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Manapsag egyre nehezebb eligazodni a divatdiétdk kozott. Szinte lehetetlen naprakészen kovetni a
megjelend irdnyzatokat. Pedig a hazai lakossag kozott alig talalunk olyat, aki ne prébalkozott volna mar
valamilyen divatétrenddel, akar csak egy fogydkura kapcsan.

A haziorvosi praxisban elengedhetetlen, hogy a diétds divatirdnyzatokkal megismerkedjenek az orvosok,
az asszisztenseik, tajékozdédjanak a diétas trendekrél, megismerjék azok energia- és tdpanyagosszetételét,
javasolt, illetve tiltott élelmiszercsoportjait egészséges és kronikus betegeikre vonatkoztatva egyarant.

A dietetikus szerz6paros célja, hogy segitsen eligazodni a divatdiétak dzsungelében. Bemutatjak a
legnépszerlibb étkezési trendeket, diétdkat, ismertetve azok alkalmazhatésagat pro és kontra. A
divatiranyzatokat mindenképpen az egészséges taplalkozasi ajanlashoz képest érdemes nézni, amit
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jelenleg ma Magyarorszagon az OKOSTANYER® ajanlasa mutat be. Ajanlott a kdnyv a csaladorvosoknak és
asszisztenseiknek, valamint a diétak sdrdjében eligazodni vagydknak.

A tartalombol:

1. Taplalkozasi trendek és megitélésiik

2. Gyakoribb divatdiétak bemutatasa

pro és kontra

e Makrotapanyagtartalom-valtoztato

étrendek

Ketogén diéta, Atkins-diéta, LowCarb, Gl-diéta, DASH, Pont diétdk, Zona étrend

e Specialis ételek/ételcsoportok

fogyasztasat korlatozé diétak

Paleodiéta, GAPS-diéta, Vegdn, Szemi-vegetdridnus, Flexitdridnus étrend, Vércsoportdiéta,
Metodic diéta — Hormondiéta, Volumetrics diéta, Minden mentes étrend, Bojték

e Etrendi habitust és készitést

szorosan leszabalyozé diétak

Harcosok étrendje, Intermittent fasting, Ornish-diéta, Clean eating, Carnivore étrend)
3. Egészséges taplalkozasi ajanlasok

OKOSTANYER®

A Szerzbk rovid bemutatdsa:

Dr. Mak Erzsébet PhD

Dietetikus, agrarmérnok, a Semmelweis Egyetem Dietetikai Tanszékének docense 2011-ben védte meg a
PhD-fokozatat. A taplalkozasi trendek megismerése életcéljava valt. Tébb mint 25 éve tanit a Semmelweis
Egyetem Dietetikai Tanszékén ételkészitést, tdaplalkozasi alapismereteket, gasztrondmiat és
reformtdplalkozast stb. Tamogatasaval mar tobb taplalkozastudds szerezte meg doktori cimét. Tagja
szdmos hazai és nemzetkozi szakmai tarsasagnak. Rendszeresen publikdl hazai és nemzetkozi
szaklapokban, valamint tobb kényv szerzdje.

Vékony Blanka MSc

Dietetikus, okleveles taplalkozastudomanyi szakember. A Semmelweis Egyetem Dietetikai Tanszékén
tanarsegéd Evek 6ta kiemelten foglalkozik az alternativ étrendekkel, azok koévetése mogott allé
motivacidk és egészségi allapotra gyakorolt hatasuk vizsgalataval. Szakemberként feladatdnak tartja a
vellk kapcsolatos téves informdcidok tisztazasat, kérdések és kételyek tudomanyos alapon torténd
megvalaszolasat.

Terjesztés:
A konyvet 20% kedvezménnyel vasarolhatja meg a SpringMed internetes webaruhédzban, és kozvetleniil
(postai Uton, vagy személyes atvétellel) a SpringMed Kiadotol.
Kontaktszemély: Végh Rita (info@springmed.hu).
A konyv e-book forméjaban is letdlthetd.
Figyelje akcidinkat, ahol a 20% kedvezményen feliil tovabbi engedményeket is adunk egyes konyveinkre.
Iratkozzon fel hirleveliinkre, hogy kozvetleniil kapjon ezekrdl értesitést!
A konyv és az e-book kaphatdé még a Lira és Libri egyes konyvesboltjaiban, és azok webaruhazaiban is.
Tovabbi kiadvanyainkrol bévebb informécio honlapunkon:
www.springmed.hu és www.springmedkonyvaruhaz.hu
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