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Tanacsok a sulycsokkentéssel kapcsolatban

Betegtajékoztato

Els6 1épésben 10% koriili sulycsokkenést kell megprobalnia elérni, majd — masodik
1épésben — legalabb ugyanannyi ideig megtartania. A tovabbi sulykontroll az els6é két
1épés eredményétdl fligg. A legfontosabb azonban a hizas elkertilése.

Kezdetben kb. 30 %-kal kell csokkenteni a kaloria-bevitelt.

Ne hagyjon ki féétkezést! A kaldria-bevitel a nap folyaman legyen aranyos, de
étkezések kozott ne nassoljon!

Ezt minden alkalommal b6 folyadékfogyasztassal (pl. levessel, egy-két pohar
folyadékkal) kezdje, majd zoldséggel és/vagy gyiimdlccsel folytassa.

Ezt kovetden csak 10 perc varakozas utan egyen tovabb, teljes kidrlésti gabona (teljes
kidrlésti, barna vagy rozskenyér, barna rizs, kukorica), zsirszegény hus, tejtermék
elényben részesitésével. A legrosszabb husféle a disznohus.

A z0ldség és gylimolcs elfogyasztott mennyisége legalabb napi fél kg legyen! Napi
egy marék dioféle is javasolt (sdzott mogyord nem jo!)

A fehér lisztbdl késziilt, illetve cukros, zsiros ételek, krumpli, rizs mennyiségét
viszont csokkentse (kb. felére).

Napi rendszerességgel legalabb fél ora kozepes intenzitast tobblet testmozgés javasolt
(pl. gyaloglas, szobakerékparozas), olyan intenzitassal, ami szivdobogasérzést,
kimelegedést okoz és ami kozben kellemetlen a beszéd.

Haskorfogatat és testsulyat hetente 1x mérje meg, s vezessen errdl feljegyzést.

. Orlistat kivételével ne hasznaljon fogyasztoszert, ,,csodamodszert”, felesleges

taplalék-kiegészitot.

Csak azoknak a sulycsokkentd 1épéseknek van értelme, melyek stabilan megtarthatok.
Ezzel Osszefliggésben csak az a jO modszer, ami hosszu tdvon is elviselhetd
¢letmindséget biztosit.

Ez a tajékoztatd jellegénél fogva csak roviden tartalmazza az adott betegséggel kapcsolatos
ismereteket. Részletesebb t4jékoztatast az On vizsgdlati eredményeit, esetleges egyéb
betegségeit is ismerd kezeldorvosatol kaphat.

A betegtdjékoztatd a Magyar Endokrinologiai és Anyagcsere Tarsasag vezetdsége
jovahagyasaval késziilt. Osszeallitotta:
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