d u n a m ed i BETEGTAJEKOZTATO - MAGYAR

DUNAMEDI - TAPLALKOZASI UTMUTATO

Az 1. honap utan

Etkezési terv gyomorsziikité miitét utan

Az elsé hénap utdni étkezési lehetdségek, fokozatos allagvaltas, gyakori kérdések és
taplalékkiegésziték a kapott forrdsanyag alapjan.

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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Reggeli és a nap kezdete

A felsorolt lehetdségek alternativak, nem egyetlen étkezés részei. Az adagot és a tolerdlhaté allagot a sajat kezelési
terv hatadrozza meg.

A NAPOT MINDIG 1 POHAR ViZZEL KEZD)UK.

(Mindig a magas proteintartalmu ételeket részesitsiik elényben.(pl.:tojas,tej,sajt stb.)

valasztasi opcidk:

1db tojas(fétt,omlett,tojdsos lecsd) +egy ujjnyi vastagsdgu krémfehér sajt(csokkentett
zsirtartalmu) +paradicsom,kigyéuborka stb.

2 db tojas + paradicsom,kigydburka stb.

2 ujjnyi vastagsagu sajt(csokkentett zsirtartalmu) vagy lagy
krémsajt+paradicsom,kigyéuborka,petrezselyem stb.

omlett 2 tojasbdl turéval(annyi zsiradékkal,hogy ne siljon ra a serpenyére.)
tojassalata(1ldb fétt tojas+salata+1 evékanal taro)

proteines joghurt+1 adag gyumaolcs
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Koztes étkezések

Napi 3x(f6étkezés utan 2-2,5 éra mulva)

az utolsé koztes étkezés lefekvés el6tt legaldbb 2 6rdval torténjen.
ha korai id6ben fekszenek le nem sziikséges a koztes étkezés.

az utolsé koztes étkezésre ajanlott gyiimolcsot fogyasztani.

ugyanugy mint a féétkezésnél,a koztes étkezések sordn is javasolt a protein tartalmu étkezés.

VALASZTEK:

1 pohér kefir(natur)

1db probiotikumos joghurt(pl.:Activia)

1 pohér proteinos tej

1 proteinos joghurt

2 ujjnyi vastagsagu krémfehér sajt+kigyduborka
tzatziki(4 ev6ékanadl joghurt+kigyduborka)

1 adag gyumaolcs

10 db nyers mogyord vagy mandula vagy 2db dié
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Ebéd és vacsora

Ebéd,f6étkezés valasztasi lehetdségek:
Itt is torekedni kell a magas proteintartalmu ételek fogyasztasdhoz.
Minden esetben ebédre,vagy vacsorara hust kell fogyasztani(sertés kivétel!)

Elsésorban a dardlthlsos z6ldséges ételeket fogyasztasaval kezdje. Az 5. héten szaftos
fasirt,grillezett fasirt ajanlott.

6.hetet kicsire felkockazott vagy puha husokkal kezdjik

7.héten baranybdl gyros hus,csirkecomb fogyasztasat elkezdheti.

8.héten csirkemell,filézett szdrazabb hidsok fogyasztisat elkezdheti.

A napi rostsziikséglet fedezésére a magas fehérjeforrasu ételek mellé fogyasszon zolségeket is
45.naptél hivelyeseket is lehet fogyasztani.

Fasirt: 1db (60gr)

Csirke: 1-2db csirkeszarny(60gr)vagy 1 kis csirkecomb(60gr)

Hal: 3-5 db szardella vagy 2-3 db makréla vagy negyed aranydurbincs vagy farkassligér,vagy
tékehal vagy 60gr lazac.

Zoldséges ételek: 2 evékanal olivaolaj+ marhadaralthds vagy csirkehds vagy voréshuisos
z6ldséges étel

Hlivelyesek: 2 evékanal fétt fehérbab, f6z6vizhez kémény hozzaadhatd.(45.naptdl)

Valaszték

2db grillezett fasirt+salata vagy zoldséges darélthls
1db csirkecomb(fétt,sutében silt) +salata

fétt csirkehus

grillezett hal+salata

tonhal salata

tzatziki

z6ldséges ételek+2-3 evékanal natur joghurt+salata

hivelyesekbdl készllt ételek+joghurt+salata
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Mindennapi étkezési szokasok

Az elsédleges cél a fehérjedUs taplalkozas,kevés zsirtaltalmu ételek fogyasztdsa,az egyszerl
szénhidratok korlatozasa valamint az ételadagok csokkentése.

Nemcsak az elfogyasztott ételek,hanem azok elkészitése is fontos az egészsége és a fogyas
valamint az emésztés szempontjabdl is.Pl.: az olajban silt,rantott, zsirban fétt ételek helyett
inkabb a vizben fétt,grillezett,sttében silt ételek lehet fogyasztani.

Mivel a mUtétet kovetéden a gyomor befogaddképessége kicsi ezért fontos az adagokat kontroll
alatt tartani kiskanal,desszertesvilla,kistanyér hasznalataval.

Szénsavas ,cukros Uditéket,szénsavas vizet, kész gylimolcsleveket,instant leveseket,teljes
zsirtartalmu tejet és tejtermékeket,zsiros hldsokat,vajat,tejszint,valamint rdgcsalnivalét nem
szabad fogyasztani.

Etkezéskor az ételt almapuiré allagira rdgja meg.
Az étkezések legaldbb 20-25 percig tartsonak.
Teltségérzet jelentkezésekor hagyja abba az étkezést.

Egyszerre étkezni és folyadékot fogyasztani tilos. Etkezés el6tt vagy utan 30 perccel lehetséges
a folyadékbevitel.

Minden étkezésnél fehérjedlsan kell étkezni.
Etkezéskor elészor a fehérjetartalmu ételt kell fogyasztani majd zdldséget vagy salatat

Leves fogyasztasa nem ajanlott egy étkezés kivaltasara mert egy tal leves atlagosan 200-250
kalériat tartalmaz és csak 2-3 gramm fehérjét.Mivel a leves folyadék ezért gyorsan kilrul a
gyomorbdl és az ember hamarabb megéhezik.Ezzel szemben ha 1db fasirtot esziink meg leves
helyett tovabb tart a jéllakottsdg és 70 kaldriat 6gr fehérjét visziink be.
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Gyakori kérdések

A mitét utan mikor lehet leghamarabb kavét inni?

A 15. naptdl lehet napi 1 csésze f6zo6tt kavét.Viszont,a
cukros,krémes,szirupos,aromas(pl.:nescafe) magas kalériatartalmu kdvék fogyasztasa tilos.

Lehet egyszerre étkezni és folyadékot fogyasztani?

A mUtét utdn az étkezés el6tt vagy utdn 30 perccel lehet folyadékot fogyasztani. Egyidében nem
ajanlott.

Mitét utan leghamarabb mikor ajanlott a babatervezés?

Az els§ 12-18. hénapban nem ajanlott.Mivel a gyors fogydas kovetkeztében
vitamin-,dsvdnyianyag-,fehérje-stb hidnyok jelentkezhetnek.Ezért fontos ,hogy az idedlis suly
elérése utdnra tervezzék a gyermekaldast bioldgiai szempontbél.Semmiképp sem szabad
pénikba esni.A terhesség alatt diedetikai nyomonkdvetésre lesz sziikség a hidnyallapotok
megelbzése érdekében.

A mutét utan mire kell vigyazni?

A megfeleld taplalék,fehérje és rostbevitelre,valamint a gydgyszerek vitaminok hasznalatara,a
vasbevitelre és az elegend6 fizikai aktivitdsra ami hidnya székrekedést okozhat.

Székrekedés elkeriilése érdekében:

Az étkezések sordn a hus és fehérjeforrasok mellett magas rosttartalmu ételeteket pl.:
z0ldségeket saldtakat kell fogyasztani.

Koztes étkezések soran ajanlott a gylimodlcsok fogyasztasa a rostbevitel miatt.
Az ételekhez és saldtdkhoz kis mennyiségl olivaolajat kell hozzaadni.
Megfeleld folyadékbevitel

Tejtermékek fogyasztasa(pl.:kefir,probiotikumos joghurt)

Rostkiegészit6 hasznélata

Megfeleld fizikai aktivitas

Mit tegyiunk ha valakinek nehezére esik a vizfogyasztas?

Ilyen esetben a vizhez adhatunk fahéjrudat vagy gylimolcsszeleteket pl.: alméval izesitett vizet
készithet.Valamint kiprébdlhatja azokat az aromakat is amiket kifejezetten bariatriai m(itottek
részére készitettek.

Mit tegyink ha mitét utan hajhullast tapasztalunk?
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A hajhullas altaldban a 2-3. hénapban vagy a 6-8.hdénapban jelentkezik.A gyors fogyas és a
szervezetet ér6 stressz hatdsara alakulhat ki,ha a 8. hénap utan is fennall valamilyen
tapldlkozasi hidny lehet az oka. Megfelel§ mennyiségli fehérjét kell fogyasztani és kévetni a
diadetikus tandcsait emellett szedni a megfelel§ vitaminokat.

Milyen gyakorisaggal torténjen a sulymérés?

Mindennap nem helyes a sulymérés mivel a korai id6szakban gyors fogyds tapasztalhatd,ami
késdébb folytatddik viszont nem olyan gyors mértékben.A motivaciécsokkenés elkerlilése
érdekében hetente 1x éhgyomorra ruha nélkil ajanlott elvégezni.A menstrudcié,székrekedés
befolydsolhatja a mért sulyt.
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Mit mikortol lehet fogyasztani?

Hidnyzo vagy eltéré adatok: a nyers z6ldség és a vordslencseleves sordban a hdnap szama hidnyzik. A heti
hlsbevezetés és a tabldzat példai eltérhetnek; az adagok kozt is van eltérés (példaul fasirt). A forrdsokat nem
egységesitettik dnkényesen: a kezel6csapat pontositasa az irdnyadd.

Elelmiszer

Husok,halak

Kukorica

Alkohol

Savanyusagok

Tea

Narancs,grapefruit,man
darin

Nyers zoldség

Karfiol

Hivelyesek

Edesitett asvanyviz

Szénsavas uditéitalok

Voroslencse leves

A forrasanyag eldirasa

1.hénaptdl kezdve el6szor puha,jél atsilt kénnyen emészthetd
husokkal kezdjlnk.(pl.sitében silt csirkemell,fasirt)

Az els6 3 hdénapban tilos a magas rosttartalma és a nehezen
emészthetésége miatt,valamint elzarédast okozhat a gyomorban

Legalabb az els6 6 hénapban nem ajanlott de az elsé 12 hdénapig az
idealis.Hasznalat elétt konzultaljon orvosaval.

Az els6é 3 hdénapban nem ajanlott,mivel névelheti a gyomorsav
képzddést

A 3. naptél kezdve lehet fogyasztani gyenge és cukor nélkiili
tedt.El6nyben részesitjik a gydgytedkat(hdars,kamilla,édeskdmény)

15.naptdl napi 1 csésze f6zott espresso megengedett cukor és mas
aroma hozzdadasa nélkl

Az elsé 3 hénapba ne fogyasszon.Savassaguk miatt irritalhatjak a
gyomornyadlkahartyat ezért csak a 3. hénap utan lehet kis adagokban
megkdstolni.

hénap utan fogyaszthatd

Gazképz6 tulajdonsaga miatt az elsé 3 hénapban nem ajanlott,3
hénap utan fétt allapotban elkezdhet6 a fogyasztasa

45.naptdl fogyaszthatd

Az elsd 6 hénapban tilos!Majd 6 hénap utédn a a szénsavat teljesen
kirdzott formaban kis mennyiségben lehet fogyasztani

A teljes folyamat soran tilos!

hénap utan fogyaszthaté
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Taplalékkiegészitok és kontroll

Az aldbbiak a kapott forrdsanyag termékspecifikus eldirdsai. Ne cserélje le ezek alapjan a sajat gyégyszer- vagy
vitaminrendjét. A készitmények megfeleléségét, adagjat és az ellendrzé laborvizsgalatokat kezel6orvosaval vagy
dietetikusdval egyeztesse.

Kollagén: Napi 1x 1 tasakot 6ntsén a kupakos palackba,adjon hozzad 250ml laktézmentes tejes
vagy vizet,majd 30mp-ig rdzza 6ssze.

Multi Plus: napi 1 tabletta ajanlott.

Mineralix: Napi 1x 1 tasakot 200ml vizzel keverve ajanlott

Silirg0ls segitség: erds vagy tartés mellkasi vagy hasi fajdalom, nehézlégzés, djulas, laz, ismételt hanyas, illetve
folyadék megtartdsanak képtelensége esetén siirgds orvosi vizsgalat sziikséges. Hirtelen sulyos tliineteknél hivja a
helyi siirgésségi szamot (112). Ne tekintse ezeket egyszer( teltségérzetnek.

Kérdés esetén

Dunamedi - +90 532 154 87 98 : info@dunamedi.com. Slirgds tlineteknél ne varjon
e-mail-vélaszra.

Forras és képek

Forras: ,GYOMORSZUKITO MUTET UTANI ETKEZESI TERV - 1. HONAP ELTELTEVEL”, az On &ltal rendelkezésre bocsatott
dokumentum. A széveg étrendi mennyiségeit és idépontjait megdriztik; a hidnyz6 értékeket nem pétoltuk
taldlgatassal.

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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