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Hogyan befolyasola a daganatos megbetegedes és
a vele jaro fogyas szervezetlnk tapanyagigényet
és mit tehet On gydgyulasa érdekében.
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Az egyik legfontosalbo dolog, amit tenet annak
erdekeben, nhogy maximalizalja a daganatellenes
kezelesének hatasat és eldsegitse gyorsabb
felépulését, hogy a lehetd legolbb taplaltsagl alapotba
nozza magat. MegOrzl testsulyat a kezeles megkezdese
elott, alatt és nem fogy a kezeles utan sem.




Ezzel a kis fiizettel szeretnénk minél tébb gyakorlati és hasznos informaciéval ellatni Ont arrol,
milyen hatassal van a daganatos megbetegedés szervezete tapanyagszikségletére, és hogyan
hozhatja magat a lehetd legjobb formaba, taplaltsagi allapotba, megfelelé kondiciéba a
daganatos betegsége soran.

Bemutatjuk, hogy maga a daganat és annak kezelései hogyan valtoztatjak meg szervezete
tapanyagszikségletét, tanacsokat prébalunk adni megfelel6 allapotanak fenntartasara, és
kénnyebben értelmezhetévé tenni az orvosok altal hasznalt szakkifejezéseket, melyekkel a daganat-
ellenes kezelések soran talalkozhat.

Mikézben felkészll az egyes kezelésekre, elviseli, vagy éppen befejezi azt, reméljik,
hasznosnak talalja az itt talalhaté informaciokat.

Tovabbi tanacsokat kaphat szakorvosatodl, haziorvosatdl, a szakapoloktdl,
dietetikustdl. Forduljon bizalommal taplalkozasi szakérténkhdz telefonon

(06 40 223 223), illetve felkeresheti honlapunkat (www.amnutrition.hu).
Reméljiik, minden egyes informécié segiti majd Ont ezen a kiizdelmes uton.
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A daganat betolyasola
szervezete tapanyag
szUkségletet

Daganatos betegségben gyakran megvaltozik szervezetiink
tapanyag igénye és a tapanyag felhasznalasa.




A szervezet anyagcseréje daganatos megbetegedésben megvaltozik. Ezen valtozasokat elSidézheti a
szervezet tumorra adott valasza, a daganatellenes terapia mellékhatasai, bizonyos kiegészitd gydgyszerek,
vagy mindezek kombinacioja. A kezelés olyan mellékhatasai, mint a hanyinger, hanyas és izérzékelés meg-
valtozasa, idészakosan eredményezheti az étvagy csdkkenését vagy a megfeleld mennyiségl tapanyag
bevitelének nehézségét vagy képtelenségét. Mindezeket a tlineteket maga a daganat is elGidézheti.

A daganat felfedezésekor jelentkezé félelem a terapia mellékhatasaitol teljesen természetes.
Mindenki felteszi magaban a kérdést: Borzasztéan fogom magam érezni? Ki fog hullani a hajam?
Leszek valaha még egészséges? Azonban az aggodalom és stressz is vezethet az étvagy
csbkkenéséhez. Ezen félelmek megértése és megfeleld kezelése megkdnnyiti On és szerettei
szamara, hogy megbirk6zzanak az On elétt 4ll6 feladatokkal.

Fogyas

A fent emlitett hatadsok eredményeként, a daganatos betegek egy részének nehézséget okoz, hogy
elegendd mennyiségli és mindségu taplalékot vegyen magahoz, mely el6bb vagy utébb veszélyes
mértékl testtdmeg-vesztéshez vezet. A daganatos betegség alatti fogyas nagyon gyakori, lehet
a daganat és/vagy a daganatellenes kezelés mellékhatdsaként kialakult étvagytalansag, esetleg
ételundor eredmeénye.
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\kor veszelyes
merteku a fogyas”?

Mar 3-4 kg fogyas probléma lehet. Kuléndsen akkor, ha az révid idén
belll kbvetkezett be. Feltétlen jelezze orvosanak, ne varja meg amig
a folyamat mar nehezen megallithatd, vagy negativan befolyasolhatja
terapiajanak kimenetelét.




Tapasztalatok szerint a daganatos betegség felfedezését kdvetéen orvosuk tanacsara nagyon
sokan attérnek egy egészségesebb, tudatosabb taplalkozasra, amely sok esetben sulyvesz-
téshez vezethet. A kezdeti néhany kg eltlinésének pedig a legtdbben, féként, ha a kezelés
megkezdésekor tulsullyal rendelkeztek, még 6riilnek is, és ugy érzik, hogy ez a gyogyulasuk
része, és kontrollalni tudjak a folyamatot. A daganatos megbetegedéskor fellépS fogyas
sejtszinten indul el, és szinte torvényszerlen bekdvetkezé folyamat. A daganatos meg-
betegedések 40-85%-aban tapasztalhatd, ez deril ki a klinikai kutatasokbol.

A fogyas akkor valik veszélyessé, ha meghaladja az eredeti testtdmeg 5%-at. Ez kevésnek, szinte
jelentéktelennek tlnhet, pedig tudomanyosan bizonyitott, hogy mar az ilyen mértékl fogyas
negativan befolyasolja a daganatellenes kezelést. Gondoljon csak bele, egy 60 kg-os egyén ese-
tén az 5%-o0s fogyas 3 kg. Mar ekkora fogyas is veszélyezteti a kezelés eredményességét!

|

Feltétlen jelezze orvosanak, dietetikusanak vagy hivja a telefonos tanacsadas vonalat
(06 40 223 223), amennyiben fogy. A fogyas kdvetkezményeként nem csak

altalanos gyengeség alakul ki, hanem a létfontossagu szervek muikddése is
csokken. Romlik a sziv- és 1égzd izmok ereje, nehezll a 1égzés és csdkken
az oxigén-ellatas. Mindenképpen negativan befolyasoljak a daganatellenes
kezelést.
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| apanyagszuksegiet
daganatos
megbetegedesben

A daganat kezelése soran a legjelentésebb taplalkozasi célunk,
hogy megdrizzik egészséges testsulyunkat, ne fogyjunk.
A specialisan erre a célra kifejlesztett tapszerek segithetnek ebben.




A daganatos kezelések alatti megfeleld taplaltsagi allapot elengedhetetlentl fontos, hogy megbirkdzzon
a daganattal és annak kezelésével. A kiegyensulyozott taplalkozas (megfelelé aranyu fehérje-zsir-
szénhidrat valamint vitamin, asvanyi anyag és nyomelem dus taplalkozas) a legjobb modja annak, hogy
elérje a j6 taplaltsagi allapotot és kondiciot.

A gondosan dsszeallitott, és a terapia elétt, alatt és utan is megbeszélt étrend segitheti abban, hogy
jobban érezze magat és tovabb megdrizze erejét. A kevés, nem megfeleld, egyoldalu vagy hianyos
kaldria és tapanyag bevitel (szélsGséges diétak) gyakori taplalkozasi probléma a daganatos betegeknél.
A megfelel6 mennyiségl fehérje és kaldria bevitel (energia) fontos a sebgyogyulas, a fertézések
leklizdése és az energia biztositasa szempontjabdl.

Taplalasterapia s
A taplalasterapiaban alkalmazott tapszerek olyan specialis gyogyaszati célra szant
élelmiszerek, melyeket szakorvosa vagy haziorvosa irhat fel Onnek. Segitik a tera-

piara valé felkészilést, hogy kénnyebben elviselje a kezeléseket, illetve
kevésbé kellien megélnie a kezelések mellékhatasait.
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—elkeszules
a daganatellenes
terapiara

Az egészséges taplalkozas betartasa és igy testsulyanak megtartasa
nagyon fontos a terapiara valoé felkésziilésben és a terapia ideje alatt.
A specidlis tapszerekben lévé mindségi tapanyagok tamogatjak
szervezetét és seqitik a gydgyulasban.




Mi var Onre? Mire kell felkésziilnie? Mire szamithat?

Az esetek tdbbségében a daganatellenes kezelés, a kdvetkez6 kezeléseket jelenti kildn-kildn vagy
egyuttesen: mtét, kemoterapia, sugarterapia. A kezelés meghatarozasa a tumor elhelyezkedésétdl
és elbrehaladottsagatdl, valamint a beteg altalanos allapotatdl is figg. Ezek kdzil mindegyik
hatassal lehet szervezete energiahaztartasara, még ha ez egyénenként eltéré6 mértékben és tiine-
tekkel jelentkezik is.

Az étvagyanak, izérzékelésének vagy szaglasanak atmeneti megvéaltozasa miatt, a daganatellenes
kezelés ideje alatt gondot okozhat az eddig kedvelt élelmiszerek és mennyiségek elfogyasz-
tdsa, ami kordbban természetes volt. A daganatellenes kezelés mellékhatasai tovabbi
valtozasokat eredményezhetnek étkezési szokasaiban. Némely élelmiszerek kevésbé
tdnhetnek étvagygerjesztének, mint korabban, ennek eredményeképpen keveseb-
bet is fogyaszthat beldlik. Az orvosa altal felirt specialis tapszerek kdnnyen
fogyaszthatdé formaban tartalmazzak a szervezete szamara szlikséges energiat,

fehérjét, vitaminokat, antioxidansokat, karotinoidokat, specidlis omega
zsirsavakat, asvanyi anyagokat és nyomelemeket.
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Daganatellenes
kezeléesek 1

A kezelés ideje alatt szervezete energiaigénye megnd, amit
hagyomanyos taplalkozassal nagyon nehéz paétolni.




Sebészeti beavatkozas

¢ A daganatot sebészeti uton
tavolitjak el.

* Az operaciot kdvetden
kemoterapia, hormonterapia,

un. célzott terapia vagy
sugarterapia kdvetkezhet.

* Az operaciot kdvetben
a felépulés egy része
a kérhazban torténik,
majd otthon folytatodik.

Sugarterapia

* A nagy energiaju rontgen-
sugarak vagy mas tipusu
besugarzas rendszerint
elpusztitja a rakos sejteket.

e-mail: tanacsadas@nutricia.hu

Hogyan befolyasolja a sebészeti beavatkozas (operacio)

a tapanyagsziikségletet?
A sebészeti beavatkozas atmeneti
megemelkedett energiasziikség-
lethez vezethet, amelynek nagyon
fontos szerepe van a felépllés

folyamataban, kiléndsen a seb-
gyoégyulasban és a fert6zések
elleni védekezésben.

Hogyan befolyasolja a besugarzasi terapia a tapanyagsziikségletet?

A besugarzas is befolyasolhatja a
tapanyagsziikségletet, kilondsen,
ha a tapcsatorna, az emésztérend-
szer is a besugarzasi terilethez
tartozik. A sugarzandd terilettdl
fliggben jelentkezhetnek a kovet-
kezd lehetséges mellékhatasok,

mint pl. a szgj nyalkahartya-, nyelv-,
és torok-irritacio, nyalkahartya fe-
kelyek, szajszarazsag, hanyinger,
hanyas, hasmenés és székrekedés.
Néhany esetben a mellékhatasok
étvagytalansagot vagy nyelési
nehezitettséget is okozhatnak.

Ha dgy érzi nem képes vagy nehézkes a korabban elfogyasztott
adagokat megenni, forduljon orvosahoz, aki a specialis, kifeje-
zetten az On kiegyenstilyozott taplalasat el6segité tapszereket,
és sziikség esetén étvagyjavité gyogyszereket ir fel ebben az
idészakban, hogy szervezete megkapjon mindent, ami a gy6-
gyulasahoz sziikséges.

NUTRICIA
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Daganatellenes
kezelések 2

Taplaltsagi allapota jelentésen befolyasolja terapidja kimenetelét, ezért
nagyon fontos, hogy ebben az idében ne fogyjon, megtartsa eredeti
sulyat, még akkor is, ha egyébként fogyni szeretne.

Nem ez a megfelel6 idépont a fogydkurazasra.




Kemoterapia
¢ Az orvosok specidlis gyogyszereket hasznalnak a daganatos sejtek elpusztitasara.

» Onmagaban is alkalmazhatd, de gyakran kombinaljak pl. un. célzott terapiaval.

* Megel6zheti vagy kdvetheti a sebészeti beavatkozast és egyittesen adhatjak
sugarkezeléssel - ezt radiometrianak hivjak.

* Gyakran jar mellékhatasokkal, de a legtdbb csak atmenetileg jelentkezik és a terapia

befejeztével hamarosan elmulik.

Hogyan befolyasolja a kemoterapia szervezete tapanyagsziikségletét?

A kemoterapia mellékhatasa sok-
féle lehet. A gyogyszer tipusatol,
adagolasatol fliggéen fordulhat
elé hanyinger, hanyas, hasmenés,
faradtsag vagy székrekedés.

Néhany készitmény izérzékelés
valtozast is okoz, mely akar étel-
undorban is megnyilvanulhat.

A kemoterapia mellékhatasa vezet-
het étvagycsokkenéshez, ami a nor-
mal taplalékbevitel csdkkenését
jelentheti. Ez el6bb-utébb sulycsok-
kenést vagy mas tapanyaghianyt
okoz.

Mindezek ellenére szamos esetben
a megfeleld taplalékbevitel normal
taplalkozas utjan nem megoldhato.

llyen esetekben szlkséges a ma-
gas energia tartalmu gyogyulasat
elésegité tapszer fogyasztasa.
Ezzel hozzajarul, hogy szervezete
a daganatellenes kezelést meg-
feleléen tudja toleralja és orvosa
befejezhesse az Onnek szilkséges
kezelést.

e-mail: tanacsadas@nutricia.hu
Tanacsadas: 06 40 223 223
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Vit tegyek?

Annak érdekében, hogy szervezetének megadja a megfeleld
tdmogatast a daganatellenes kezelések ideje alatt és eldsegitse
felépllését, a legfontosabb, hogy szervezetét a lehetd legjobb
taplaltsagi allapotba hozza.




Testsulyanak megdrzése és szervezete napi energia igényének biztositdsa nagyon fontos
szerepet jatszik abban, hogy szervezete hogyan képes atvészelni a daganatellenes kezelés idé-
szakat. Néhany otletet szeretnénk adni arra vonatkozéan, hogyan birkézhat meg a taplalkozasi
nehézségekkel.

Mit tegyen az étvagytalansag ellen?

® Egyen kisebb adagokat, gyakrabban. e Probadlja a higabb ételeket, folyadékokat, mint pl.
o Csokkentse az étkezés alatti folyadékfogyasztast, leves vagy gyUmodlcslé a szaraz ételek helyett.
inkabb étkezések kdzott igyon. e Valasszon magas energiatartalmu ételeket, mint pl.
 Egyen tdbbet, amikor csak kedve van hozza - van tejszinhabos gesztenyekrém, mogyorokrém.
akinek jobb az étvagya a reggeli érakban. e Ha nem vé_.ltozik az allapot, kérje orvosa tanacsat,
¢ Mindig legyen kéznél valami nassolni vald, ha felir majd Onnek tapszert és étvagyjavito
hirtelen megjoénne az étvagya. gyogyszert.

Mit tegyen a megvaltozott izérzékelés és szaglas ellen?

* Valasszon olyan ételeket, melyeknek az On e Hasznaljon, de mértékkel szészokat, dnteteket,
szamara kellemes illatuk és kinézetiik van. hogy fokozza az ételek izét.

e Ha a korabban kedvelt ételnek most furcsa vagy e Csokkentse az ételszagot azaltal, hogy lefedi az
mas ize van, hagyja ki az étkezésébdl és valasszon ételeket f6zés alatt, bekapcsolja az elszivot vagy
helyette olyat, aminek az ize megfeleld. ablakot nyit és talalja az ételeket szobahémérsékleten.
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Onvos altal telirt specialis
tapszerek

A tapszerek hasznélata - mas néven taplalasterapia -, hozzajarul
a dagantellenes terapia hatékonysagahoz, seqiti felépilését és
hozzajarul ahhoz, hogy életmindsége javuljon.




A specialis orvos altal felirt tapszerek segitenek kivédeni a korabbi sulyvesztést, amit maga a
daganat és/vagy annak kezelése okozhat.

A tapszerek a daganatos allapot barmely fazisaban el6segithetik a daganatellenes kezelés eredményességét

Diagnéziskor Terapia soran Utokezelés alatt
e Magas energiatartalmuk e Kulonbozé izek biztositjak, e Széles izvalasztékban hozzaférhetbek,
révén biztositjak a sziikséges hogy mindenki megtalalhatja ezért hosszutavon is fogyaszthatok
energiat. a szamara megfelel6t. anélkil, hogy unalmassa valnanak.
e Megfelel§ tapanyagellatast e A tapszerek a megfelel6 tap- e A tapszer kivaloan beilleszthetd
jelentenek a daganatellenes anyagellatas révén segitenek a mindennapi életbe és ét-
kezelésre valo felkészii- a sulycsodkkenés meg- rendbe, hagyomanyos
léshez. elézéseben. ételekkel is kombi- = —

nalhato.

e-mail: tanacsadas@nutricia.hu
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Onvos altal telirt specialis
tapszerek elonyel

Klinikai kutatasok bizonyitjak, hogy a taplalasterapia javithatja
kezelése eredményességét. Azonban csak a megfeleld ideig
folytatott karaval érheti el a kivant eredményt.




Daganatos betegek korében végzett kutatasok bizonyitjak, hogy a tapszerek fogyasztasa

e Javitja az altalanos erénlétet e Elviselhet6bbeé teszi a kezeléseket és eléseqiti

e Noveli a tapanyagbevitelt anélkil, hogy SRRl (G e e

csOkkentené a normal ételek fogyasztasat e Csokkenti a mtét utani komplikaciokat

* Megallitja a fogyast e Hozzajarul a daganatellenes kezelés sikeréhez
és el6segiti a gyogyulast

javitja a kezelés hatékonysagat és az On életminségét!

Gondolta volna, hogy.. -
..minddssze 1 kg testsuly visszanyeréséhez 7000kcal plusz bevitelre van sziikség a normal adagja _q." s
felett. Ez annyit jelent, mintha a normal étekezések felett, miutan mindent megevett, w -
naponta még 2 hamburgert is meg kellene ennie minden nap, legalabb egy héten keresztil. — P i

Ekkor tudna 1 kg-ot visszanyerni.
Feltétleniil folytassa a taplalasterapiat addig, amig Onnek orvosa eléirta.

e-mail: tanacsadas@nutricia.hu
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Miert nem elég

a normal etelex
fogyasztasa’

A tapszerek komplex 6sszetételét nagyon nehéz
normal taplalkozas utjan fedezni.




A specialis - gyogyaszati célra szant - tapszer olyan készitmény, mely emelt energia-, vitamin-,
asvanyianyag- és nyomelem tartalma révén biztosit minden a napi szikségleteket kielégitd
tapanyagot. Gondosan Osszedllitott 6sszetevdi kdzott szerepelnek a fehérjék, szénhidratok,
antioxidansok, karotinoidok, omega zsirsavak és koézel 30 kiilonb6z6 vitamin és asvanyi
anyag, melyek mind a kiegyensulyozott taplalkozast biztositjak.

Ahhoz, hogy a kezelGorvosa altal javasolt napi mennyiségben Iévé tapanyagokat hagyomanyos
taplalkozassal szervezetébe juttassa, Onnek a normal napi adagjan feliil az alabbiakat kellene
elfogyasztania:

Ugye, ez nem is lenne egyszerti!

www.amnutrition.hu Advanced Mzdical Nulrilion
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Gyakran hasznatlt
orvosi kifejezesek

Megérteni az orvosunk altal hasznalt orvos-szakmai szakzsargont,
valédi kihivast jelenthet. Osszegy(ijtéttiik a leggyakrabban hasznalt
kifejezéseket és jelentésiiket, hogy segitsik az eligazodast

az orvosi nyelvezetben a vizitek és a terapia soran.




Kifejezés Jelentés / Magyarazat

Rak A rakbetegségek kozos jellemzdje a szervezet kontrollja aldl kiszabadult sejtosztddas, az erekbe valo
bejutas, majd a keringésbdl kilépve és egyes szervekben (pl. tid8, maj stb.) valé megtelepedés utan az
attétek kialakulasa

Tumor / Daganat A tumor kifejezés sz6 szerint ,duzzanatot” jelent, a szervezet megvaltozott sejtjeinek burjanzasabol
szarmazo szbvetszaporulat. Lehet joindulatu (benignus), vagy rosszindulatu (malignus).

Malignus tumor Jelentése rosszindulati daganat. Egy daganat rosszindulatisaga abban nyilvanul meg, hogy besziri a
kdrnyezé egészséges szdveteket, szerveket, és a nyirok- és véraram Utjan a szervezet tavoli részeibe
attéteket (metasztazis) ad, és kitjulasra hajlamos.

Metasztazis Jelentése attét. A szervezet kilénbdz6 helyein fellépd olyan rakos daganat, amely az eredeti, elsédleges
daganatbdl szarmazik, és onnan a nyirok- és vérpalyakon keresztiil szérédik szét a szervezet kiilénb6zé
szerveibe. Kialakulhat a daganatos szerv korili nyirokcsomoékban (ezek az un. regionalis attétek) vagy tavoli
szervekben, mint pl. tidében, majban, csontokban, agyban, ahova az erek altal jutnak el.

Onkolégia Az orvostudomanynak daganatokkal foglalkozé aga.
Kemoterapia A rakos daganatok sejtpusztito vagy sejtszaporodast gatld gydgyszerekkel torténd kezelése.
Célzott terapia A molekularis patoldgia egyre tdbb olyan jelatviteli utat ismer meg, melyek szerepet jatszanak a daganat

névekedésében vagy az attétek kialakulasaban. A célzott terapia a jelatviteli rendszer gatlasaval képes a
daganat tovabbi ndvekedését meggatolni.

Sugarterapia Lényege: nagy energiaju sugarzas iranyitasa és leadasa adott testrészre. A sugarzas elpusztitja a rakos
sejteket és/vagy akadalyozza azok tovabbi szaporodasat.
Malnutricié Jelentése alultaplalisag. Olyan kéros allapot, ami az energia és/vagy egy illetve tébb lényeges tapanyag

hianyat jelenti. El6fordulasa a daganatos betegek kérében nagyon gyakori (20-80%). Az alultaplalisag
ranézésre nem allapithatdé meg, nem csak sovanyként lehet valaki alultaplalt! (Pl. vas-, kalcium-,
fehérjehiany)
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Ki kezel majd
a terapiat kovetoen'?

Kezelése soran szamos kilénb6zé szakemberrel talalkozik majd.
A kovetkez6 oldalon dsszegyjtéttik azon szakembereket,
orvosokat, akikkel nagy valoszinlséggel kapcsolatba fog kerulni,
é€s hogy mi a szereplk a taplalasterapiaban.




On kO|GQUS: specidlis szakorvos, aki kivizsgalja, meghatarozza az allapotanak megfelel6 daganatellenes kezelést;
felirhatja Onnek a specidlis tapszert, megallapitja annak megfelelé adagolasat és a taplalasterapia sziikséges hosszat.

Sugarterapias szakorvos: specialis szakorovos, aki sugarterapias kezelését végzi, tapszert & is rendel az On
részére, ha sziikséges.

Dietetikus: a taplalkozas terlletének szakértSje, segithet olyan gyakorlati kérdésekben, hogy hogyan allitsa 6ssze
megfeleld étrendjét, és hogyan illessze bele a tapszert. Kérdezheti dietetikusunkat a 06 40 223 223 telefonszamon.

Sebész: specidlis szakorvos, aki elvégzi a mitéti beavatkozast. Szintén rendelhet specidlis tapszert az On részére.

NOver / Szakapolo: képzett egészségiigyi szakember, aki segiti Utjat a terapia soran.
Kérje segitségét a tapszerek fogyasztasaval kapcsolatban (pl. izvalasztas).

Haziorvos: altalanos orvos, aki a szakorvos javaslatara tovabbi 6 honapig felithatja Onnek a tapszert.
Ezzel megkdnnyiti On szamara, hogy hozzajusson a sziikséges tapszerhez, nem kell minden egyes
alkalommal visszamennie szakorvosahoz, elegendd a hatodik hénap végén, amikor lejar a szakorvosi

javaslat.

Gyodgyszerész: képzett szakember, aki segithet Onnek a tapszerek koziil a megfeleld izek

kivalasztasaban. Mindenképpen kérje az On altal kedvelt izekbdl 6sszedllitott valasztékot. . !
' -\ . "
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Testtomeg-koveto
fanlazat

Hasznalja ezt a tablazatot testsulyaban tapasztalt valtozas lathaté
nyomon kdvetése érdekében.




Kérje apolo segitségét a kitdltésben!

+10kg

+8 kg

+6 kg

+4kg

+2 kg

kg

—2 kg

Jelenlegi testsulya (kg)

—4 kg

—6 kg

—8kg

—10 kg
1. hét 2. hét 3. hét 4. hét 5. hét 6. hét 7. hét 8. hét 9. hét 10. hét 11. hét 12. hét

Datum:

Mérje sulyat hetente, és jeldlje a tablazatban a tapasztalt testtomeg valtozast (fogyas, hizas), majd kosse 6ssze az egyes hetekben mért pontokat
és ezzel megkapja testsulyanak alakulasat konnyen értelmezheté vizualis médon. Szakérté kollégaval beszélje meg esetleges kérdéseit.
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Lektorélta:
Dr. Dank Magdolna PhD, Dr. Bittner Nora, Dr. lvanyi Em&ke, Dr. Kertész Enikd, Dr. Nikolényi Aliz, Dr. Uhercsak Gabriella

Ha kérdése van, szeretné megosztani velunk tapasztalatalt, vagy sajat receptotletét, ifon nekink,
Telefonon is jelentkezhet, hivia dietetikus kollégankat munkanapokon 9-16 éraig.
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Levélcim: 1555 Budapest, Pf 40.
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