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1984-ben végeztem a Semmelweis Orvostudomanyi Egyetem Egészségiigyi Foiskolai Kar Dietetika szakan.
Késébb ugyanitt Egészségiigyi Menedzserképesitést is szereztem.

Kovacs Ildiko

Dolgoztam nagy megyei korhazban, magankorhazban és magan-rendeldintézetben. Foglalkoztam fitness és
wellness klubok vendégeivel. Kozremiikodtem étkeztetést végzd konyhaiizemek, és vendéglato egységek étlap
tervezésénél. Részese voltam egészségfejleszté programoknak. Készitettem étrendet egészséges és beteg
embereknek, sportoloknak, fogyni és hizni akaroknak, diétazoknak. Jelenleg f6 foglalkozasban a kiilonb6zo
betegségekben szenvedok tapszeres taplalasa a 6 tevékenységem.

Ars poetica:

Ajanlom magam mindazoknak akik az étkezés 6romét és az egészséget egyszerre akarjak megtalalni
taplalkozéasukban.

Az egészség, a stilus, a szépség egységét vallom, és hiszek az emberi kapcsolatok segitd és az életet gazdagito,
megszepitd erejében.

Hiszek a szakmai megalapozottsagban, és abban, hogy a jo szandék és az igyekezet mellett csak a tudas az, ami
tartds sikerhez, eredményekhez vezet.

Nem hiszek a csodaszerekben, csodadiétakban, de figyelem minden 10j ajanlasra és divatra is. Mi az ami azokbol
valdban felhasznalhato, hatasos és praktikus.

Egészségi allapotunk 50 - 60 %- ban fiigg életmodunktol. Eletmodunkban pedig meghatarozé elem
taplalkozasunk. Lehet ugy étkezni, hogy megmaradhasson annak 6rome, de egyben egészségiinket is szolgalja.

Szolgéltatasaim:

e  Els6 talalkozaskor taplalkozasi tanacsadas és konzultacio. (Ennek része a taplalkozasi anamnesis
részletes felvétele, a taplaltsagi allapottal kapcsolatos adatok rogzitése — testtomegindex,
testzsirszdzalék meghatarozas, derékkorfogat.mérés) Emellett az egyéni probléménak megfeleld
tanacsadas.

Idétartama: 60 perc. Dija: 10 ezer Ft (+AFA)

o Ismételt személyes konzultacio.
Id6tartama: 30 perc Dija: 4 ezer Ft (+AFA)

o Kérésnek megfeleloen 2 hetes mintaétrend készitése, amely az egyéni izlés figyelembevételével késziil,
¢és szakmailag megalapozott étkezési megoldast ad az egészségi problémara. Részletes energiaszamitast,
¢s a tapanyag-Osszetételt is bemutatja, recepteket, €s az ételkészitéshez sziikséges anyagmennyiségeket,
és eljarasokat is tartalmaz.

Dija: 18 ezer Ft (+AFA)

Mindazokon a teriileteken, ahol a tdplalkozasnak és esetleg a sziikséges kiegészito taplalasnak szerepe van az
egészség, az erdnlét, a testsuly optimalizalasaban, az egészségfejlesztésben, vagy a gyogyitas — gyogyulas
folyamataban, a napi jo kdzérzet magvaldsitasaban ott szamithatnak segitségemre.

Rendelési id6:
szerda 16-20 ora kozott
Elérhetéségeim:
Mobiltelefon:  06-30-605 58 64
E-mail: ildiet@zalaszam.hu



