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BemutatkozásBemutatkozásBemutatkozásBemutatkozásBemutatkozásBemutatkozásBemutatkozásBemutatkozás

�� Ki a dietetikus?Ki a dietetikus?

�� Hogyan  segíthet a szakember étrendünk Hogyan  segíthet a szakember étrendünk 
összeállításában?összeállításában?

�� Hol találkozhat a beteg a Hol találkozhat a beteg a dietetikussaldietetikussal??



Két gondolat…Két gondolat…Két gondolat…Két gondolat…Két gondolat…Két gondolat…Két gondolat…Két gondolat…

�� A bélbetegség diétájáról Fekete Krisztina A bélbetegség diétájáról Fekete Krisztina 
dietetikus már tartott Önöknél széleskörő dietetikus már tartott Önöknél széleskörő 
elıadást, amit javaslom nézzenek, olvassanak elıadást, amit javaslom nézzenek, olvassanak 
el újra.el újra.

�� Ezen elıadás kifejezetten a nyáron felmerülı Ezen elıadás kifejezetten a nyáron felmerülı 
problémákkal foglalkozikproblémákkal foglalkozik



Honnan szerezhetık be a Honnan szerezhetık be a Honnan szerezhetık be a Honnan szerezhetık be a Honnan szerezhetık be a Honnan szerezhetık be a Honnan szerezhetık be a Honnan szerezhetık be a 

betegséggel és az étrenddel betegséggel és az étrenddel betegséggel és az étrenddel betegséggel és az étrenddel betegséggel és az étrenddel betegséggel és az étrenddel betegséggel és az étrenddel betegséggel és az étrenddel 

kapcsolatos ismeretek?kapcsolatos ismeretek?kapcsolatos ismeretek?kapcsolatos ismeretek?kapcsolatos ismeretek?kapcsolatos ismeretek?kapcsolatos ismeretek?kapcsolatos ismeretek?

�� Szakkönyv, tankönyv (beteg számára is Szakkönyv, tankönyv (beteg számára is 
ajánlott könyv)ajánlott könyv)

�� InternetInternet

�� ÚjságÚjság

�� Barát, barátnı, rokonBarát, barátnı, rokon

�� Betegtárs!!Betegtárs!!

�� Szakemberek!!!Szakemberek!!!



A nyár elınyeiA nyár elınyeiA nyár elınyeiA nyár elınyeiA nyár elınyeiA nyár elınyeiA nyár elınyeiA nyár elınyei

�� Könnyebben hozzáférhetı friss nyersanyagokKönnyebben hozzáférhetı friss nyersanyagok

�� Télire is tartósíthatjuk a kedvenc zöldségeket, Télire is tartósíthatjuk a kedvenc zöldségeket, 
gyümölcsöket, zöldfőszereketgyümölcsöket, zöldfőszereket

�� Több idıt szentelhetünk a kikapcsolódásra Több idıt szentelhetünk a kikapcsolódásra 
(mozgás, túra, séta, úszás, utazás, kultúra)(mozgás, túra, séta, úszás, utazás, kultúra)



A nyár veszélyeiA nyár veszélyeiA nyár veszélyeiA nyár veszélyeiA nyár veszélyeiA nyár veszélyeiA nyár veszélyeiA nyár veszélyei

�� „„Utazók hasmenése”Utazók hasmenése”

�� A külföldi utak során elıforduló A külföldi utak során elıforduló 
diétahibákdiétahibák

�� Élelmiszerek helytelen tárolása és annak Élelmiszerek helytelen tárolása és annak 
következményeikövetkezményei

�� Nem megfelelı mennyiségő Nem megfelelı mennyiségő 
folyadékfogyasztás és következményeifolyadékfogyasztás és következményei



Folyadékfogyasztás Folyadékfogyasztás Folyadékfogyasztás Folyadékfogyasztás Folyadékfogyasztás Folyadékfogyasztás Folyadékfogyasztás Folyadékfogyasztás 

Napi folyadékveszteségNapi folyadékveszteség

�� Vesék útján 1,5 lVesék útján 1,5 l--2 l2 l

�� Bır Bır 0,5 l0,5 l

�� Tüdı           0,25 lTüdı           0,25 l

�� SzéklettelSzéklettel 0,250,25

Összesen:   2,5Összesen:   2,5--3 l3 l

Napi folyadékbevitelNapi folyadékbevitel

2,52,5--3 l3 l

�� CsapvízCsapvíz

�� ÁsványvízÁsványvíz

�� GyógyvízGyógyvíz

�� GyümölcslevekGyümölcslevek

�� ZöldséglevekZöldséglevek

�� Teák, gyógyteákTeák, gyógyteák



Mi található a Mi található a Mi található a Mi található a Mi található a Mi található a Mi található a Mi található a 

zöldségeskertben?zöldségeskertben?zöldségeskertben?zöldségeskertben?zöldségeskertben?zöldségeskertben?zöldségeskertben?zöldségeskertben?

�� LevélzöldségekLevélzöldségek ((fejessalátafejessaláta, , 
paraj, sóska, paraj, sóska, endíviaendívia, , 
mángold)mángold)

�� KáposztafélékKáposztafélék
(karfiol, brokkoli, (karfiol, brokkoli, karalábékaralábé, , 
kínai kel, kelbimbó)kínai kel, kelbimbó)

�� Hajtások és szárakHajtások és szárak (articsóka, (articsóka, 
spárga, cikória)spárga, cikória)

�� Termések Termések (padlizsán, (padlizsán, 
paradicsom, zöldpaprika)paradicsom, zöldpaprika)

�� Kabakosok (cukkíni, tök, Kabakosok (cukkíni, tök, 
patisszon)patisszon)

�� HagymafélékHagymafélék
(póréhagyma, metélıhagyma, (póréhagyma, metélıhagyma, 
gyöngyhagyma)gyöngyhagyma)

�� GyökerekGyökerek
((petr.gyökérpetr.gyökér, pasztinák, cékla, , pasztinák, cékla, 
sárgarépa, zeller)sárgarépa, zeller)

�� GumósokGumósok
(burgonya, csicsóka)(burgonya, csicsóka)

�� Hüvelyesek és magvakHüvelyesek és magvak
(zöldbab, zöldborsó)  (zöldbab, zöldborsó)  



A zöldségek elkészítésének A zöldségek elkészítésének A zöldségek elkészítésének A zöldségek elkészítésének A zöldségek elkészítésének A zöldségek elkészítésének A zöldségek elkészítésének A zöldségek elkészítésének 

módjaimódjaimódjaimódjaimódjaimódjaimódjaimódjai

�� Példa a tök elkészítésérePélda a tök elkészítésére
�� Fıtt tökFıtt tök
�� Párolt tökPárolt tök
�� Angolos tökAngolos tök
�� Lengyeles tökLengyeles tök
�� Rakott tök Rakott tök 
�� Töltött tökTöltött tök
�� TöksalátaTöksaláta
�� töklecsótöklecsó



Gyümölcsök a piaconGyümölcsök a piaconGyümölcsök a piaconGyümölcsök a piaconGyümölcsök a piaconGyümölcsök a piaconGyümölcsök a piaconGyümölcsök a piacon

�� AlmaAlma

�� BanánBanán

�� CseresznyeCseresznye

�� Málna, eper, ribizli (csak szőrt Málna, eper, ribizli (csak szőrt 
állapotban felhasználva)állapotban felhasználva)

�� İszibarack, nektarinİszibarack, nektarin

�� Vajkörte Vajkörte 

�� Dinnye Dinnye 

�� Áfonya Áfonya 

Fogyasztás módjaFogyasztás módja

�� Asztali gyümölcsAsztali gyümölcs

�� Gyümölcs présnedvGyümölcs présnedv

�� TurmixTurmix

�� HabHab

�� SüteménySütemény

�� SalátaSaláta

�� GyümölcskocsonyaGyümölcskocsonya



Fogyasztói tanácsokFogyasztói tanácsokFogyasztói tanácsokFogyasztói tanácsokFogyasztói tanácsokFogyasztói tanácsokFogyasztói tanácsokFogyasztói tanácsok

�� Nagy mérető, tetszetıs zöldség, Nagy mérető, tetszetıs zöldség, 
gyümölcs kerülése (Nitrát veszély!)gyümölcs kerülése (Nitrát veszély!)

�� Szezonális termékek fogyasztásaSzezonális termékek fogyasztása

�� Permetezett fızeléket ne melegítsünkPermetezett fızeléket ne melegítsünk

�� Pácolt húsok, sajtok kerülésePácolt húsok, sajtok kerülése



A tartósítás történeteA tartósítás történeteA tartósítás történeteA tartósítás történeteA tartósítás történeteA tartósítás történeteA tartósítás történeteA tartósítás története

�� İİsembersember--füstölésfüstölés

�� GörögökGörögök--só, ecet, cukorsó, ecet, cukor

�� FrancosizFrancosiz AppertAppert (1750(1750--1840) francia 1840) francia 
szakácsszakács-- tartósítás üvegben, tartósítás üvegben, 
porcelánban, fémbenporcelánban, fémben

�� XIX. sz.XIX. sz.--vegyipar, tartósítóiparvegyipar, tartósítóipar



Házi tartósításHázi tartósításHázi tartósításHázi tartósításHázi tartósításHázi tartósításHázi tartósításHázi tartósítás

�� Házi nyers tárolás pl. sárgarépaHázi nyers tárolás pl. sárgarépa

�� Szárítás pl. zöldfőszerSzárítás pl. zöldfőszer

�� Sózás pl. húsok, főszerekSózás pl. húsok, főszerek

�� Fagyasztás pl. zöldség, gyümölcs, húsFagyasztás pl. zöldség, gyümölcs, hús

�� Befızés pl. gyümölcs, zöldségBefızés pl. gyümölcs, zöldség



Vegyszeres tartósításVegyszeres tartósításVegyszeres tartósításVegyszeres tartósításVegyszeres tartósításVegyszeres tartósításVegyszeres tartósításVegyszeres tartósítás

�� SzalicilSzalicil

�� NatriumNatrium--benzoátbenzoát

�� Befızı zselékBefızı zselék

�� KénKén

Ezek helyettesítése vegyszermentes Ezek helyettesítése vegyszermentes 
módszerekkel!módszerekkel!



Az étkezés körülményei Az étkezés körülményei Az étkezés körülményei Az étkezés körülményei Az étkezés körülményei Az étkezés körülményei Az étkezés körülményei Az étkezés körülményei 

�� Kivel?Kivel?

�� Mikor?  Mikor?  

�� Hol?Hol?

�� Hogyan?Hogyan?



Tápszerek beépítése a Tápszerek beépítése a Tápszerek beépítése a Tápszerek beépítése a Tápszerek beépítése a Tápszerek beépítése a Tápszerek beépítése a Tápszerek beépítése a 

bélbetegek étrendjébebélbetegek étrendjébebélbetegek étrendjébebélbetegek étrendjébebélbetegek étrendjébebélbetegek étrendjébebélbetegek étrendjébebélbetegek étrendjébe

Gyakorlati tanácsaim az iható tápszerek Gyakorlati tanácsaim az iható tápszerek 
alkalmazásával kapcsolatbanalkalmazásával kapcsolatban

�� NutridrinkNutridrink

�� EnsureEnsure

�� CubitanCubitan

�� Stb. Stb. 



Esetismertetés Esetismertetés Esetismertetés Esetismertetés Esetismertetés Esetismertetés Esetismertetés Esetismertetés 

Kedves betegeim saját tapasztalataiKedves betegeim saját tapasztalatai

�� Diétás naplóDiétás napló

�� BefızésBefızés

�� Férfi a konyhában Férfi a konyhában 

�� Diéta a tengerpartonDiéta a tengerparton

�� Beteg táborokBeteg táborok



Köszönöm a figyelmüket!Köszönöm a figyelmüket!Köszönöm a figyelmüket!Köszönöm a figyelmüket!Köszönöm a figyelmüket!Köszönöm a figyelmüket!Köszönöm a figyelmüket!Köszönöm a figyelmüket!


