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A konyvrél:

Az id6sodés természetes folyamat, melyet szerencsés esetben mind hosszabb ideig megtapasztalhatunk. Az
egészség megtartasa pedig a legfontosabb dolog ahhoz, hogy az idéskor miatt ne valjunk kiszolgdltatotta,
és az életet mindvégig élvezhessiik. Erdemes ezért megérteni, mi torténik szervezetiinkben, és
végiggondolni, mit tehetlink magunkért.

Az életkorbdl adéddan azonban kiilénb6z6 taplalkozasi problémak jelentkeznek.
* A hibas étkezési szokdsok esetleg mar rogziiltek, jobban ragaszkodnak a hagyomdanyokhoz.
e A lakossag tobbségéhez hasonldan taplalkozasi ismereteik nem megfelel6ek.
* Nincsenek tisztaban a természetes élettani valtozasokkal, igy azokhoz nem alkalmazkodnak.
e Gyakran beteg, gydgyszert szed, mely szintén befolydsolhatja az étvagyat.
A megfelel6 taplalkozas késlelteti az 6regedést, egészségmegbrz6 hatdsu, és a mar kialakult betegség
tlineteit is enyhiti.

A téplalkozasszakért6k konyve ehhez nyujt segitséget. Ajanljuk a konyvet azoknak az 50 év felettieknek,
akik tudatosan prébaljak az egészségiiket megérizni és ehhez szivesen olvasnak megfelel6 irodalmat. A
konyvben szines melléklet tartalmazza a receptekhez késziilt ételfotdkat.

A tartalombdl:
I. AzidGskorrdl
Il. Etrendi ajanlasok
[Il. Taplalkozasfliggs betegségekrél roviden
IV. Korszer( és finom receptek
V. Hiedelmek, tévhitek (igaz -- nem igaz)
VI. Hasznos informacidk

A konyv szerzoi, lektora és tamogatoi

Veresné Dr. Balint Marta

Dietetikus, tanszékvezet6 foiskolai tanar

Pélyaja kezdetén dietetikusként a Pest Megyei Flor Ferenc Koérhazban dolgozott. 1987-t6l vesz részt a
dietetikusképzésben, ¢és jelenleg a Semmelweis Egyetem Egészségtudoméanyi Kar Dietetikai és
Taplalkozastudomanyi Tanszékének vezetdje. A hazai és nemzetkdzi szakmai konferencidk rendszeres
eldadoja, €s szdmos szakmai cikk, jegyzet, tankdnyvfejezet szerzdje. Fontosnak tartja a hiteles taplalkozasi
¢s dietetikai ismeretek megosztasat, a szinvonalas ismeretterjesztd tevékenységet. Ennek keretében iskolai
egészségnapok, pedagogustréningek elfadoja, és a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetségével egylitt
prevencids programok kozremiikoddje. Tobb éven keresztiil dolgozott egy kereskedelmi cég dietetikus
szaktandcsadojaként is. Kezdetektdl részt vesz eldadoként és kurzusvezetdként a Zsigmond Kirdly, jelenleg

Milton Friedman Egyetem idésakadémai képzésében.

SpringMed Kiadé: 1011 Budapest Iskola u. 6. Postacim: 1519 Bp. Pf. 314.
Tel: (06-1) 279 E-mail: info@springmed.hu, www .springmed.hu



SpringMed Téplalkozasi-tanacsok-50-év-felettieknek 3

Horvath Judit

A receptek alapjan az ételek elkészitdje és fotosa

A dietetikaval a Milton Friedman Egyetemen ismerkedett meg a szeniorképzés keretében. Aktiv
korszakaban koltségvetési gazdalkodéassal foglalkozd vezetd beosztdsu koztisztviseld volt. Diploméjat a
Pécsi Tudomanyegyetemen szerezte. Az érdeklddése, tudasvagya hozta 1étre a kapcsolatot Veresné dr. Bélint
Martaval. Nagyon fontos szamadra a friss, izletes ételek elkészitésének technikdja, az egészséges taplalkozas,
az 1j dolgok kiprobaldsa és az ismeretek folyamatos bdvitése. A nyugdijazassal egy 1j élet kezdddott el;

vallja: "Valtoztatni sohasem késd".

Dr. Lichthammer Adrienn
Dietetikus, foiskolai docens
Kozremiikodott az elkészitett ételek kaloriatablazatainak osszeallitasaban.

Dietetikus, ¢lelmiszer-technologus mérndk, antropolégus/humanbioldogus. Doktori fokozatat 2013-ban
szerezte. 2001-t6] tanit a Semmelweis Egyetem Egészségtudomanyi Kardnak Dietetikai ¢és
Taplalkozastudomanyi Tanszékén. Tagja a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetségének, a Magyar
Taplalkozastudomanyi Téarsasagnak, valamint a Magyar Tudomanyos Akadémia Elelmiszer-tudomanyi
Tudoményos Bizottsag Taplalkozastudomanyi Munkabizottsdganak Titkara. Szakmai és ismeretterjesztd

cikkeket rendszeresen publikal.

Szakmai egyiittmiikodo partner és a konyv lektora:

Kubanyi Jolan MSc¢

A Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetségének (MDOSZ) elndke. Diploméjat a Haynal Imre
Egészségtudomanyi Egyetem Egészségiligyi Foiskolai Karanak Dietetikai Tanszékén szerezte mint
dietetikus, majd pszichoszomatika kiegészit0 képzést végzett az Orvostovabbképzd Egyetemen.
Mesterdiplomajat  okleveles  taplalkozastudomanyi  szakemberként a Pécsi Tudomanyegyetem
Egészségtudomanyi Karan szerezte meg. 2004 és 2012 kozott a Magyar Egészségiigyi Szakdolgozoi Kamara
(MESZK) altalanos alelnoki feladatait latta el. Ez id6 alatt az ijonnan 1étrejott Dietetikai-Humantaplalkozasi
Szakmai Kollégium elndkeként is tevékenykedett. A tudomanyos munkai kezdete 6ta tobb mint szaz cikke

jelent meg foként hazai szakfolyodiratokban, tovabba szamos konyv szerzoje, szerkesztdje, valamint lektora.
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A Milton Friedman Egyetem részérdl a konyv megjelenését tamogato:

Dr. Jaszberényi Jozsef PhD

Geronto-andragogus, kultirtorténész, féiskolai tanar, a Milton Friedman Egyetem Folyamatos Tanulas
Projektkdzpontjanak vezetdje. 2001-ben szerzett doktori fokozatot a Debreceni Egyetemen. Tobb hazai és
kiilfoldi egyetemen dolgozott, kutatott, s tiz éven at vezette a Zsigmond Kiraly Féiskolan a Kommunikécio-
és Miivelddéstudomanyi Intézetet. 2011-ben inditotta el a féiskoldn a Nyugdijasok Obudai Akadémiaja
programsorozatot, amelynek folyamatos bdviilésével immar 48 helyszinen tartanak eldéadasokat, tobb mint
6000, otven ¢év feletti embernek. A képzési halézat 2016-an EMMI-védnokséget kapott. 2013-tol a

Szentendrei Aranykor Kozpont igazgatoja.

Tovabbi kiadvanyainkrél bévebb informacié honlapunkon: www.springmed.hu

Terjesztés:

A konyvet 20% kedvezménnyel vdsarolhatja meg a SpringMed Konyvsarokban és internetes
webdruhazunkban: www.springmed.hu . A kényv kaphaté még az orvosi konyvesboltokban és egyes
korhazi terjeszt6knél is.

A megrendeléseket az info@springmed.hu e-mail cimre varjuk.

SpringMed Konyvsarok
1117 Budapest, Fehérvari ut 12. (a RendelGintézet foldszintjén)
Nyitva tartds: H., P. 9-13 6raig, K.,Sz.,Cs.: 9-13 és 15-19 éraig
Latogassa meg webdruhdzunkat, ahol a SpringMed kiadvanyokat 20% kedvezménnyel rendelheti meg!

www.springmed.hu, www.orvosikonyvek.hu
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