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N
el Dietetikal tanacsadas |.

Hogy jut el a paciens a dietetikushoz?

Sajat intézmeny szakrendelésrél, korhazi osztalyrél, mas
intézménybdl a szakorvos iranyitasa alapjan-beutaldval,
(interneten keresztil, sajat igény alapjan)

RGgzitett diagnozissal
Team munka (minden orvosi kontrollkor dietetikai is)

A tanacsadas menete:
Taplalkozasi anamnézis, csaladi
Taplalkozasi szokasok
Etelkészitési szokasok
Hol eszik a gyermek (kozetkeztetes, nagyszilok)
Van-e zsebpénze, hol és mire koltheti
Individualis tanacsadas szoban és irasban

|. Sz. Gyermekgyogyaszati Klinika, www.gyermekklinika.hu
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A Dietetikai tanacsadas 1.
Célja

Diagnozisnak megfeleld dicta betartasa
Megfteleld tapanyagtartalom biztositasa
Egészséges ¢letmod eldsegitése (obesitas)
Kontroll, hosszutavu életvezetés
Informaléas, tamogatas
Gyakorisaga:
Antropometriai adatok
Rendszeres inbody kontroll (minden megjelenéskor)
Taplalkozasi napld (minden kontroll el6tt legalabb 2 hetes)

Kit tajekoztatunk, oktatunk?
Extrak:

Szocialis/jogi informaciok: emelt szintli csaladi potlék, kozgyogyellatasi
igazolvany, utazasi igazolas, adokedvezmeény, szakorvosi javaslat, stb.
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s Dietetikal tanacsadas I11.
Tanacsadason hangsulyos informaciok:

o Gluténtartalmu élelmiszerek

o Glutént nem tartalmazo elelmiszerek
o Dietas elelmiszerek 0sszetétel alapjan, terméknevekkel
e Diétas lizletek elérhetoségei

« Alternativ gabonaféelék

o Edesitszerek

« Konyhatechnologiai ismeretek

o (Gyogyszerek, vitaminok gluten tartalma

o Kozetkeztetéssel kapcsolatos informaciok

e Vendeglatas lehetdsegei

« Betegszervezetek

o Konyvek, kiadvanyok, weblapok, applikaciok
o Siit6-f6z0 stidiok

|. Sz. Gyermekgyogyaszati Klinika, www.gyermekklinika.hu
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M “x'd Téaplalkozasi naplé célja

* Minden ami a ,,szajba keril): elelmiszer, folyadék, rago, stb.

« Diétaba beilleszthetd, és/vagy nem illeszthet6 elemek hasznalata (kenyer-
blza)

o Adott élelmiszer vizsgalata a dieta tikréeben, markanév, kiszerelés
(kenomajas-terméknev-glutén)

» Elelmiszerfogyasztasi gyakorisag vizsgalata (tapanyaghiany)

 Taplalkozasi szokasok monitorizalasa (tapanyaghiany, talzott vagy
csOkkent kaloriabevitel)

o Cel: minél részletesebb legyen, mennyiségeket is tartalmazzon

Tipikus ,,hibak”, pontatlansagok:
Husleves, kakao, tea, tapszer, stb.
Konyhatechnologia: rantott hal, teperto, stb.
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f Mivel mennyiségeket nem tudok, csak a 100 grammos értékeket tudom megadni! s al
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+ |Mivel menﬂ_yiségeket nem tudok, csak a 100 grammos értékeket tudom megadni! A

2 Rolcsi Etel Isirtartalom/ 100 g termék Osszetétel

: | szombat Zabtej + fahéjjas pehely Fahéjjas pehely: bizaliszt rizslisztbuzakorpa, cukor, naprafogdolaj rozmaringgal, fruktdz, gliikdz, fahé), sd, aroma

4 Zabtej: viz, teljes zab, tengeri sd

5 Joya epres sz6ja joghurt 3 Szdjaalap T7%(viz, szdjabab), eper, répacukor, kukaricakeményitd, fekete berkenyelé koncentratum, siritSanyag: peptinek, citromlé koncentratum, sd, joghurtkultirak

8 Gulyaskrémpottyts Liga margarinos Zsomle 60 g Zsemle

7 Gyulyaskrém: nyers édes fiiszerpaprika, pritaminpaprika, étkezési s6, viroshagyma, siritett paradicsom, fimomitott napraforgd olaj, ivoviz, natrium glutamat, citomsav, ki

8 Liga margarin: viz, repceolaj, palmaolaj, napraforgdolaj, sé, poliglicerin-poliricinoledt, zsirsavak mono- és digliceridjei, citromsav, aromak, kalcium-dinatrium-EDTA, béta-ka

9 Kuki 28,4 Kukoricadara, naprafogd olaj, sd

10 vasarnap Gombaporkdlt+ orsotészta 20 Csiperke gomba, napraforgd olaj, vérashagyma, delikat, pirospaprika, sd, bors

1 Tészta: buzaliszt, sd, tojas

12 112 szelet sportszelet 13,5 cukor, ndvényi zsirok (palma, shea) kakadmassza, glikdzszirup, zsirszegény kakadpor, savany tejpor, tejsavopor, nedvesitdszer (szorbit), tejzsir, emulgealdszerek (szdjal

12 Gulyaskréempottyos Liga margarinos Zsomle 60 Zsemle

14 Gylyaskrém: nyers édes fliszerpaprika, pritaminpaprika, étkezési o, viroshagyma, siritett paradicsom, fimomitatt napraforgd olaj, ivdviz, natrium glutamat, citomsay, ki

15 Liga margarin: viz, repceolaj, palmaolaj, napraforgdolaj, sé, poliglicerin-poliricinoledt, zsirsavak mono- és digliceridjei, citromsav, aromak, kalcium-dinatrium-EDTA, béta-ka

16 Zabtej + fahéjjas pehely Fahéjjas pehely: bizaliszt rizslisztbuzakorpa, cukor, naprafogdolaj rozmaringgal, fruktdz, gliikdz, fahé), sd, aroma

17 Zabtej: viz, teljes zab, tengeri sd

18 Joya epres sz6ja joghurt 3 Szdjaalap T7%(viz, szdjabab), eper, répacukor, kukaricakeményitd, fekete berkenyelé koncentratum, siritSanyag: peptinek, citromlé koncentratum, sd, joghurtkultirak

18 Gulyaskrémpottyos Liga margarinos Zsomle 60 Zsemle

20 hétfé Gyulyaskrém: nyers édes fliszerpaprika, pritaminpaprika, étkezési o, viroshagyma, siritett paradicsom, imomitott napraforgd olaj, ivdviz, natrium glutamat, citomsav, ki

21 Liga margarin: viz, repceolaj, palmaolaj, napraforgdolaj, sé, poliglicerin-poliricinoleat, zsirsavak mono- és digliceridjei, citromsav, aromak, kalcium-dinatrium-EDTA, béta-ka

22 Rantott csirkemell + silltkrumpli 2,6+10+20 Csirkemellfilé, liszt, tojas, panirmorzsa:

23 + ketchup, majonéz 30 Ketchup: paradicsom, cukor, mddositott keményitd, étkezési sd, ecetsav, citromsav, fliszerek, fiiszerkivonat

24 Majonéz: finomitott napraforgd olaj, woviz, cukor, ecet, mustar, modositott keményitd, étkezési so, tejsav, xantagumi, teljes tojaspor, kélium-szorbat, karlcium-dinatrium-E

25 Sltkrumpli: napraforgd olaj, krumpli

26 Sas chips 35 Burgonya, napraforgd olaj, sé

7 Gulyaskréempottyts Liga margarinos Zsomle 60 Zsemle

28 Gyulyaskrém: nyers édes fliszerpaprika, pritaminpaprika, étkezési so, viroshagyma, siritett paradicsom, imomitatt napraforgd olaj, ivdviz, natrium glutamat, citomsav, ki

29 Liga margarin: viz, repceolaj, palmaolaj, napraforgdolaj, sé, poliglicerin-poliricinoleat, zsirsavak mono- és digliceridjei, citromsav, aromak, kalcium-dinatrium-EDTA, béta-ka

0 Majonézes kenyér 30 Kenyér, Majonéz: finomitott napraforgd ola), iviviz, cukor, ecet, mustar, madositott keményitd, étkezési 56, tejsav, xantagumi, teljes tojaspor, kélium-szorbat, karlcium-din

3 Kakaos palacsinta 10 Palacsinta: zabte], liszt, tojas, cukor, szodabikarbdna. Napraforgd olaj

32 Kakadpor: cukor, zsirszegény kakadpor, glikoz, lecitinek szdjabdl, étkezési s6, aroma, E-, C-, B1-, B2-, B6-, B12-, D vitamin, Folsav, kalcium-karbonat

33 Piritos + fokhagyma + Liga 60 Kenyér, fokhagyma, Liga margarin: viz, repceolaj, palmaolaj, napraforgdolaj, s, poliglicerin-poliricinoleat, zsirsavak mono- és digliceridjei, citromsav, aromak, kalcium-ding
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:‘: Zente tapanyag.xls

artificial_protein/
fehérje_mest

ér_a rbohyd ratqéa)'

amount/ : g
mennyiseg e = .F:;;:?;:tp::::lﬂf fat/ zsir ‘szénhidrat fibre/ ro {E
of Food hohyt [g] 1011 5.4 31.35
4/13/2018 15.1
052(1kanal/ spoon=7g) 288 &0 0 12 9
Fantomalt(1kanal/ spoon=5g) 384 0 0 36 weight,ftﬁmegl 10% 15% ?4%'
DUOCAL(1kanal 6g) B 492 0 22.3 72.7 12 kecal/g 4.2 9.3 4.1
; 5 Tapszerek
LP-fruity (1 kanal/spoon=5g) 445 1.8 14.8 77 25
LP-drink (4 kanal/spoon=20g)+200 ml viz 528 4.5 29.9 59.5 er‘lergyfer‘lerd 9%| 29%' ﬁl%l
LP-drink CHOKO (6 kanal/spoon=27,6g)+200ml 470 3.8 18.2 72.7 27.6 r
pudding powder (Vancza)/Pudingpor (Vancza) 392 4 2 89.6 5 CTRL+T naploz
corn starch(lspoon=6g)/kukoricakemeényitd(1 344 0.3 0 88 27
wheat germ({1spoon=7g)/bazacsira{1kanal=7g 508 25 8 42 10
baby biscuits{1 piece)/Detki_bio_babakeksz(1 20 0.42 0.42
HIPPbiscuit[ 1piece]/HIPPkeksz[1db] Gabhondk 24 0.5 0.8 3.5 4 244,42 4,14 7.67| 34.56
MILUPAbiscuit]1piece] /MILUPAkeksz[1db] 24 0.65 244 .42 4.1 7.67 34.56
cooked pasta/fott tészta 356 12.5 2 72 98.2 1.0 2.9 16.6|
cooked pasta PKU/fott tészta PKU 363 0.5 1.2 86 244.42 4.14 7.67 34.56
rice/rizs 357 6.5 0.4 76.6 63 179.60 1.65 5.40 30.73
chicken meat [csirkehis kocka 11,02g has 144 20.6 5.9 ol 16.53
egg yolk/tojas sargaja 362 16.1 o i 0.3
joghurt/joghurt 59 3.2 3[11.8 5
sour milk/tejfél Tej 203 il 203
cottage cheese/tird HL:ISDk, tD]'é 572 16 6.5(3.7
sunflower oil/napraforgd_olaj 828 0 g2
olive oil/olivaclaj Zsir 853 o a1 8 R33
pork fatfsertészsir 943 0.1 99.7|0 7
Jerusalem-artichoke/csicsoka o 73 2.4 0.2
brokkoli/brokkoli 24 3.3 0.2 Z:1
sweet potato/édeskrumpli 117 2 0.06 20 20
potato/burgonya 92 2.5 0.2 20
beetroot/cékla 30 1.3 0.1 5.9
cucumber/csemegeuborka 15 0.6 0.1 2.6
rhamninnon/ rsinerkennmha 40 5.9 0.2 3.3
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Uy v Kozétkezteteés

o 37/2014.(1V.30.) EMMI rendelet a kozétkeztetésre vonatkozo
taplalkozas-egéeszsequgyi eldirasrol: alkalmazasa 2015. 09. 1/ 2017.01.01.

 Meghatarozza a gyermekek egészégéges fejlédéséhez, a betegségek
megelozéséhez és a betegek megfelelo gyogyulasahoz sziikseges, a
kOzétkeztetésben nyujtott tapanyagtartalmat

» Célul tizi Ki: kelld mennyiségii z0ldség- és gyiimélcs-, teljes értékii
gabonaféle, tej- tejtermékfogyasztast, valamint so-, cukor-, és a telitett
zsirsavak bevitelének csokkentéset

o Diétas étkeztetés biztositasa (14 féle)

o Tajékoztatasi kotelezettseq: tapértékek, so, allergén: hal, szoja,
zeller, mustar, szezammag, dio, rak, puhatestii, SO2, csillagfurt

o Kiulon étrend: glutén, tejcukor, tejfehérje, tojas, foldimogyord

|. Sz. Gyermekgyogyaszati Klinika, www.gyermekklinika.hu
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1. NAP 2. NAP 3. NAP 4. NAP 5. NAP
Reggeli - « Reggeli » » Reggeli » Reggeli » Reggeli

REGGELI
..kcal, ...q fehérje, ...q zsir, .. ..keal, ...g fehérje, ...g zsir, .g ..kcal, ...g fehérje, ...g zsir, ..g .. kcal, ...g fehére, ...g zsir, ..g .. kcal, ...g fehérje, ...g zsir,
szénh., ...g cukor, ...g s0 szénh., ...g cukor, ...g 50 szénh., ...g cukor, ...g 50 szénh., ...g cukor, ...g 50 ...g szénh., ...g cukor, ...g 58
Tizorai » Tizorai Tizorai Tizorai » Tizorai

TiZORAI
..kecal, ...qg fehérje, ...q zsir, ..q ...kcal, ...g fehére, ...g zsir, ..g ..kcal, ...g fehérje, ...g zsir, ..g .. kcal, ...g fehére, ...g zsir, ..g ...keal, ...g fehérje, ...q zsir,
szénh., ...g cukor, ..g s0 szénh., ...q cukar, ...g s6 szénh., ...g cukor, ...g 50 szénh., ...g cukor, ...g 50 ...g szénh., _..q cukor, ...g 5O
Ebéd - - Ebéd - Ebéd - Ebéd Ebéd » »

EBED

..kcal, ...q fehérje, ..q zsir, .. ..keal, ...g fehérje, ..g zsir, .g ..kcal, ...g fehérje, ...g zsir, ..g .. kcal, ...g fehére, ...g zsir, ..g .. kcal, ...g fehérje, ...g zsir,
szénh., ...g cukor, ...g s0 szénh., ...g cukor, ...g 50 szénh., ...g cukor, ...g 50 szénh., ...g cukor, ...g 50 ...g szénh., ...g cukor, ...g sd
Uzsonna Uzsonna = Uzsonna = = Uzsonna Uzsonna =

UZSONNA
...keal, ...g fehérje, ...q zsir, ...g ..keal, ...g fehérje, ...g zsir, .g ..kcal, ...g fehérje, ...g zsir, ..g ...kecal, ...q fehérje, ...qg zsir, ..kcal, ...g fehérje, ...qg zsir,
szénh., ...g cukor, ...g 56 szénh., ...g cukor, ...g 50 szénh., ...g cukor, ...g 50 ...aszénh., ...g cukor, ...g s6 ...g szénh., ...g cukor, ...g 53
Vacsora » Vacsora - Vacsora Vacsora » Vacsora

VACSORA
..kecal, ...qg fehérje, ...q zsir, .. ..keal, ...g fehérje, ..g zsir, .g ...kcal, ...g fehérje, ...q zsir, ...g ..kcal, ...g fehére, ...g zsir, ..g ..kcal, ...g fehérje, ..g zsir,
szénh., ..g cukor, ...g s0 szénh., ...g cukor, ...g 50 szénh., ...g cukor, ...g s szénh., ...g cukor, ...g 50 ...g szénh., ...g cukor, ...g 58

Jelmagyarazat

Allergének jelenléte: hal szojabab = zeller » mustar = szezammag e  dios
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ey Vendéglatas

1169/2011 EU rendGIEt A jellendd allergén “» A lakossag kb. 20%-a szenved

é rtel mében a dleimiszerek a féltelrlniszerir::rgié ban vagy
J4 ’ 7 - & sen Intolieranciaban
vendeéglatohelyeken is W 4 Az érintett fogyaszték biztonsiga
tajekoztatm kell a [l ol | érdekében, a 1169/2011 EU rendelet
fogyasztét az élel m ISZGF O Er'.ttalmehen.a uendégfatuh;&:heken is
r 17 tajékoztatni kell a fogyasztot az
allergenekrOl élelmiszer allergénekrdl

4+ 2014. december 13-tél a

&R  Foldimogyord vendéglatéhely koteles a
vendégeket tajékoztatni, az
informacié elmulasztisa
szankciékhoz vezethet

* A tajékoztatas lehetséges madjait
hazénkban a 36/2014. szdmu FM
rendelet szabalyozza

* A tdjékoztatas szoban is megadhato,

amennyiben:

|. Sz. Gyermekgyogyaszati Klinika, www.gyermekklinika.hu
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A Termék Az 1169/2011/EU rendeletben foglaltak szerint:
megnevezése az allergén Gsszetevcket tartalmazo ételeink tajékoztato listaja
" Flstalt lazac tatar remoulade martassal aszalt —— i qﬁ‘
i paradicsomos madarbegy saldtdval : = )
:III,." ;"-\. . =
2 Cézdr saldta piritott csirkemellel Glutén Tojas Hal | ;i‘,' } w
™ f{l - .L_'_,
3 Grillezett Manouri .serljt stnfealk szdlds-fligés ks
raguval, jégsalataval
Mexikoi taltstt tortilla cheddar . . . Y
4. Glut Szojabab  Laktd: . N
sajtmartdsban 2 S : I‘ N w@*_ﬁ

|. Sz. Gyermekgyogyaszati Klinika, www.gyermekklinika.hu



LN Napi MQR& /gdn@lunk

SIS B0y
(e

%‘“H sram’™

-,
% :m'iﬁ

Elbétel:
Zoldsparga tjburgonyaval és dijoni martassal
990.--

“©Q00

Leves:
Rak krémleves piritott mandulaforgaccsal
490.-

000

Salata:
Klasszikus cézar salata magos baguettel
1290.-

QOO

Foétel:
Tengergyumolcse hazi tésztaval
1790.-

M :
|

Desszert:
Epervariaciok vaniliafagylalttal
790.-

00
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« 2016.07.20-t61 megszint a ,,gluténmentes”, illetve a ,,nagyon alacsony
glutén tartalmu” élelmiszerek kotelezoé bejelentesi eljarasa

o 0luténmentes” kijelentés csak abban az esetben hasznalhatdé, ha egy
elelmiszer legfeljebb 20 mg/kg glutént tartalmaz. Ez a mindsités
alkalmazhato a termeészetes médon glutéenmentes termeékek esetében is

 nagyon alacsony glutentartalmu™ kijelentés csak abban az esetben
hasznalhato, ha az élelmiszer legfeljebb 100 mg/kg glutént tartalmaz és a
termék egy vagy tobb, blzabol, rozsbdl, arpabol, zabbol vagy ezek
keresztezett valtozataibol szarmazd 6sszetevobol all, vagy olyan 6sszetevot
tartalmaz, amelyet kulonleges eljarassal ugy allitottak elo, hogy a
gluténtartalmat csOkkentsék

» Az elelmiszerrel kapcsolatos tajekoztatast Kiserheti a ,,gluténerzékenyek is
fogyaszthatjak” vagy ,,coeliakiaban szenvedok is fogyaszthatjak”
kijelentesek

|. Sz. Gyermekgyogyaszati Klinika, www.gyermekklinika.hu
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R Megfelelé tapanyagbevitel

* Gluténmentes, vagy nagyon alacsony gluténtartalmu diétas
¢lelmiszerekre jellemzo a relativ alacsony fehérjetartalom

» Alacsony fehérjetartalom, alacsony sikértartalom
kovetkezteben a peksltemeények, gabonabol keszilt termekek
sokkal konnyebben kiszaradnak

» Ellenben magasabb szenhidrat és zsirtartalom is jellemzo

* A nem megfeleloen Gsszeallitott dicta kovetkezmenye lehet a
nem vart sulygyarapodas is

 Tudatossag: tésztak, péksttemenyek mennyisegenek
visszafogasa &Rood

|. Sz. Gyermekgyogyaszati Klini
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"Novényi tejek dsszetétele (energiatartalom/100 ml)

90
73,3 -0
63
50,8
44

Bio rizstal, Isola bio Isola bio Jova Jovarizs- Jovarizs-  Jovarizsital
kalciumos  mandulds manduldis mandulis kokuszital mogyoroital UHT
rizsital rizsital, light rizsital

SEMMELWEIS EGYETEM, BUDAPEST

ATAS Bry,
Op gram’™
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Novenyi tejek tapanyagtartalma/100 mi

n Fehérje (g/100ml) wZsir (g/100 ml) CHO (g /100 mi)
15,6
14
12,5
10,8 10,3 102
9
3 -
2,1 19 =
02 ! 0206 02 0,5 07 0,498
Biorzstal,  Isolabic Isolabio Joramandulas Joyadzs- Jevarizs-  Jova azsital
kalciomos  mandulas  mandulas fizsital kokuszital mogvoro itel UHT
nzsital nizsital, Light
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WSS InBody kontroll

* testdsszetetel

e izom-zsir analizis

 elhizas diagnozis

 test zsir és asvanyianyag mentes
allapotanak egyensulya

« szegmentalis 6déma

e (O0déma

o viszceralis (zsigeri) zsirterulet

 sulykontroll

o fittségi mutato

02 Apoguy|
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= 42

fﬂm %%% Iandy

Nem Female B 13:54:50 I A

% 5 | Testdsszetétel elemzés

%y ' = :
1769 * Ttz 39,7 « 33.6~41.0
Feiss B 0.7 : 54.3 904110
pm o 69. f
m“"‘f“ $8) 385 cumen3. 16 3. 11~3.81
Zsitbmeg () |5, 2 13.2~21. 1
* Agvinyi anyag becsiésen alapul
! Izom-zsir ardny
- —__
) T ]
5 r-w, gl tigeio s 1 & M 56.1=75.9

’ml L L] -r-o Wo 1o W 1 10 95.4~31.0
Zsinomeg M! ] JM15'2:.‘ﬂ M Mo a0 e 60 13.2~21. 1

Tépléhsagi llapot Javaslat
jE==== ] ey e oEmeee———
RS T 18,5 ~25.0 Tostslhy 0.0 kg
I T T 18.0 ~28.0 Zsintmag 0.0 kg
& | o &% 0™ AW o l.\l'l M L& L0 LI LY “— }.5 -VU.BS m [L“ kg
Zsirmantas
]
) zsirmentes témeg trighoids

2, T8 2. B9
Nomal Normal

139 # 243 | 208 | S zr! ﬁ' 227 243 g Térzs
ﬁb m, .y 23, Tas a
#1157 zm; e 213 M7 (MW 132 157 | Normal
K 7 I __1,1‘?, _ Jl? 5 208 243 122 B THig 8. 6kg

Hogyan hasmdfa” 'IWW.. a ésOn PBF
mwmmmmmﬂ
a.w.mnmmmw 2. 1% 20, H%
a.wuamwm:mw.
5. BacsCife meg a haw fogyisst (4 héf) az <rurint 0. kg 0. By
1 hénap : o0 Under Under
11cnag = & it %
_ 3 g
Fittség = Impedancia
i z RA LA 20.3% ~ 20, 5%
Alapanyagcse 1542 keal 53.” h o 2 Jhg i ,z'l *ttnl
ML iz .8
e (1410~ 1641) 2500 | 2063 U1 187 207 2263 e

b A srogmenils reiniosrids becsdéen alapul.
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Testdsszetétel elemzés

TBW
Tt S 39.7 e 33. 6=41.0
Fehéde  (kg) 10.7 54.3 9.0~11.0
P 9. 5

i""— "' ) 3.85  ceock 3. 16 3. 11=~3. 81
m {leg) I5:2 13.2~21.1

* Asvanyl anyag becslésen alapul
lzom-zsir ardny -I l
_m_ | ;
Tm m [T f;.l:} I:"l'-n T i T 56 |~ ?:‘. g m {]u '] LJ-:

Pm Iﬁll—lw*u |‘.£: T T HRE 25‘ -1 -._; |:_ []
m m M 180 ) 0 Shy 0 MO 0 B Ry e m {:I 1] Lg
;— 15, 2 F3c2~21. 1

Leormlening 0.0 kg

[ | ey Mo | e ol oy |
i il TR K] 3 1 1] i ] [ ] 185 ~75.0
PEF _ L ::J] "; h B b & m B 180 ~28.0

“ I O B0 07 oM ORS Om 0% 1. L0F LD L b5 (s -
. 'u. E{E U. ia ""{:lu H."I
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= = : Azorcsio Testmagasshf |, Sicm Détam 2017, 2. 14 Alani tvany a pkps __ gyermekekert
% = Breor 24 Mem  Female 6 [4:18:23 ;
z PR . — —— -—
% 5 E - Testosszetétel elemzés
%, o 'raw_ | o e |
L] -
1769 e 19 34.2 o 28.5~34.9
Fehdde (kg 9.0 46. 6 7.7<9.4
Ao o] 98. 4
avag el 3.3 Caontok 2, 79 2.66~3.23
Zsinomeg (k) 51 8 11.2~18.0
¥ Asvaryi anyag becslésen alapul
lzom-zsir ardny
| Moy | homits | e ] o oo |
E: = 5 i 1% 4 E
5 m"wi 5 ® @& W s 130 145 0 1 99-:1.1 M5 47.7-64.5
* 5 m , ™ M % “-35_‘::: 0 140 1% 10 10 21 3~96. |
m m! @ @ & % W0 D M0 0 K0 e rm:|5|. 3 11.2~18.0
Téplaltsagi allapot
H!l'll T 0 T Sy T 8.5 ~25.0 Testsiy 3.9 kg
H LBk A WD o=m O @ uﬁz{;i 18. 0 ~28.0 pov— - 37.9) kg
! as 4™ o’ om &'ﬂ 0w awm Lm | UJI.IOI% LS LI, T.\‘-\ ‘-u. H\F\ m {]. {' i(j(
Szegmentalt
i

Hogyan hasendla? 1. Vidlasszon megvalisinatd és On dital kecvet mozgasokal! PBF nhalta
2 A tibkioathan Wnkithat dndiok 30 porc mozpise vonathoznak.
3. G, hagy & Mt minden napsin mGEogion valamil, 59. 0% 58, T%
4. Szimola i a hetl endrgia ladbsi a tbidzal segitadgdvel. -
5. Bocalie meg a ha fogydsdt (4 hit) az aldbbi keplet szorine. 5. Ty 5.6k
= el Ower Onver
1 honep = 4 et
Impedancia g g
Fittség s e
o h v ST 19. 9% 19,9
K B0 6 2.0 24.5 260.5 D6L.5 £
Alapanyagcsere 1377 keal 50.: M 2 3 1",.3: 22’
(18431~2171) 250kHz | 119, 5 T 192 e

+ A szogmentils zsirsloszils becsiésen slapul
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A ha =
Testosszetétel elemzés
—m—
(kg) 34, 2 28. 5~3
Viz 4.9
e 43.8 s
Fenée (kg 9.0 46. 6 7.7-9.4
: e 08, 4
.ﬁ"‘"’"“ 0 3.36 comek2, 79 2.65~3. 23
Zsindmeg  (kg) _.T:f. 11.2~18.0
¥ Asvanyi anyag becslésen alapul
lzom-zsir ardny —
0 ey [ Momas [ mgss  F tornyionn ] :
— — ————— _ Testsidy 3.9 kg
98, 4 47. T~64. 5 .
m"“*l———#_”ﬁq el e R T Zsindmeg - 37.9 kg
m N’J e 0 =o W0 1B #0 D
_ 11.2~18.0
T = 518 leormameg 0.0 kg

Téaplaltsagi allapot
_ | Nom romaey |

18.5 ~25.0

eo g 18.0~28.0

mﬂ H 0 070 B 0. A8 000 B Lo .68 L1914

l. ﬁﬁ '[l. Tﬁ “'“‘. Hﬁ
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Fedezd fel mibdl 4ll a tested? 100 bar4tomhoz kepest hova esik a testmagassagom és festsilyom? M marsbierbentt |
A testom nagyrészi bl 6l Wiz ' G ST SRR ke Sk A R o Hal vagrok? b

i

Az urmok helégitesaher kell Fehitje

Asvinylanyeg
Testzsir

BEEEEREERATS

Lassuk mennvire van egvensilyban a tested?

A T ERETETIN Y
Atkbtossiakét  lzom 16k | 9
2

.i'l.ﬁ'l'l ﬁﬁuiﬁ

ajon i sckat ko TRSEZSE

6.1 kg 1

Megfelelden nivel ) Mennyi lenne az idealis testsoly szamomra?

. ]I { )
* it (i .| [tiassz lenne, ha T L S ; {:hh
'Ln' : | sy Az idedils zsinomeghaz Need to lose 3. Tk

A | e it iy s stk - Az wndlis testsilyhar Need tolose 3 1keg
&2 ik i libackn. Vajon egy Gt v K7 e L e

i "

& Oyl ez Ertékeliiik a testem!

N [ ~ mu h '3 % nomal alacsony luasa
sz,

- oD . TI2% noms alacsony W 6 6 poi
i BMA__ b]l Iﬂal @ :

(=]

Szdval mer;mu idadlis

14.3

Megiegyzés Impedance
2

A
417.3 41! £
S0kHr 3031 3:1.7
250kHz  372.4 364.6

3 mm.—-n ;n““ )




ENSLS g

&~

E . ¢ | SEMMELWEIS EGYETEM, BUDAPEST
3 &
5 &FY ¢
%% ,;f 100 baratomhoz képest hova esik a festmagassazom 65 1esTSHOM? ey we st mim
L 1769 « = -
e 8 8 1 5 A o
o) 0116 IR0 00 A 050 I Lo 1
Fedezd fel mibdl all a tested? o BB B ARR R e o
Atestom nagynéazt sbbSl 6 Wiz 8.4 kg Enough w ol
o : a4 My
Az igmok feképitéséhez kell  Febirie 2.2 kg Enough - il
Az wuls caonickit hsvinpanysg - 71 kg Enough EE E
—— 6. 1 kg  Toomuch EE | E
0 15k
. o

J45 870 FONIZIIMEMITE

Lassuk mennvire van ecsensiivban a tested? Mennyi lenne az idedlis testsily szimomra?

' 5 e Need to gai B R OF e
7.4 ke eed to gain . Dkg 7
e ﬁ ] Az idedlis zsinomaghez Meed to lose . K
Atkfiosskéd. 2o Ok 112345 67 8910 Te— sy, 3 ke 14.3
[IpTp—— . 6lke 1 2 3456 ﬁﬂ 9 10 : T TR T TR
Ertéekeliiik a testem!
?mqm 18.6 l'i!-!-":llrl nommal alacsony —magas
E,,E,':.m 3n.3 % nomdl alacsony ~lkissé

EE."“ 122 % nomal alacsony m
BMR 614 keal norma rrngﬂs
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g - g K Azonosit Testmageeshf |, Lo Déum 2017, 3. 1 : .“_aiu |I:IIJ' ﬁ_pkuw gyemukukurt ; EGYETEM, BUDAPEST
E . .
-

0 & G e soi afia
2 < TBW
* 1769 * Tamreave (9) 288 28.4~34.8 ™ Mo Codiden
: 37,0 L3708 1
Fehdde  (kg) o} 39.2 7.7~9.4
: P 46.9
SN e Cooniok 2, 19 2.63~3.21 s
Se— 7.7 1L217.9 T otems SR
* Asvanyl anyag becsiésen alapul —— EM‘“"' OUnder
1zom-zsir arany 2 e
- ___
m (k) 13 W R R o 47. 4~6d. 2 Ewrf
] _ ."; g - - L] CINormal O Over
==
n m 13 Wk R % R s ’ i e g
breal 21.1~25.9  mr MNormal (5 Gty Over
m ”L ? ? W 0 0 20 0 M0 M0 5D 11.2~17.9 WHR MiNorma EM e
Tapldltsagi dllapot

_—
&_"'1__'_‘ o e, 8 RTINS 2 o L 89 kg
| ;b 5 A B B & @ B B 18.0 ~28.0 oo s ot gg

m o av DD(;\EIDI‘ oW 1,00 o5 LW 1% [I,F-'-' -U,H?I m % H.H k“

Zsirmenies

Szegmentalt  Nonag

Lt

1. Bbke

Hoemal

m Thu §
J{ 16 I\ o W s Mol

== X T ’f e

' m L 294 - 234 AN 141 164 | 83 5.92 5.9k

P _ S0 qak. G el | Hﬂ (e
™ (S e T R =

Hogyan hasmiia? 1. Vidlasszon megvakisihasd és On aal kedvelt mozgésokat!
2. A ibliratan taksihatd debisok 30 perc moxgasa vonaioznalk,
3. Cél, hogy 2 héd mincien napiin mozagion valami,

4 Szamoka ki & het eneria Wadisil a tibkizat segiségivel. 21.1% 19. 0
5. Bacsiie mag & havi fogyasil (4 hit) Bz BLAbbI ipkst s2ennl. 0. Sks ) Ske
1 Sogzyi = x AT Under Under
1 Porag = & het =
Impedancia @ g
Fittség - Under
LL-polts 17. 8% 17. 8%

R L | 1 Ak
Alapanyagcsere 1216 kecal Under Undor

L1072 =1298)
b A sregmantsls Feinsiosribs DecsMsen Mapul

i e Gy { - by St Lo, Lt A8 g et B8 ENE-ATA VDA T2 j ww_gyermekklinika_hu




Fehédje  (kg) 77 . 39,2

s 7.7~9.4
ayag. M) 2.67  csmek 19 9. 63~3. 21
7.7 11.2~17.9

P Asvanyl anyag becstésen alapul

| o tatominy |
47.4~64. 2
ShaM g} ) w'nztlimz iie 1% o o S 4 1o 91. 1~95. 9
Zsindmeg [kg) i ?:.? W00 Y 0 M0 M0 M0 0 50 11.2<17.9
Téplaltsagi allapot
_m_
m w nHIHl'I; LI 3 ] 18. 5 ~25.0
E_ m D |Ih %.l A B WM o8 & 9 18.0 ~28.0

m 06k 0,70 T8 O 0 050 0% |00 0.0 LW 1.8 s, =
nrdry 0. 81 (o To -0 85

Testsidy ¢ K.Y kg
Zeindmeg v 5.1 ke
tzomadeneg 3.8 kg
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Fedezd fel mibdl &ll a tested?

A st nagryréart ebbdl 48 Vir

Az ok belbpleseher kel Fehérie

Asvanyianyag

Testesir

Ateon Testsily 1.7 ke

Py p—— trom 20.8 kg

Vijon 1 skt rbiearck. TeStzsir 12.9 ke

1.2
1.2
i 2

Megfelelden ndvekszem?
Chvanel 3 q-puu. [

*-M-m
O o b et 8 ar.

‘Iﬂﬂl -

Kiassz lonnio, ha |
ndindl mibg gy
i,

[ Egiaz Hiejen | [ 08!
VB,

- Vajon egyensdlyban vagyok?

Alapitvany a pkus  gvermekeld

100 barétomhoz képest hova esik a festmagassagom és festsilyom? M mamst uats

sxazzaxxBEEEEE

...
sxsEREE

|
| -
-
L
8

A48T 8N IASET R MMM ISHIT

Mennyi lenne az idedlis testsily szamomra?

Az odin izomidmeghes Need to gain 9. 6kg
Az ol zuittmeghez Need to gain 1. Skg
Az edls testiuhhor Nfe.ed to gain 11 lkg

Ertékelilik a testem!

LI 17.7 kg/ut lacsony  magas
L B.0Y% iacsony

EE,_, B2 ‘i normil ’:rsurws
! 1207 keal n@lmsmy magas

Szoval mennyl az idedli
testsulyom? G

62.8




Fedezd fel mibl all a tested?

A tostem nagyrésct b4l Vi 28.4 kg Toolitde
Az ok telkpetasehaz el Febere 7.9 kg Toolitte
Al et cacickent Asvanyianyag 287 kg Toolittle
Sl miatin S 12.9 kg Enough

Lassuk mennvire van egvenslvban a fested?

Ashos Tniy

Abbdsasgd  bom

Tk 12 3@ 56780910
08k 1 2@ 4:5 6 7809 10

I p—— e 1 129k 1 2 3&5 6 78910

SEMMELWEIS EGYETEM, BUDAPEST

100 barétomhoz képest hova esik a testmagassagom s testSIVOM? tay wea ragesa s winek

ks Hel vagk? -
ST pi i
18 :

.aaauuasts:zaa;ata:iﬁ

Mennvi lenne az idedlis testsoly szamomra?

Széval m&nnw az idedlis

Az idedlis izomibmeghez Need to gain 9, kg
Az idadls zsinbmeghez Need to gain I. Skg
Az ideilis testsalyhoz Need to gain I1. 1kg
Ertékeliiik a testem!

i 17.7 kg/wr Inr.’«nn'r' magas  Magyon Nvekedésem ertekelese

PBF 5 @ wsony  issé  nagyon

U — 2.0 % , : m::nr?a. rrmgg,as

?I'E-:-nn B2%  normal .Al'suh'a'_a nr;]gg:: gq‘ i
BMR__ 1207 heal ohgn Jacsony  mages
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oy Adataink

o Az elmult egy év adatai alapjan (inbody) 6sszesen n=159
« Korabban diagnosztizaltak: 117 fo (73,6%)

» Ebben az intervallumban diagnosztizaltak 42 {6 (26,4%)
» Dietat betartok 6nbevallas alapjan: 152 f6 (95,6%)

» Dietat betartok taplalkozasi naplo+ laborparameterek alapjan: 101 fé6 63,5% (58
fonél rendszeres diétahiba 36,5%)

o Dietat betartok taplalkozasi naplo+ laborparameterek alapjan, korabban
diagnosztizaltak: 89 f6 76,1% (28 nem tartja jol 23,9%)

o Dietat betartok taplalkozasi naplo+ laborparameterek alapjan, utobbi évben
diagnosztizaltak: 12 f6 28,6% (30 f6 71,4%)

o TesttOmegvaltozas: 54 fonél 33,9% (2 fo fogyott)

o Testtdbmeg gyarapodéasa: 52 fo6 32,7%

» Testtdbmeg gyarapodasa korabban diagnosztizaltaknal: 10 f6 8,54%

» Testtomeg gyarapodasa ebben az intervallumban diagnosztizaltaknal: 42 f6 100%

|. Sz. Gyermekgyogyaszati Klinika, www.gyermekklinika.hu
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Edukacio

o taplalkozas elettani, konyhai ismeretek
o gyakorlati elsajatitas: siito-f6z6 studio
o elelmiszercimkek

o kozeétkeztetés

o ko0z0s vasarlasok Senlioics
» specialis diétas tzletek: www.dietabc.hu, www.taca.hu

e mozgasprogram, gyogytornasz, edzo bevonasaval

 rendszeres kontroll (testsuly, BMI, labor, dietetikai, orvosi, in-
body)

e koOz0s oktatd taborok

|. Sz. Gyermekgyogyaszati Klinika, www.gyermekklinika.hu
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= Koszonom megtisztelo figyelmuket!

Semmelweis Egyetem I. sz. Gyermekklinika
Kisserikadietetikus@gmail.com, 0620-825-8299
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U Kérdések

1.A gluténmentes diétas elelmiszerekre mely allitas igaz?
a)Magasabb fehérjetartalommal rendelkeznek

b)Magasabb feheérje es zsirtartalommal rendelkeznek
c)Magasabb fehérje és szénhidrattartalommal rendelkeznek

d)Altalaban alacsonyabb fehérjetartalommal, ellenben magasabb zsir és
szénhidrattartalommal birnak

2.Kozétkeztetésben lehetoség nyilik gluténmentes diéta biztositasara?
a)Nem

b)lgen

c)Talan

d)Abban az esetben, ha a kezel6orvos/szakorvos igazolasat benyujtja a sziil6
biztositani kell az etrendet

I. Sz. Gyermekgyogyaszati Klinika, www.gyermekklinika.hu
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o Keéerdeések
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3.Mi jellemzo6 a jol elkészitett taplalkozasi naplora?

a)Részletesen rogziti a bevitt folyadek es elelmiszerek, ételek mennyiséget,
Osszetetelet, és markaineveit is, a készetelek elkeszitési modjat, es 0sszetetelét is

b)Tartalmazza az elfogyasztott elelmiszereket és folyadekokat
c)Tartalmazza az édességeket is

|. Sz. Gyermekgyogyaszati Klinika, www.gyermekklinika.hu
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