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Miért szamit a taplalkozas GLP-1gyogyszer szedése alatt

A GLP-1 csoportba tartozd gyégyszerek (szemaglutid — Ozempic, Wegovy; tirzepatid —
Mounjaro) csékkentik az étvagyat és lassitjak a gyomor Urilését. Kevesebbet eszel, hamarabb
jollaksz és fogysz. Eppen ezért minden falat szamit: csdkkent étvagy mellett fenndll a kockdzat,
hogy nem jutsz elég fehérjéhez, rosthoz és mikrotdpanyaghoz. A jol felépitett taplalkozds védi
az izomtédmeget, csdkkenti a mellékhatdsokat és segit hosszu tdvon megtartani az
eredményeket. Ez az Gtmutatd oktatod jellegl, és nem helyettesiti a kezeléorvosod tandcsat.

A 4 alapelv

1. Fehérje minden étkezésnél

A fehérje az els6é szama prioritds. Segit a jollakottsdgban, védi az izmokat fogyds kdzben, és
csokkent étvagy mellett ezt a legnehezebb biztositani. Kezdd minden étkezést a fehérjeforrassal.
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2. Rost a teljes értékd ételekbol

A z6ldségek, gyumolcsdk, hivelyesek és teljes kidrlést gabondk tdmogatjdk az emésztést,
megeldzik a székrekedést és meghosszabbitjak a teltségérzetet. A rostbevitelt fokozatosan néveld
a puffadds elkerulésére.

3. Folyamatos hidratalas

A csdkkent étvagy gyakran a folyadékbevitelt is csdkkenti. Igyal vizet a nap folyaman, féleg az
étkezések kdzétt, ne kdzben (hogy ne lakj jol idé elétt).

4.Kis, lassa és gyakori adagok

A gyomor lassabban Urtl GLP-1 alatt. A kis adagok, lassan és gyakran fogyasztva, kénnyebben
toleradlhatdk a nagy étkezéseknél, és csdkkentik a hanyingert.



Mennyi fehérjére van sziikséged

Fogyds kdzben iranyado cél napi 1,2-1,6 g fehérje testtdmegkilogrammonként. igy néz ki ez
grammban kifejezve:

Testsuly Fehérje/nap (1,2 g/kg) Fehérje/nap (1,6 g/kg)
60 kg 729 96 g
70 kg 849 Nn2g
80 kg 96 g 128 g
90 kg 108 g 144 g
100 kg 120 g 160 g
110 kg 1329 176 g

Jé fehérjeforrasok: csirke- és pulykamell, hal, tojas, gérdg joghurt, taré, hivelyesek (lencse,
csicseriborso, bab), tofu, sovany sajtok. Probadlj meg 20-40 g fehérjét beépiteni minden
étkezésbe.

Hogyan néz ki egy nap a tanyéron

Reggeli
Rantotta 2-3 tojasbdl zéldséggel és egy szelet teljes kidrlésu kenyérrel, vagy goérég joghurt bogyods
gyumolcsdkkel és egy kandl maggal. Kezdd a napot fehérjével.

Tizérai [ uzsonna

Egy gorég joghurt, egy marék mandula, vagy egy adag taré egy gyumaolccsel.

Ebéd

120-150 g grillezett hal vagy csirke, béséges adag zéldség és egy kis adag barna rizs vagy quinoa.

Vacsora

Tofu, pulyka vagy huvelyesek egy nagy salata kiséretében, olivaolajjal. Kbnnyu és fehérjedds.

Hogyan kezeld a mellékhatasokat taplalkozassal

Hanyinger
Egyél kis adagokat lassan, keruld a sult &és nagyon zsiros ételeket, ne fekldj le kdzvetlenul étkezés
utén. A szaraz ételek (teljes kiérlésu keksz, piritds) segithetnek a nehéz napokon.



Gyors teltségérzet

El6szér a fehérjét edd meg, majd a zdldséget, végul a szénhidratot. A folyadékot az étkezések kozott
idd, ne kdzben.

Székrekedés

Fokozatosan néveld a rostot és a vizet, épits be zabot, htvelyeseket és zéldségeket. A napi mozgds
seqiti az emésztést.

Reflux

Vdalassz kisebb adagokat, kertild a késdi étkezést és a kdzvetlenul evés utdni lefekvést.

Hogyan keriild el azizomtémeg elvesztését

A gyors fogyas izomtémeg-vesztéssel is jarhat, ha a fehérjebevitel elégtelen és hianyzik a fizikai
aktivitds. A mikédd kombindcio:

« Naponta érd el a fehérjecélodat (Iasd a fenti tablézatot).

+ Oszd el a fehérjét a nap folyaman, 20-40 g étkezésenként.

- Iktass be heti 2-3 erdsitd edzést.

« Ne csdkkentsd tdlzottan a kalériat — a tll agressziv fogyds gyorsitja az izomvesztést.

Mi térténik, miutan abbahagyod a gyogyszert

Az étvagy a kezelés abbahagydsa utan dltaldban fokozatosan visszatér, és megszilardult étkezési
szokdasok nélkul fenndll a visszahizds kockdzata. Haszndld a kezelési idészakot lehetéségként: épits
ki fenntarthato étkezési rutinokat (fehérje minden étkezésnél, rendszeres étkezés, mozgds),
amelyeket a gyogyszer elhagydsa utdn is meg tudsz tartani.

Elonyben részesitendo és kerlilendo ételek

Részesitsd el6nyben Korlatozd

« Sovany fehérjék: csirke, pulyka, hal, « SUlt ételek és gyorsételek
tojas + Nagyon zsiros fogdsok

» Tejtermékek: gérég joghurt, tard - Edességek és péksttemények

« Havelyesek: lencse, csicseriborso, bab « Szénsavas és cukros tditék

« Vdltozatos zdldségek és gyumolcsdk « Alkohol

« Teljes kiérlést gabondk: zab, barna rizs, - Nagy adagok, sietve elfogyasztva
quinoa

« Egészséges zsirok: olivaolaj, avokads,
di6



Gyakori kérdések

Mit egyek, ha Ozempicet, Wegovyt vagy Mounjarét szedek?

Helyezd el6térbe a fehérjét minden étkezésnél, a rostban gazdag zdldségeket és az egészséges
zsirokat, kis, gyakori adagokban. Ezek kénnyebben toleralhaték a nagy adagokndl, mivel a GLP-1
gyogyszerek lassitjak a gyomor urutlését.

Mennyi fehérjére van sziikkségem?

Altaldban kérulbelul 1,2-1,6 g fehérje testtdmegkilogrammonként naponta az izomtémeg
védelmére. A pontos mennyiséget egyénileg hatérozzuk meg a konzultacion.

Hogyan csékkentsem a hanyingert?

Kis adagok lassan, sult vagy nagyon zsiros ételek nélkul, étkezés utani lefekvés nélkul, az étkezések
kézoétti hidratdldssal. Ha a hanyinger tartds, beszélj az orvosoddal.

Elveszitem azizomtomegemet?

Fenndll ez a kockdzat, ha a fehérje elégtelen és hianyzik a mozgds. A megfelelb fehérjebevitel és az
erdsitd edzés jelentésen csdkkenti a kockdzatot.

Mennyi vizet igyak?

Irdnyadd cél kérulbelul 30-35 ml viz testtdmegkilogrammonként naponta, az aktivitdshoz és az
iddjarashoz igazitva.

Mi toérténik, miutan abbahagyom a gyogyszert?

Az étvagy fokozatosan visszatér. A kezelés alatt kialakitott étkezési szokdsok a kulcsai az
eredmények megtartadsanak.

Szeretnél személyre szabott tervet?

Ez az Gtmutatd altaldnos elveket kindl. A laboreredményeidhez, teststlyodhoz és
céljaidhoz igazitott tervért foglalj idépontot Nemes Leventével, okleveles dietetikussal — a
marosvasarhelyi rendelében vagy online.

Foglaljidépontot -

Az Gtmutatd informaciodi kizardlag oktatd és tajékoztatod jellegliek. Nem helyettesitik az orvosi konzultacidt vagy a szakorvos
tandcsat. Az étrendek csak Nemes Levente okleveles dietetikus egyéni felmérése utan személyre szabottak. A kezelés (beleértve a
GLP-1-et) barmilyen médositasa elétt mindig konzultdlj a kezeldorvosoddal. © 2026 Victus Medical Nutrition - victusmed.ro - Utolsé
frissités: 2026. janius.


https://victusmed.ro/kapcsolat/
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