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D|etet|Kusod
v az egészséged mentora

Sikersztori

Amikor az emésztés rendbe
jon, a mindennapok is
konnyebbé valnak




Amikor mar nem lehetett tovabb
halogatni

Kezdés idépontja: 2024. januar

FO6 probléma: tartos emésztési panaszok (puffadas,
reflux, hasi fajdalom)

Elsédleges cél: egészseg helyreadllitasa
Masodlagos eredmény: 16 kg testsulycsokkenés
Eredmeény: egészséges emeésztés,
gyogyszermentes mindennapok, jobb életmindség




Honnan indultunk?

R —

AtUnetek 2023 kozepén jelentkeztek el6szor.
Hasfajas, puffadas, gyomorégés. Eleinte
idészakosan, majd egyre gyakrabban. A helyzet
odaig fajult, hogy a panaszok szinte
allandoésultak.

Gasztroenteroldgiai kivizsgalasok sora
kovetkezett. Vérvétel, hasi ultrahang,
intolerancia vizsgalat. Bar komoly szervi eltérés
nem igazolodott, a tunetek nem multak el. 2024
januarjara vilagossa valt, hogy 6hmagaban az
orvosi kivizsgalas nem elég, dietetikus
segitségére lesz szUkség.



A mindennapokat leginkabb a késé délutanok
és esték nehezitették meg.

Eléfordult, hogy edzés kozben kellett
hazajonnie, mert olyan erés hasi fajdalmat és
puffadast érzett, hogy attdl tartott, mentdt kell
hivnia. A biztonsag kedvéért mindig volt nala
gyogyszer. Ez a készenléti allapot folyamatos
szorongast okozott.

Az intolerancia vizsgalat eredménye utan tobb
mint huisz ételt iktatott ki az étrendjébd|,
kdztUk a gyumolcsdket is, mert azok is erds
gorcsoket okoztak. A megvonasok ellenére
azonban nem lett jobban. Ez volt az a pont,
amikor segitséget kellett kérnie.




Miért dietetikus?

Afelismerés egyszerd, mégis dontd fontossagu
volt. Nem akart egész életében félni az
étkezéstol.

Tudta, hogy itt mar nem kisérletezésre, hanem
szakmai iranymutatasra van szukseg.

Félelem nem volt benne, inkabb bizakodott.
Korabban mar talalkozott kulonbozd
fogyokuras étrendekkel, ezért azt hitte, tudja,
mire szamithat. Azonban a dietetikustél kapott
étrendek minden varakozasat fellilmultak.
Valtozatosak és elvezhetdek, és nem a tiltasokra
épultek.




Amikor a test végre
megnyugodott

Az elsé pozitiv valtozasok korulbelul két hénap
utan jelentkeztek.

Csokkent a gyomoregés, enyhultek a hasi
gorcsok, és Ujra mert probalkozni a
gyumolcsfogyasztassal is.

A refluxos panaszok javultak a
leglatvanyosabban.

2024. majus kdzepére —a korabban tervezett
gyomortukrozés idészakaban —mar elég volt
savlekotdt alkalmaznia, a protonpumpagatlo
gyogyszert elhagyhatta.




Kulbnodsen meglepd volt szamara, hogy
édesszajuként sem kellett lemondania az
édes izekrél. Az étrend részei voltak a
desszertek is a szamara megfelelé formaban,
tudatosan beépitve.

2024. marcius vegen kifejezetten refluxosoknak
osszeadllitott mintaétrendet vasarolt, amely
nemcsak a tunetek enyhitésében segitett,
hanem megértette altala, hogyan reagal a
teste bizonyos ételekre.

Ezt az étrendet azdta is eldveszi, ha szukségét
éerzi.




Orvosi és dietetikusi
egyuttmikodés

A gasztroenterologus kifejezetten azt javasolta,
hogy dietetikushoz forduljon.

Elmondasa szerint sok betegnek jelentene
segitséget, ha nem csupan altalanos tanacsokat
vagy tiltolistakat kapna, hanem konkrét,
személyre szabott étrendet.

A gyogyszerek fokozatos elhagyasa mérfoldké
volt.

2024. juliusara teljesen el tudta hagyni a reflux
elleni készitmeényeket és azdta sem volt rajuk
szUksége. Ez szamara nemcsak fizikai, hanem
lelki megkdnnyebbulést is jelentett.




Az eredmény - tobb mint
fogyas

Ma egy atlagos napja
tinetmentesen telik.
Az emésztése
rendezett, napi
z0ldség- és
gyumolcsfogyasztasa
kb.500 gramm. A
korabbi félelmek
eltdntek.

A legnagyobb ajandék
szamara a szabadsag
érzése: barhol ehet,
kozosségben is, kiilon
készulodés és
szorongas nélkul.

. A-lokg
testsulycsokkenés nem
elsédleges cél volt,
hanem természetes
kovetkezmeény.

Az étrend segitett elérni a vagyott format, de
ennél is fontosabb, hogy energikusabb lett,
tonusosabbnak érzi a testét, és jol érzi magat
benne.



Amit ma mar természetesnek
él meg

Ma elsésorban a teste jelzéseire figyel.
Nem erdlteti azokat az ételeket, amelyek nem
esnek jol. A tanyér elvet” koveti.

A gondolkodasmadja is megvaltozott.
Megtanulta, mindent lehet enni csak van, amit
kicsit masképp erdemes elkésziteni. A desszert
nem bun, hanem tudatosan megvalasztva az
egészseges étrend része.

Stresszesebb idészakokban ritkan eléfordulhat
enyhébb panasz, de ilyenkor mar tudja, mit kell
tennie: eléveszi a reflux étrendet, és nem
hagyja, hogy a tunetek eluralkodjanak.




Mit Uizen ez a torténet?

Ez a torténet azt mutatja meg, hogy az
emeésztési panaszokkal nem kell egytitt élni, és
a megoldas nem a végelathatatlan tiltolista.

A gasztroenteroldgiai kivizsgalas és a dietetikusi
tamogatas egyutt adtak valodi megoldast.
Adietetikus nemcsak étrendet allitott ossze,
hanem segitett megérteni a helyes taplalkozast
is, empatiaval, folyamatos tamogatassal.

Ha régota kUzdesz hasonld tunetekkel, ne
halogasd a segitségkérést.

Betegseg mellett is lehet valtozatosan,
orommel és jol enni.

Jelentkezz hozzank konzultacidra!

A tartés eredményhez nem megszoritasra
van sziikség, hanem megdfelel6 szakmai
tamogatasra.


https://dietetikusod.hu/termek/dietetikai-tanacsadas-1-alkalom/?utm_source=weboldal&utm_medium=esettanulmany-martina

