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Egészségesen ebben az évben is kinnyebb...

kusok Orszigos Szovetsége ebben az évben is utjdra inditja a mar tavaly nagy siker-
Kkoénnyebb' i pmwndm jit. A nyir végéig tarté rendez-

A Magyar Diet
rel végrent '

elhizds vessélyeire szeretnék felhivni a lakossig ﬁgyumén v-lm..m ingyenes dietetikai sairovizs:
tartanak az szimara. A
helyszinei End City Center - Bp., jinius 1: Tesco - Szeged, ji
Miskolc, jinius 15: Tesco - Székesfehérviar

s 8: Tesco -

statisat kizamk csokkentése célidbol keresik fel a szakeen-

Magyarorszigon az clm

szeeint kb, kémillio elhizont ¢és aégymillio nilsilyos (il,]luktl fekszenck karhdzba, ¢s villaljik a gyord
ember €l A droma Koplalo-ki @ ma mir @ gyogysserck és o

v taldléan haldlos négyes” elneverést 5. mozgds segi rhetd Kilonféle
a2 elhizds, & magas vrnyomis, i magas verzsi szint és o modszereit. T k szerint azonban 2z emberek

e tobh sz még mindig nem forditanak  kelld figyelmet a

cukorbetegség, €

n. A nagyobb s \whh]uulnnddkgm megelozésre, az elhizonak pedig sokszor ol tiéko-
o nehéségel kisekidnck. a zottsiguk ellenére sem képesek hossai tévi megolddst
Kilok cipelésétol térdizile ak. Az ¢l taldlni problémdjukra. Szomort tény az is, hogy évrél

Inditcket és g évre kevesebben
szivinfarkwus, cgyéb sziv és ér-
rendszer meghetegedés vagy mij
éq kialakulisa is

s epebetes

il

rozon gy a
Magyar Dietetikusok Orszi
gos Szbvetsége, hogy ebben
az évben tovibb folytatja a
tavaly meghezdett  prevencios
programjit, melyben az clhizds
sty veszélyeire szerciné fel-
hivni 2 lakossig figyelmér, A
llett széleskimm
tdjékortatist kivin ny
hetséges kezelés modokeol is, A
rendezvények alkalmival a dicte
tkus szakemberek ingyenesen
ellendrzik ax érdeklodok tes

Az clhizis 1ém; foglalkozo
szakemberek djabban arra s fel-
hividk 2 figyelmet, hogy az elhizis
betegség nem csak egészségigyt
kockizatai miatt, de anyagi vonza-
tekintve is jelentds terhet
jelent Magyarorszigon. Valojdban
a beiegséy kezelésének elmara-
diisa jelenti a tényl
epészsépiigyl korminyzat szimi-
ra, és ez adja 2 hosszii tivon Je-
lentkezd 16bbletkoliségeket is, Az
orlistat
stlyestkkentd  gyogysrer
séghatékonysigi clemaéséhGl ki-
deriil, hogy 2001-ben az OEP
mintegy 25 millidrd forintnyi tobbletkoliséger konyve testsilytobblet mutathad ki vagy a smieivizsgilatok
hetett el a tilsdlyossig (elhizis) miatt, sl alkalmival a metabolikus szindréma birmely

belil egyotodét meg lehetet volna takaritani, ha a 3(-as zolhat, a Szoveiség srkemberei a hiziorvosaikhoz, dies

: smeg indexszel (BMI) tetikusokhoz iriny
ezzel a gyogyszerrel kezcl

eme

hetd ailsilyos betegel
volna

Napjainkban szinie mindenki harcol a slygyarapodis
elle kan esaéikai okokbol wszik ez, ugy
jekentds azon betegek szima, akik a2 epészségugyi koo

Az "E idén is ko ' program k olyan, a programhoz
lakozni k.’vé-m i i iruhd és nagy jel akik vallaljik,

kozdue i
ilyen médon sl.glhk az MDOSZ prevencios m

nkajat.




kiirdk és megitélésik
Bty lgin soiee Inforiadrl et 3 Bcastglys i KOMOndth

Ezcknek a di
(fehérie-, vitam

I(nals az alkalmazisa egyérielmiben tipanyag-
anvyage) hidnyos dllapotca veset.

yiimales di¢tik

ke, mint ami-

ek hirdetk dket, és nem is mindig scpitenck, sGt grakran
Kt okoznak maguknak a diétirsk, A teljesséy igénye nél
nézeink néhinyar ezck kozal

Zsirdus di¢tik
A pontdiétiban, a tipanyagok ponténéket kapnak a zsirok,
zsiros éxclek egy-két, a seénhidritok akir wbb sziz pontot is é

- hetnek, mikizhen 2 napi élelmiszer fogyasztis 3 negyven pontot

nem hal g

A Atkinsféle diéta, Isonko a pont digtihos, de 15-25 % ssénhid-

it fogyasrtist megenged, exén a rostelvitel elnyosebh lehet

A Lutz-féle diéta, 3 hiisfogyaseist helyei eliérise, mikiseben

csekély seénhidritfelvetels enged

Az . ere diéta a irend tarialmaz soldsée 6 gy

‘molesféléket, de alapiaiban a fehérékee és a kolesaernnben g
ag tofison alapy

A Harvey-féle tofiskiiea sorin o fogyokiirizonak naponta nyolc

St tetclompurtack

ik, de dllati irokban igen
aény érend.
2 napi 1500 keal energia felveé
onyibol, m\:l»-q: ARG, teljes kiGrlési szl e
hirubbol, huisbil € reggeline kétharom darab wjds-

bl kivinja megvaldsitani
Mindezek a di¢tik kolessterinszint emeld hardssal bie-
mak, ezén érelmeszesedésre hajlamositanak.

Fehérje diédtak

A Banting-diéta 500600 g dllan fehérie, 60-60 g kenyér é
némi zsiradck elfopyasatisit jelent naponta.
A Cooly-féle diém ("Edd m ra") 50% fehérie-
logyasziist engedélyez, s a zsist kiikta rendbil. A napi 750
kealdn fogyokiira cxak rivid tvon eredményer fogydst. Vitamin-
péitlis sritkséges kb tiz nap utdn
A Hollywood-diérit az 1920.30.

gonya fograsetisit engedd
i cocicios diéta ar feem, hogy réhcrcrként 3 ogyokis
atartalma 600 és !ill) ke

WORY CRY!
i dllani febérie fogyasstisa, amely magas higysavs
enreaber, 1 2 kolesacrinssnict s novcll, Tovibbl problémit

hidrdt dis diérik

A Pritkin-fele diéta nyers, vagy parolt zoldscgfélckbol 4l
g sajtor cxak iresitése alkalmazd, ehérieszcuéy éorcnd.

Az almakiira sorin napi hat alma fogyasabatd,

Ar anandszdiéia napi 2- kg anandszbél §ll, kevés his és hal

fogyassihato

A seblokiira sorin napi 5 ki 50k chet

A discén 1 40 melln, 1 i fogyam
k ki tbpanyaghiknyes éurender folytataak,

ko g, e Lokban g s e

it enges

Ivikirdik

dnlhatd shrkira (2-2,5 | sorbGldll) és a bor- és kenyérii-

Fa sem, amely m,ux..n fehér, s borbol és cgy zsemichal 3l
ejkiira sorin 8 Reos) tef fogyasathat, Vs, vita-

s rosthidnyos 1!h|-m«|l okozhat

Egyéb diétik

A testkomroll dltal ajinlot érendek whbscge fehétje-, vitamin.
& dsvanyianyag-hidnyos, 22 ossort rendre vonatkosd tani.
esait, rudominyos vur:gxlamlmm igzoltik

A "Marad) fiatal és neverési diéta a napi 1200
keal mmmm“m s l‘v.lnr;u\.l feded. Van a kirdban
csukamijolaj, ndvényi olaj, siréleszie is

e hiromssrol kiringk a5 Enyese, hogy legaitt
6000 keal-dt esaik 2 “foayokiirizd’ naponta, s euol ey ido utdn
undor ép fel. amely hirtelen fogydsea veret. A i A ax,
hogy addig mennyit sreden még magira a “fogokiriz67

alapozotiak. Az esetek wbbségében
rovid v eredmények clérésére
alkalmasak, minthogy a diétit képte-
lenek tartani a fogyokirizok, riadi-
sul iddvel djabb stilvfclesleget sacd-
hetack magubra. A sikericlenség
ugyanakkor  lelki  problémikat
idézher el Az emli diérak java
résae azon alapul, hogy valamely tapanyagicicségen kivol a tob-
bit kizirjuk 2z éteendbal, s emiatt 2z cgyoldalis fogykiira cgy
6 milin teliségérsist vilt ki 3 fogyokirizoban, caén,
kevesehl
ityen fogpokurdetval akad a dictetikusnak dolga, fel kell hive
nia a figyelmét arra. hogy nencsak tudomdnyosan indokolitlan
diéin folytat, hanem az egésssd

Koplalds ¢s igen alacsony energiatartalmi
di¢tik

oplalis, vigy "0"diéta, csak orvosi ellendrzés mellen al.
Kalmazhaté. lyenkor a sservezct nagy mennyiségben vieet veszit
(a benne oldon dsvinyi anyagokkal és vitaminokkal cgyute). A
srerveret dltaliban alapanyagesere csokkentéssel védi magit,
amely akir a 20.25 %ot is clerheti. Ennek kivetkezménye az,
gy haa koplakist seigori diéra valija fel, akkor fs napi kb. 1 kg
testitmegnovekedés tapasaalhatd! A 0°diéta esetén gondos:
kodai kell arrdl, hogy esszenciilis aminosavak, dsvinyi anyagok
vitaminok, stb. jussanak a szervezetbe, mert egyéh)
lzomrost-kirosodds, seveitmuszavar, kiszvényes, vesekives,
perichés wnetek jelenhetnek me

e — e —
Semmciweis Tgyetens ETK. Reaseagyi dikoiai Tansaeh
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Az elhizds gyogyszeres kezelése - onmagiban
nem elég

kiyzel kétszer annyi kalgridt képviselnek mint a szénl
ritok vagy a fihérick é sajnos korli 2
niink ey @ zsief ésszerii ko

Amikor igy nyir kbzeledién belelapozunk a napilapokba
vagy szines magazinokba, cgy kozds @mdt bizonyosan
walilunk bennik: @ fejinkre
é sajnos egyre inkibb wilsilyosak, kovérek vagyunk
Ahho ¢ e az dllitdst ellendrizzik, nem is kell sokat

figyeljiik meg az ott visidokat, Az fogjuk itni, hogy
szinte minden misodik cmber 10bikeveschb silyfeles

udjuk, hogy a megolds legfoképpen az
egészséges Alkozdsi  szokisok
kialakitisihan és megfeleld meny.
nyiséwid mozgisban
embernck sikeriil azonban egyedil
megoldani ezt 2 komoly feladaor,

k kivilrol vir gyors és
hathatds segitséget anélkil, hogy
maga binmilyen mérékben hos-

wijirulna

sikeréhez.

seines lapok hirdeté

egy patikiba

ban: hiny féle és hiny médon
fogyasziGszent, zsinégeidt lehet kapni

udni azonban, hogy czek hatdsa 1obbnyire esak a
szedés idejére korlitozodik, ¢ mivel nem tirsul hozzijuk
életmod viltds, hossa tivi
lehet 161k remélni. Ez pedig visszahizishoz vezet, ami
esctek jelentékeny részében 1hb kildt jelent, mint amit
Kordbban sikerdilt leadni
Kulonosen veszélyes ez :uuk.t:'ln az esctekben, amikor

cukorbetegség, koros vérzsirszint vagy cpyéh sz
rrendszeri betegség ds fenndll, akkor mdr orvor

segitségre van sziikség, Az orvostudominyban pontosan
meghatirozott, mikor siséges ¢ s 4 wilsilyos
vagy kivér beteg fogyasstisdt gyogysrerrel timogani
orvos az egyes eseiek kapesin, a karelzn

@ meglelel. Ma
szer van erre a célra kereskedelmi forgalomban,
legrendsaerhe

crvek mikadését is befolydsolfa. igy
pé érrendszerre is hat Alkalmazdsa és
szedése fokozont koriliekiniést, a piciens dllapotinak
rendsseres Kiveesét igényi
A misik testsilycsokk
Keringésbe dt hely worndban fe
dsmodidnak lenyege asirok
vodidsinak résdeges gitlisa, lsmert, hogy a zsirok

keriil be a vér

5 ygysser n
bél

fels:

tozisa mellett, a ssirfelsaivodis kb, 1/3-nak gitkisa jel
tGsen hozzijirul a tessily csokkenéscher,
Amennyiben tiplilék zsirtartalma a napi 30 - 50 grot szd-
mottevden meghaladja, akkor a gyégyszer szedése mel-
lett - a hatdsmddbol eredéen - fokozott bélrendszen
aktivitds, zsiriirités jelentkezhet. Ez utGbbiak és a zsirfo-
fvasztis mériéke kozott igen szoros kapesolat van. A fen-
tickben megadott napi 30 - 50 gr zsirmennyiség meg:
egyerik a korszerlh és egészséges Cirendben javasoltial,
tehit nem jelent valamilyen killdnleges ditdt. liyen
modon ez a gyogysrer kizvewve elosegiti @ helyes
viplilkorisi szokisok elsajititisit.
A ssirfelszivodis gatlisival hato gyogyszert
sacdd phciensck szimira hatékony scgi
séget nytit a Sdlykontroll Program. A
program célja hatékony, tartés és
megealésithatd  testsdlyesikkenés
clérése a piciens egyitimikodé
Modszere a helyes tiplilk
si szokis és eletmad kialakitisa,
atestilycsikkenés grigyszeres
rimogatisa  mellet, A hat

hénapon dr tan oktatd, tandes-
adé progrimba a gyogyszert

oy

-

felivt orvos Kptetheti be Nﬁm-
st egy jelentkerési iv kitolhéséve
postin, esctleg faxon beérkeas wlunb
kezésck utin az oktaté kazpontban dolgozd
cgéseségigyi szakemberek hividk fel telefonon
részvevi picienseker, a velitk mindig eldre egvestetett
idapontokban. A tandcsadds ingyencs. A telefon beszel-
getések sorin nemesak az egészsges étrend mennyiségl
¢és minoségi kérdései keriilnek széba, hanem olyan
uggyancsak fontos 1émdk is, mint a reilis célkin
Ielki tényezok, a mozgis fontossiga, o visirkisi sz
A részvent posai on megkapii az cares @il
irsos emlékezier
mint  cgyéb  haszaos
sepédesrkbziker is. Ha
probléma adédna vagy
kérdés meriilne fel, a2 pi:
ciensek 3 csak szimukd
fenntartont ingyenes teles
fonszimon kérhetnek &
kapnak scgitséger. A Sk
kontroll Program néy
riségés mi sem bisonyiia jobban, mint 4 hogy 3
TogynivlgyOk ;‘:&

[N
.

indult,

Az érdeklodok orvosuktol vagy 06-23-446 855 rek
szimon kaphatnak bivebb felviligositast a Stlykor
Programrol.



SALJA KI ON IS!
'AS TAVASZI RECEPTEK

étom, Lukutluszi kiifonlegesség

rivalik

kgp sima Hisz, 1 nagy fej voroshagyma, 4 gerezd fokhagyma,
B0 dige marbamdj, 10 dig esickemd], 25 .u@u! 2 dh tojis. 2 db
tojis sdogdia. 1.5 dl tejszin, 2 db rsemle, 4 df tej, 6 db esemege-
uborks, 68 db csiperkegomba, vaj et 3t
Kikenéséhor, tofissingiia 8 tésna megkendscher. inés sacrinn
mujorinna, wengeri so, bors, kakukkfi
Keészitée:

(510 addag)

Az 50 dkg lisabdl, 2 tojds singiiibol, 20 dkg vaibl, 4 evGkandl

7 It
A m‘ll:kkhnx a \x:lnn a
hagymit, hozzadiuk a vékony esikokea vi

ckemifar, s rivid (dcig piritiuk. Még Torecn fnomra ledarih

2 tofist és a tejszint; ha il gy, cgy kevés

Kivorjitk, €s elkéssités clont legalibh két érival fokhagymas, sis
tejhe bedmatjuk. A tejbol kivessik, ¢ cyenként lisabe, tjdsha
& romelt sajba minule & bundiaon hirszccteket kraguon
wiells vilba rakjuk A wifole dsseckeve cgmaradt tjis-
sal, a hisea Onijok €5 megszsorjuk 4 m.lr.ukk reszelt sajital
Kiseépmeleg sitGben saip pirosa sitjok. Durgonyaptirével és
friss saldtival vilaljuk
Tipanyagrareslom 1 15
Tincegia: 955k (228 keal, Fehéri

i35 #sir 0.6 Seénhideir 11,1y,

Briisszeli szizérmék sillalma
szeletellel

Hozzavaldk 4 fore:

i kg saizrme, 2 kirepes fej voroshagy-
ma, 2 db alma, egy kevés marhahisleves,
s o kkukkRY, bessalo,
eri 56, epp
fspnpip ol

sl

vastag seclewekre vigjuk,
I b, buldie ¢ b Bneal Haera:
fely

dnlwu\ml bele,

pn:um vagy pwm.mnmd[ Kikeniink vajfal és

sembemoszsival; a st lsaeat desekin

Kinydjtjuk, 3 ¥ level kibichi 1 formis, iy villival tobb
kiljuk, rikenjiik a tohelék fe

{1
vezziik az uborkikar, & kieé
sorha rakjuk a megmosoit, megtisatiton gombar
edsimitiuk 3 10ltelék misik felér, végal befedik kis

viltva egymdsea texsorik, 6 ey Grt
i h.uw.ul( Ly scrpenydhen a hissaclcrckr
makarikikat pirosra a

wartjuk. A vissza

s egy kandl

serp
oldalit i xiniul A
éron ax st

stnjitk 7090 p\nlg gt Sy i
it tira dtkenjuk tojés singaival, és még pir pereig piros:
ra sibtjok
Smipanyagarlom | e
Erncrgia: 465 k(111 keal) Fehérie: 7,3 g, s 6,7 . Seénhiddn: 5,1 &

Habos gyimolcsieves
Hozzivaldk 4 fore:
um.nmm 1 db ncktarin, 5 .nq( cukor (vagy mesierséges
S@esitG), 2 wedskandl szt 2 i tcjsein, 2 ol o, s soerint o
Gszeg, fabdi, um.m. varitdscuker, & chromitiond (deciésbeny
Készitése:
Az dszibarack héjit lehizauk, 4 gyimilesin ketévigiuk,
szauk. 1,51 visben mnml.unmmu um.mmm qn‘v(
fahéjat, s ac Gribarackot, 2 grumoles
Eremsépétdl lummxn 23 percig ol A tcjiben csom-
ko lisster, llandd keverés me
il fore levest adunic hoasd e bebmmrnic e vt A
i hiny csepp citromiével id belck
'kr{lllu:;wmﬂm €5 lchiik, A maradék it Glés
bi verjak, A hideg gyamoleslevest
cikkekee vigou nektarinnal,
disitve tilaljuk

919 19 (226 keal). Fehéri
5. Setnhidrit. 3465

csirkemel, 3 dih wids, 20 dig
elt sat, 2 dl i ol tef, 2 e
fokhagyma, 3 dkg lisat, 5 dkg
és irlés srerint tenger <6

énc:

sirkemelleker kicsontozzuk,
e vigiuk, a hissaleteket

1 v
epia: 1176 k) (280 keal). Fehéaic: 27,2, Zair. 16,45, Sséahidedr: 6 g,

Kartés rétes
Hozzivalok,

cum, 15 dkg briss vagy kalic
olvasaton vaja
Késaités
A kiréket meghdmeeok, mighizin kiviguk, € selewekne
vigiuk. A mazsoldt jol megmossuk, et
teket és 4 mazsolit 2 cukoreal,
PRl st
i a bridst apro kockikea vigjuk és.a k
‘g,-s vicelipo s s myharubii ket
tott vajjal megkenjuk é egy misik lapot cdboritunk.
tekék felén clsimitiuk rajta, a konyharub
fehekerjOk, és egy kivajazon sitdlapra oot
Feakch wafl 2k llhn‘unn‘gngyvu
8 wben, kb. 30 perc alatt
mopogtin dilk. Porcukoreal meghinme, fonyabcioucl
k

b eéteslap, 20 diy
. porcukor a kiész

rin it (-rm.

rétwslappal ugy:

la;ﬁmrw:rulum 1 e
Finceyiar 618 k) (148 keal), Fehérie: 18 g, Zsir 45 ¢ Sodnhisieds: 25 g

Kiodja é tejesni

Magyar Dietetikusok Orszigos Szivetsége

1051 Budapest, Arany Jinos u,

06-1-374-1347, e-muil: mdosz @ mailexternethu

A hirlevél Kiadisit a Rache (Magyarorszig) Kft.
i

IIMD Mndmn. Edison u. 1.




