv bariatriai matét utan

" 7

Naprél napra kdvethetd étkezési lista az On altal kapott forrdsanyag alapjan. A muitét utani nap

szamit az elsé napnak.

A kezelGorvos és a dietetikus személyre szabott eldirdsa az irdnyadd. A kovetkez6 szakaszra csak a kezel6csapat
jévahagyasaval térjen at. Az idépontok és mennyiségek a kapott forrdsanyagbdl szarmaznak; nem minden
mtéttipusra és paciensre alkalmazhaték véaltoztatas nélkul.

Kapcsolat: +90 532 154 87 98 - info@dunamedi.com
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Az elsO0 honap attekintése

Idészak A forrasanyag szerinti szakasz
1-9. nap Folyadék

10-19. nap Finom pulrés étkezés

20-30. nap Pépes allagu étkezés

Egyeztetendé részletek: az dltaldnos rész az elsé 10 napot folyadékos idészakként emliti, a napi menl viszont a 10.
naptdl plirés szakaszt ir. Egyes altalanos tiltdsok és kés6bbi receptek is eltérnek. A fehérjepor ,1 db” adagjdnak
tdmege nincs megadva. A 13-14. napi listan két ,,Ebéd” szerepel. Ezeket ne taldlgassa: kérjen pontositast a
dietetikustol.

Sirgds segitséqg: erés vagy tartés mellkasi vagy hasi fajdalom, nehézlégzés, djulas, 1az, ismételt hanyas, illetve
folyadék megtartdsanak képtelensége esetén slirg6s orvosi vizsgalat sziikséges. Hirtelen sulyos tlineteknél hivja a
helyi siirgésségi szamot (112). Ne tekintse ezeket egyszerU teltségérzetnek.

A fotdk szerepe

”s

A fényképek a tdjékozdédast segitik. Mindig a szovegben eléirt dllagot, mennyiséget és

Vo

Osszetevdket kovesse. A masodik hdnaphoz kiilon letoltheté Utmutaté tartozik.
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Alapszabalyok

A m(tét utani napot kell az elsé napnak tekinteni.

Szilard ételekkel egy id6ben ne igyon folyadékot. Etkezés el6tt 30 perccel igyon és éktezés utan
30 percet varjon a folyadékbevitellel.

Langyos héarsfateat vagy gyenge fézet(i fekete teat lehet fogyasztani.
Savas gylmolcsoket,gylimolcslét(pl.:grapefruit,narancs,mandarin) NE FOGYASSZON!
NE HASZNALJON szivészalat a levegd nyelés elkeriilése érdekében.

Kulénosen az elsé 10 napban,amikor csak folyadékot fogyaszt,kerllje a habardssal,liszt
,paprikakrém hozzdaddsaval készllt leveseket.

Keriljik a hiivelyesekbdl készllt leveseket is puffaszté hatdsuk miatt az els6 hénapban.

A levesek készitésénél hasznalhat sét izesitésre,viszont olajat,hagymat,fokhagymat,fliszereket
nem.

Zoldségeket bele lehet f6zni a levesben az ize miatt,viszont csak a levét lehet meginni atszlrve.
A puffaszté hatdsu zéldségeket kerilje.(pl.:brokkoli,karfiol, kaposzta,retek)
Ragézni nem szabad,mivel a levegd nyelés adltal gadzképddés okozhat.

Prébalja észlelni az Uj teltségérzetet. A mitét eldtti dllapottdl eltéréen most a mellkhas
als6é-kozépshb részén jelentkez6 teltség,nyomas valamint vall-mellkhasi fdjdalom,illetve
hdnyingerként fog jelentkezni.Ha gyorsan fogyaszt,nem fogja felismerni ezeket a jeleket és ez
evés utdn hanydshoz és fajdalomhoz vezethet.Ezek a panaszok ha pihentet az evéssel
megszlinnek,ha mégsem egy kis séta a lakasban és jobban érzi majd magat.Tartés,el nem mulé
fajdalom esetén tajékoztatni kell az orvost.

Hozza kell szokni,hogy az ételt kis adagokban és lassan és alaposan megragva kell
fogyasztani.Ezéaltal elkerllhetd a hanyds,hanyinger, fajdalom jellegli panaszok.

Az étkezés ideje legaldbb 20 percig kell tartson. A falatok lenyelése kozott legaldbb fél percnek
kell eltelnie. A nagy falatok valamint a nem alaposan 0sszerdgott étel fdjdalmat valamint
hdnyast is okozhat.

Kilénosen az elsd hénapban nagy hangsulyt kell helyezni a viz fogyasztasra

Nem szabad megvarni mig megszomjazik,egész nap kortyonként iszogasson.Mivel az elsé
hénapban jelentkezé gyengeség legfébb oka a kevés folyadékbevitel.

Az els8 naptdl kezdve a folyadékbevitel érje el a 1,5 litert.A késdbbi napokban pedig névelni
amennyire csak lehet.

Ne fogyasszon alkoholt.
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A 15. naptdl fogyaszthat kdvét. Naponta 1 kavéscsésze f6zott kavé cukor nélkdl,illetve
laktézmentes tejjel megengedett,viszont a Nescafe semmilyen formaban nem
fogyaszthaté,valamint a tejszines szirupos cukros kdvék sem.

A szénsavas Udit6ék fogyasztdsa az elsé évben tilos.

A 45, naptdl kezdve javasolt edzd segitségével a fitness,pilates,stb. edzétermi sportok
végzése,mivel a rendszeres mozgas eldsegiti a gyors fogyas altal kialakult izomszovetvesztés és
bér megereszkedésének megeldzését.

A kellemetlen szajszag elkertilése érdékében fogyaszthat cukormentes cukorkat,ragcsalhat
szegfliszeget és hasznalhat szdjvizet is.

2 étkezés kozott legaldbb 2 éra teljen el.

A fenti szabdlyokat a kapott dokumentum alapjan kézoljik. A folyadékcélt, kavét, testmozgast és egyéb
korlatozasokat a kezel6csapattal egyeztesse. A mellkasi fdjdalomra a slirg6sségi figyelmeztetés is vonatkozik.
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FOLYADEK

1-4. nap

Reggeli 1 kdvéscsészényi felvizezett joghurt
kisétkezés 1 200ml laktézmentes tej+1 db protein por
Ebéd 1 merdkanalnyi hdsleves ami lehet csirke,marha(készitéskor lehet bele

tenni burgonyat,répét,) csak a levét szabad szlrve fogyasztani.
kisétkezés 2 1 k&véscsészényi 100%-o0s gylmolcslé(alma,meggy,anandsz)

Vacsora 1 merékanalnyi hidsleves ami lehet csirke,marha(készitéskor lehet bele
tenni burgonyat,répat,) csak a levét szabad szlrve fogyasztani.

Kisétkezés 3 1 kdvéscsészényi felvizezett joghurt

Receptek:

Csirke vagy marha husleves: A hist tegye bele egy labosba és ontse fel vizzel. f6zze meg,majd
miutan kihllt tegye h(itébe egy idére majd ezutan vegye ki és a tetején 6sszegy!lilt zsirt tavolitsa
el és a levét akar egy kis s6 hozzdadasaval is fogyaszthatja.

Joghurt 1é: A joghurt tetején |évé viz vitaminban gazdag.

www.dunamedi.com - info@dunamedi.com
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FOLYADEK

5. nap

Reggeli 1 kis csésze hazikészitésl kompét leve

Kisétkezés 1 200ml laktézmentes tej+1 db protein por

Ebéd 1 mer6kanalnyi leves (pl.: paradicsomleves)

kisétkezés 2 1 k&véscsészényi 100%-o0s gylmolcslé(alma,meggy,anandsz)
Vacsora 1 merdkanalnyi leves (pl.: paradicsomleves)

Kisétkezés 3 1 pohér vizzel higitott joghurt vagy joghurt leve.
Receptek:

Paradicsomleves: A paradicsomokat miutan megmostuk,reszeljik le vagy konyhai apritoval
plrésitsik le. Felonthetjik a husleves lével is vagy vizzel és forraljuk fel.

Szemléltetd fotd az dllaghoz. Feltét és koret csak az elGirt terv szerint.
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FOLYADEK

6. nap

Reggeli
Kisétkézés 1.
Ebéd
Kisétkezés 2.
Vacsora

Kisétkezés 3.

Receptek:

1 kdvéscsészényi 100%-o0s gylmolcslé(alma,meggy,anandsz)
200ml laktézmentes tej+1 db protein por

1 merdkanal leves

1 k&véscsészényi 100%-o0s gylmolcslé(alma,meggy,anandsz)
1 merdékanal leves

1 pohar vizzel higitott joghurt vagy joghurt leve.

Yayla leves: Kb. 2 ev6kanalnyi rizst mossunk meg majd f6zzik meg. Egy talban joghurtot és
tojas jol keverjink 0ssze. Majd ontslik 6ssze és j6l f6zzlk 6ssze.Viz helyett husleves lével is

készithetd. Fogyasztas el6tt szlrje le a rizst. J6 étvagyat.

www.dunamedi.com - info@dunamedi.com
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FOLYADEK

7. nap

Reggeli 200ml laktézmentes tej+1 db protein por

Kisétkezés 1 1 kis csésze cukrozatlan kompét leve

Ebéd 1 merdkanalnyi leves leve

Kisétkezés 2 1 db natdr probiotikumos joghurt.

Vacsora 1 merékanalnyi leves leve

Kisétkezés 3 1 pohér felvizetett laktézmentes tej vagy light,széjatej

Megjegyzés: A f6 proteinforrasa a Bari Form fehérjekiegészit6 legyen.A kompét és a husleves
elétt midenképpen elkellfogyasztani a proteint,mert a leves és a kompét csak 4g fehérjét
tartalmaz.
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FOLYADEK

8-9. nap

Reggeli 200ml laktézmentes tej+1 db protein por
Kisétkezés 1 1 pohar laktézmentes vagy light vagy szdjatej
Ebéd 1 csésze szlrt leves .

Kisétkezés 2 1db probiotikumos joghurt(pl: Activia)
Vacsora 1 csésze szlrt leves .

Kisétkezés 3 1 pohar laktézmentes vagy light vagy szdjatej

Megjegyzés: A Bari Lif étrendkiegészitét szekrekedés esetén lehet hasznalni.

www.dunamedi.com - info@dunamedi.com 9
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FINOM PURE

10-12. nap

Reggeli 200ml laktézmentes tej+1 db protein por

Kisétkezés 1 1 csésze hazikészitésl kompédt leve

Ebéd Lagy fétt tojas VAGY 2 evb6kanal lagy sajt,ndmozott vékonyra szeletelt
paradicsom

Kisétkezés 2 1 pohar light kefir

Vacsora 1 pohar laktézmentes tej és egy fél plrésitett gyimalcs

Kisétkezés 3 1 pohar laktézmentes vagy light vagy szdjatej

Megjegyzés: A gylimolcsdkbdl bandnt,hdmozott almat, kortét,epret(5db),dinnyét(1/8ad részt
kdzepes méretlibdl) hamozott 6szibarackot,kajszibarackot,hdmozott fligét(1db kis méret(i)lehet
fogyasztani.
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FINOM PURE

13-14. nap

Reggeli 200ml laktézmentes tej+1 db protein por

Kisétkezés 1 1 csésze hazikészitésl kompdt

Ebéd 1 kis csésze nem darabos leves

Kisétkezés 2 1 pohdr laktézmentes tej és egy fél plrésitett gyimaolcs
Ebéd joghurtos tojas

Kisétkezés 3 1 pohar laktézmentes vagy light vagy szdjatej

Recept: Egy labosban 2 pohér vizet tegylink fel féni,majd ha forr 2 ev6kandl ectet és kevés sét
adjunk hozzd majd kavarjuk 6ssze. Ezutan Ussilink bele 1 tojast és hagyjuk féni 3-4 percig. Majd
vegyUlk ki a tojast és ontslik le joghurttal. J6 étvagyat!

A forrds két étkezést is ,Ebéd” néven sorol fel. Az elnevezést megdriztik; a helyes napi beosztast egyeztesse a
dietetikussal.
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FINOM PURE

15. nap

Reggeli

Kisétkezés 1

Ebéd

Kisétkezés 2

Vacsora

Kisétkezés 3

Lecsé (zsiradék nélkll,paprika nélkil,hdmozott paradicsom és tojas)
1 csésze héazikészitésl kompébt

Z0ldség puré ( burgonya,cukkini,répa)light joghurt

200ml laktézmentes tej+1 db protein por

1 csésze nem tejszines krémleves(Pl.: borsé,gomba,paradicsom,turmixolt
z6ldségek)

1 pohar light kefir vagy vizzel higitott light joghurt

Receptek: Torok lecsd: Zsiradék és paprika hozzdadasa nélkil.A hdmozott paradicsomot tegytk
fel egy kis serpenydben silni,majd Gsstink ra 1 tojast.

Szemléltets fotd az allaghoz. Feltét és koret csak az elbirt terv szerint.

www.dunamedi.com - info@dunamedi.com 12
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FINOM PURE

16. nap

Reggeli 200ml laktézmentes tej+1 db protein por
Kisétkezés 1 1pohdr szlirt gyimolcslé vagy fétt gyimolcs puré
Ebéd Joghurtos fétt tojas.

Kisétkezés 2 200ml laktézmentes tej+1 db protein por

Vacsora 2 EvBkandl zoldség plré +1 evékanal light joghurt.
Kisétkezés 3 1 pohar light joghurt vizzelhigitva vagy light kefir

Megjegyzés: A pirés allagu ételek fogyasztdsakor tartsa elényben a
burgonyabdl,cukkinibél,répabdl készlilt ételeket. A z6ldségplirékhez hozzdadott joghurt
hozzajarul a tébb proteinbevitelhez.

www.dunamedi.com - info@dunamedi.com 13
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FINOM PURE

17. nap

Reggeli 2 ev6kanal krémturé vagy két szelet zsirszegény,light puha sajt(60gr)
(torje at villdval) +hamozott nagyon vékonyra szeletelt paradicsom

Kisétkezés 1 200ml laktézmentes tej+1 db protein por

Ebéd 1 db f6tt hdmozott alma leturmixolva, fahéjjal a tetején.
Kisétkezés 2 1 pohér light vizzel higitott joghurt vagy light kefir
Vacsora 1-2 merékanalnyi leves (lehet slri allagu)

Kisétkezés 3 1db probiotikumos joghurt

Megjegyzés: : A gyimodlcsokbdél banant,ndmozott almat, kortét,epret(5db),dinnyét(1/8ad részt
kdzepes méretlibdl) hamozott 6szibarackot,kajszibarackot,hdmozott fligét(1db kis méret(i)lehet
fogyasztani.

www.dunamedi.com - info@dunamedi.com 14
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FINOM PURE

18. nap

Reggeli
Kisétkezés 1
Ebéd
Kisétkezés 2
Vacsora

Kisétkzés 3

Receptek:

Zsiradék hozzdadasa nélkll készilt sajtos rantotta

200ml laktézmentes tej+1 db protein por

2 db tocsni

fél csésze tejes édesség(pl.cukormentes puding) vagy 1 gombéc fagyi
2-3 evdBkandl tej vagy sajt hozzdadasaval készult krumplipiré

1 db natdr probiotikumos joghurt

Tocsni: Reszelje le a cukkinit és a répat. tegyen bele egy teaskanal lisztet,tojast,sajtot,majd
gyurja 6ssze.Teflonos serpenylbe tegyen 1 evékanalnyi masszat és siisse meg alacsony
langon.lgényt szerint sttében is sitépapiron 30-40 perc alatt elkészithetd.

www.dunamedi.com - info@dunamedi.com 15
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FINOM PURE

19. nap

Reggeli lecsé 1 tojassal(zsiradék és paprika hozzdadasa nélkiil)hamozott
paradicsombdl.

Kisétkezés 1 200ml laktézmentes tej+1 db protein por

Ebéd 1 csésze zoldségleves

Kisétkezés 2 1db probiotikumos joghurt

Vacsora 1 csésze zoldségleves

Kisétkezés 3 1 pohar vizzel higitott light joghurt vagy light kefir
Receptek:

ZOldségleves: 1 db voréshagyma vagy fél péréhagyma+1 db répa+1 kdzepes méreti
burgonya+1 kis cukkini+2 ev6ékanal olivaolaj. Tegylk fel féni a zoldségeket 4-5pohar vizben olaj
nélkil.Elére elkészitett husleves levével is elkészithetd. 10 percig f6zzik majd adjuk hozza az
olivaolajat. Majd turmixoljuk le az egészet. Més izvildg elérése érdekében izlés szerint adjunk
hozza egy kis tejet.
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PEPES ALLAG

20. nap

Reggeli

Kisétkezés 1

Ebéd

Kisétkezés 2

Vacsora

Kisétkezés 3

Receptek:

Burgonyaptiré

Lagy fétt tojas+krémturé+hamozott nagyon vékonyra szeletelt
paradicsom

200ml laktézmentes tej+1 db protein por

2 evBkanal zoldségpiré+1 evékanal light joghurt(a zéldségpirébe tehet
krémturét.)

1 kdvéspohdarnyi 100%o0s szUrt gyimolcslé

2 evlBkanadl zoldségpuré+1 ev8kanal light joghurt(a zoldségpurébe tehet
krémturot.)

1 pohér vizzel higitott light joghurt vagy kefir

bele krémturét és light tejet és plirésitsiik 6ssze. izlés szerint joghurttot is lehet hozzaadni.

Trappista sajtot a zsirossdga miatt ne hasznéljon.A tébbi z6ldségplirét is ugyanigy elkészitheti.

Szemlélteto fotd az allaghoz. Feltét és koret csak az eldirt terv szerint.

www.dunamedi.com - info@dunamedi.com
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PEPES ALLAG

21-22. nap

Reggeli 200ml laktézmentes tej+1 db protein por

Ebéd 1 konzerv light vagy olaj nélklli leszUrt tonhal

Kisétkezés 1 fél csésze tejjel készUllt édesség vagy 1 gombdc fagylalt
Vacsora Lecsé (zsiradék és paprika hozzdaddasa nélkil) +2 evékanal tard
Kisétkezés 2 1 pohar vizzel higitott light joghurt vagy light kefir

Megjegyzés : A cukormentes pudingok fogyaszthatdk. A tejberizs fogyasztdsa az elsé hdnapban
kerllendé.

www.dunamedi.com - info@dunamedi.com 18
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PEPES ALLAG

23. nap

Reggeli
Ebéd

Kisétkezés 1

Vacsora

Kisétkezés 2

Receptek:

1db krémes sargaju fétt tojas+1 kandl turé+vékonyra szeletelt hdmozott
paradicsom

1 csésze tejszin nélkll készitett krémleves(PI.:
cukkini,gomba,paradicsom,zdéldségek)

200ml laktézmentes tej+1 db protein por

1 csésze tejszin nélkll készitett krémleves(PI.:
cukkini,gomba,paradicsom,z6éldségek)

1 db probiotikumos joghurt.

Cukkini krémleves:1db cukkini+1 db répa+husleves alaplé+laktézmentes tej+olaj+s6. A
cukkinit és a répat kis darabokra vagjuk majd lepiritjuk pici olajon.Adjuk hozza a vizet vagy a
husleves alapleviinket. Amig el nem érjik a kivant allagot adjuk hozza vizet. Miutan megféttek

turmixoljuk le.

www.dunamedi.com - info@dunamedi.com
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PEPES ALLAG

24. nap

Reggeli Zsiradék nélklli sajtos rantotta(light tejet adhat hozz3a)
Ebéd 3 evBkanal zoldségpliré

Kisétkezés 1 200ml laktézmentes tej+1 db protein por

Vacsora grillezett vagy sult hal(amennyit megbir enni.)
Kisétkezés 2 1 pohar vizzel higitott joghurt vagy light kefir
Receptek:

Zoldségpuré: (burgonya,cukkini,répa)l kis csésze joghurt(a zoldségpliréhez adhat krémturét)
Megjegyzés:

A friss hal (nem megengedett az olajban siités) a szalkadkra odafigyelve siit6ben vagy grillen
sUtve fogyaszthaté.
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PEPES ALLAG

25-27. nap

Reggeli

Ebéd

Kisétkezés 1

Vacsora

Kisétkezés 2

Lecsd 1 tojassal(zsiradék és paprika nélkil hdmozott paradicsombdl)

1 konzerv light vagy leszlrt olaj nélkili tonhal VAGY 1 db krémes sargéju
fott tojas+1 evlékanal tiré+hdmozott vékonyra szeletelt paradicsom.

200ml laktézmentes tej+1 db protein por
2 técsni

1 db natdr probiotikumos joghurt.
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PEPES ALLAG

28-30. nap

Reggeli
Ebéd
Kisétkezés 1
Vacsora

Kisétkezés 2

Receptek

Zsirszegény sajtos rantotta

4 evOkanal paradicsomos dardlthus vagy 2 db fasirt

200ml laktézmentes tej+1 db protein por

1 merékanal joghurtos leves vagy tejszin nélkili krémleves

1 db probiotikumos joghurt

Fasirt: 200gramm daralt marhahus+1 kis fej voréshagyma +1 gerezd fokhagyma+1 tedskanal
s6+1 teaskandl szaritott menta.

Reszeljik a hlishoz a véréshagymat Ugy,hogy a hozzdadas elétt nyomkodjuk ki a levét,majd a

fokhagymat is.

Gyurjuk 6ssze a hozzavaldkat majd 1-2 éra pihetetés utan sttébenvagy grillen siissiik meg.
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Taplalékkiegészitok

A termékneveket és hasznalati leirasokat a forrasanyagbdl vettlik at. Csak a sajat kezel6csapata altal jévahagyott
terméket és adagot haszndlja; ez a kiadvany nem helyettesiti az egyéni vitamin- és fehérjeelbirast.

Magas mindségUi protein por: 200ml szobahémérsékletl tejet tegylink a shakerbe, 1 db Re Vita
Bari Formot éntslink bele.Jél rdzzuk éssze.(1. NAPTOL ELKEZDHETI A FOGYASZTASAT.)Ha a
proteinshaket nehezen birja lenyelni vagy megemészteni tobb folyadékkal is el lehet késziteni.
Maximum 2 6ran belil fogyasszuk el.

Multi Plus: Napi 3x jél 6ssze ragva fogyasszuk.

Bari Lif: 200-250ml laktézmentes tejjel vagy vizzel higitva.A nap barmelyik napszakaban
hasznalhaté.Mindenapi hasznélata nem sziikséges csak székrekedés esetén. (7.NAPTOL KEZDVE
FOGYASZTHATO)

Tovabblépés az els6 honap utan

A kovetkez6 szakaszt a kezel6orvossal és a dietetikussal egyeztetett kontroll utan kezdje. A 1.
hénap utan” Utmutaté kilon toltheté le a Dunamedi honlapjarol.

Forras és képek

Forras: ,Obezitoldgiai mitét uténi 1. hdnapi taplalkozasi terv”, az On altal rendelkezésre bocsatott dokumentum. A
forrdsban megjeldlt csapat: Op. Dr. Emre Erdogan és csapata. Szerkesztés: Dunamedi; az eredeti étrend mennyiségeit
és napbeosztdsat megdriztiik. A masodik hénap része nem szerepel ebben a kiadvanyban.

Fotdk: Pexels (416528, 539451), Unsplash (photo-1488477181946-6428a0291777). A fotok szemléltetd jellegliek, nem
adagmintak és nem pontos receptek. Licenc: pexels.com/license/ - unsplash.com/license. A képen lathato feltét vagy
koret nem irja felll az étrendet.
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