Eletmdd tanacs kérdés valasz
VIII

Az oldalon a Ctrl és F billentyl egyidejl lenyomasaval tud
szavakra rakeresni!

Tisztelt Doktornd!

Melyik teafajta nem fokozza a gyomorsav-termelést? A
gyimélcsok koéziul a kivi és az eper emelheti a gyomorsav-
szintet? Egyaltalan, melyik gyimélcs emelheti leginkabb?
Asvéanyvizek kézul melyik az, amelyik &rt ebbdl a szempontbdl?
Koszonom valaszat: A.

Kedves A.!

Nem tudom, melyik teafajta fokozza, illetve nem fokozza a
gyomorsav termelést. Egészséges embernél nem szabad, hogy
panaszt okozzon a tea fogyasztasa, hacsak nem tulzott
mértékben fogyaszt egyféle pl. gyumdlcsteat, vagy rosszul
késziti el a fekete tedt. A gydgynovénybOl készilt teak
természetesen hatasuknak megfelelden fokozhatjak (emésztést
serkent6k) vagy csokkenthetik (nyugtatdé teak) a
gyomorsavtermelést. A gyimolcsOk esetén azt gondolom, hogy az
a legjobb, ha naplét ir, melyik okoz panaszt és abbdl
ritkdbban fogyaszt, illetve egyszerre kevesebbet eszik beldle.
A gyumélcsokben 1évd tapanyagok szikségesek ahhoz, hogy a
szervezet regeneralni tudja onmagat és meggyégyitsa azt a
problémat, ami az esetleges magasabb gyomorsavtermelést
okozza. A szénsavas italok nem ajanlottak. Semmilyen asvanyviz
(asvanyi anyag tartalom toébb, mint 1000 mg/l) folyamatos
fogyasztdsat nem ajanlom, javaslom valtogassa és elegendd az
alacsonyabb asvanyi anyag tartalmd is. Nem tudom, milyen okbdl
kérdezte ezeket, de fontos, hogy, ha panaszai vannak beszélje
meg hdaziorvosaval is, hiszen tobb dolog okozhat fokozott
gyomorsavtermeléshez hasonlé panaszt, illetve fontos azzal is
foglalkozni, hogy miért fokozott a gyomorsavtermelés.


https://lifestylemedicine.hu/eletmod-elemei/egeszseges-eletmod-tanacsok/eletmod-tanacs-kerdes-valasz-viii/
https://lifestylemedicine.hu/eletmod-elemei/egeszseges-eletmod-tanacsok/eletmod-tanacs-kerdes-valasz-viii/

J6 egészséget kivanok!
Dr. Boldog Zsuzsanna

Kedves Doktorn6 ! A kis unokam bdélcsibe jar. El6tte nem volt
beteg, még talan egy kis megfazasa sem volt. Amidta bdlcsibe
jar kb. kéthetente mindig beteg lesz, belazasodik.Nem faj
semmije,csak lazas és az orra folyik. Olyan mit ha a bodlcsibe
megfazna, vagy valamelyik gyermektdl kapja el a betegséget.
Mivel lehetne neki segiteni abban, hogy ezeket elkerilje.
Koszonettel egy n.

Kedves N.!

Amikor Uj kozosségbe megy valaki, akkor sok minden valtozik, a
szervezetnek meg kell tanulnia alkalmazkodnia hozza. Egyrészt
a kérokozok, amikkel taldlkozik, sokkal tobb és tobbféle lesz.
Tehat a szervezete jobban ki van téve betegségeknek. Masrészt
megvaltozik az élete, kiszakitottak a megszokott dolgokbdl,
személyektd6l, targyaktél. Ez pedig gyengiti az
immunrendszerét, mindaddig, mig ki nem alakul egy lelki
egyensuly. Ezek jarulnak hozza 1legfdéképpen ahhoz, hogy
gyakrabban nathds, 1lazas. Egyrészt nagyon fontos, hogy
megfeleléen taplalkozzon, ha valamit nem eszik meg a
bolcsodében, azt potoljak otthon. Arra gondolok, ha ott nem
eszi meg a fézeléket, akkor otthon tobb zéldséget kell kapnia.
Figyeljenek a megfeleld mennyiségl és mindséql
folyadékfogyasztasra. Nagyon fontos a megfeleld mennyiségll és
nyugodt korilmények kozotti alvas. Emellett kilondés gondot
forditsanak arra, hogy amikor otthon van, akkor megkapja azt a
figyelmet, ami jar neki evéskor, flrdetéskor és természetesen
a rendszeres jaték, ahogy régen is, hogy tudja, attdél még,
hogy bdlcsibe jar, otthon ugyanligy van minden: szeretik és
figyelnek ra. Ezen kivil javasolt a téli iddszak eldtt és utan
természetes alapu vitamin, asvanyi anyag pdtlas is, lehetdleg
természetes alapl. Javasolt a rendszeres méz fogyasztas is.
Amikor pedig megbetegszik, nagyon fontos, hogy akkor menjen
vissza a kOzosségbe, amikor teljesen meggyogyult. Ha konkrét



segitségre van szikséglik, kérem keressenek meg
elérhet6ségemen.

J6 egészséget kivanok!
Dr. Boldog Zsuzsanna

Tisztelt Dr nd! Azt szeretném kérdezni,hogy Letrox tablettat
szedek a pajzsmirigyemre, mert alulmikodik és,hogy szedhetek-e
mellette SPIRULINA étrend kiegészitd tablettat? Nagyon sovany
vagyok. 166cm és 52kg. 43éves vagyok. El6re is koOszonom
valaszat. Tisztelettel. Zs.

Kedves Zs.!

Az emlitett Spirulina mikroalgadrél nem talaltam olyan
informaciét, amely szerint nem szedhetné, de olyat sem, ami
miatt ez lenne a megoldas. Nagyon fontos, hogy a készitmény
legalis helyrél szarmazzon és ez esetben hivatalos, magyar
nyelvi tajékoztatd kell rajta legyen az 6sszetételt illetlen
és, hogy mely esetekben nem fogyaszthaté. A sovanysag ellen
pedig oOsszetettebb valtoztatasok kellenek, féleg abban az
esetben, hogy pajzsmirigy alulmikodéssel kezelik, ami inkabb
silytobblettel szokott jarni. Nagyon fontos a valtozatos
taplalkozas és a megfelelé6 kaldriabevitel is. Legyen
egyenstilyban a mozgds és az étkezés. A lelki
kiegyensulyozottsag szintén fontos, sok ember tudatalatti
szorongasa igen sok energiat, tapanyagot emészt fel. Valamint
remélem alapos vizsgalaton vett részt, hogy nincs-e a
pajzsmirigy betegségen kivil mas probléma is. Ha konkrét
szakmai segitséget szeretne testsllya ndveléséhez az életmdd-
valtoztatas terén, kérem keressen meg elérhet6ségeimen.

J6 egészséget kivanok!
Dr. Boldog Zsuzsanna

udv dr n6 Zs. vagyok a kérdésem a kovetkezO6 nincs pdarom nem
élek mostandban szexualis élete masfél éve szdéval terhes nem



vagyok , egészségesen élek ,, szeretném meg kérdezni miért
széduldk meg f

faradékony is vagyok épphogy kis hanyinger .. ez mit6l lehet
??

Kedves Zs.!

A leirtak alapjan nem tudom megmondani, hogy mi lehet a
probléma. Szamtalan oka lehet panaszainak: mozgasszervi,
keringési, egyensulyszervi, emésztOrendszeri, pszichés,
vérképzOszervi stb. Kérem forduljon haziorvosahoz.

J6 egészséget kivanok!
Dr. Boldog Zsuzsanna

Tisztelt Doktorndé! Van 2 gyermekem egy fiam és egy kislanyom a
kislany a kisebb.Rdla szeretnék irni.Lassan 4 éves lesz mar,és
én aggodom nem e tulzas mar amit csinal..Nagyon nagyon apas.Na
persze én is az vagyok,és tudom h altaldban a mondas szerint a
»lanyok az apdsak” de aggodém nem e tulzds ez mar.Allanddan
hizeleg az apukajanak,simogatja becézgeti!h ,drdgam stb, és
amit mostansdg csindl, hat nem engedi h az apukajanak az 0§
jelenlétében megfogjam a kezét,vagy esetleg adjak neki egy
puszit.Ha hazaér az apuka a melobdl,6 megkérdezi tdle
helyettem is:Milyen volt a napod?Vagy kavét szeretnél vagy
éhes vagy mar nagyon?!En nagyon nehezen jutok széhoz,lgy csak
ha 6" megsértodik e miatt.Prdébdaltam mar vele beszélni
err6l,mert persze az apukdjaval is alszik a mi d&gyunkban,és
sokszor még onnan is kitdr..Pedig van sajat szobajuk.Azt mondja
aludjak én ott..Jah és a beszélgetésnél azzal ,tamad h apa az
én szerelmem ,és az én férjem ,érted?! Es még a kezét is
okdolbe tartotta..Eleinte a férjem viccesnek tartotta,de
szerintem mar nem az.Azt szeretném megkérdezni,hogy ez
egészséges e On szerint?Vagy mit tehetnék.Valaszdt eldre is
nagyon koészoénom!Udvozlettel:A.

Kedves A.!



A gyerekek valéban édesek ,eleinte”, ahogy utanozzak a
feln6tteket, akik nem gondolnak bele, hogy a gyerek megnd és
azt fogja tovabb csinalja, amit kiskoraban mosollyal,
nevetéssel dijaztak a koérulotte él6k. Azt gondolom,
mindenféleképpen tennie kell ellene, hogy ez ne folytatddjon
és mindenki tisztaban legyen a csaladban betoltott szerepével.
A fobb dolgok, amit igy levélben roviden tanacsolni tudok:

beszélje meg a férjével, hogy lassan, de hatdrozottan térjenek
vissza a normdl csalddi szerephez On a feleség, péarjaval a
szUilék. A kislany pedig a gyermek, nem gondoskodd tars, hanem
bajos aranyos emberke, szerelmik gyumélcse, akir6l pont, hogy
Ondknek kell gondoskodni.

a kislanyt kezdjék el, lassan egyes helyzetekrd6l leszoktatni.
Javaslom, készitsenek tervet, 1irjak 0Ossze, mi az amin
valtoztatni fognak és kezdje azzal, ami leginkdbb zavarja.
Egyszerre csak egy dologrol szoktassak 1le, de azt
kovetkezetesen csinaljak.

keressék a megoldast, hogy mi az, amivel poétolhatnak
kislanyukban 1évé gondoskoddé hajlamot. A tiltas ritkan
mikédik, de az alternativdak felajanldsa jé gyermeknevelési
médszer. Lehet ez egy kisallat, akirdl fokozatosan megtanulja
mit kell tennie. Akar egy novényke, amit magrél Ultetnek, vagy
egyutt valasztjak ki a palantdt, nézzék meg milyen szép virag
lehet beldle, ha torédik vele stb. Ne egyszerre vegyenek meg
hozzd mindent, hanem fokozatosan mindig legyen, amire
készilnek, hogy a kislanynak mindig legyen feladata,
gondoskodasa mindig le legyen kotve.

Ha szakmai segitségre van szikséglik a folyamat elinditasahoz,
koordinalasdhoz, kérem keressenek meg elérhetdségeimen. Nagyon
fontos, hogy még a kamaszkor eldtt ez a dolog teljesen
tisztazdédjon a kislanyban ahhoz, hogy egészséges, boldog
feln6tt lehessen. Sok erdt és kitartast kivanok.

JO6 egészséget!



Dr. Boldog Zsuzsanna

Kedves Zsuzsa,

Vérvétel soran a kovetkez6 értékeket kaptam: ferritin 53ng/ml,
transzferrin 2.6 g/l Se Fe: 17.7 umol/l.

Az 53-as transzferrin ugyan a normal tartomdanyban van, de elég
alacsonynak tdnik. Hajhullas, szaraz bdr, légszomj jellemzd
tinet. On szerint ajanlott lenne a vaspdétlas? Ha igen, mennyit
kellene szedni és milyen formdban?

(30 éves nd vagyok)

koszonOm a valaszat eldre is! A.

Kedves A.!

A kapott vérvételi értékek nem indokoljdk a vaspétlast. A
leirt tinetek egyéb asvanyi anyagok, vitaminok hidnya miatt,
valamint allandé stressz miatt is felléphetnek. Javaslom a
valtozatos és blOséges zoldség-gyuimdélcs és rendszeres méz
fogyasztast, valamint valamilyen relaxdaldo technika
elsajatitasat, hogy szervezet egyensulyba keriljon. Ha konkrét
segitségre van sziksége, keressen meg elérhetdségeim.

J6 egészséget kivanok!
Dr. Boldog Zsuzsanna

Tisztelt Doktorné!

Nemtudom hogy tude segiteni de az a helyzet hogy érdeklédnék
ha sokat faly a hasam persze nehéz kalydk utan és akkor
napokig kénnyedebb ételeket eszek akkor milyen diétat tudna
javasolni én valoszininek tartom hogy a munkambol adodoan
mivel étkezdében dolgozom a hasnyalmirigyem lehet ki néha
legutobb o6vszerli falydalmam volt aztan marcsak a baloldalt
falyt de szeretnék erre odafigyelni jobban .0Orvosnal ezzel ugy
par honapja voltam nemtudta behatarolni diéta és valami
mentolos tablettdt irt ki de igaz hogy elmulik pdar hétre de
aztan ha elengedem magam visszajon.Valaszat elére is készonom.

Kedves Kérdezo!



Mindenféleképpen kivizsgalast igényelnek a hasi panaszai pl
vérvizsgalatok, UH. Ha szerencsére nem taldltak semmit, akkor
azt tudom javasolni, hogy tudatosan figyeljen oda, hogy sokkal
kisebb adagokban étkezzen. Még ha éhes is marad, akkor 1is
varjon legalabb masfél o6rat a kovetkez6 fogassal. Figyeljen a
mértékletes alkoholfogyasztasra is. Mindig j6é min6ségl és
étkezéshez kotott legyen. Ha étkezési naplét ir és mellé irja,
mikor milyen panaszai voltak, akkor megtalalja azt a néhany
ételt, amibd6l, ha ritkdbban és alkalmanként is csak keveset
fogyaszt, akkor nem terheli meg az emésztlOrendszert. Az
étkezési napld alapjan egy dietetikus szakember konkrét
étrendi tanaccsal tudja ellatni.

J6 egészséget kivanok!
Dr. Boldog Zsuzsanna

Tisztelt Doktornd!
Naponta tobb csésze teat fogyasztok, valtogatom dket (fekete, -

z0ld, - gyumolcs,- borsmenta, rooibos, stb.), mar sokfélét
kiprobaltam.
Azt tapasztalom, hogy — barmelyiket iszom - tobb a

gyomorsavam, s ezt a teanak tulajdonitom.
Melyik az a teafajta, amely nem okoz gyomorsavat?
Koszonom valaszat: Zs.

Kedves Zs.!

Nem tudom, melyik az a teafajta, amelyik nem okoz panaszt az
On esetében, Egészséges embernél nem szabad, hogy panaszt
okozzon a tea fogyasztdsa. Volt vizsgalaton, ahol kimutattak a
magasabb gyomorsavtartalmat, vagy valamilyen panaszra alapozza
a feltevését? Nem tudom, mi a panasza: példaul a gyomortdaji
égd érzést nem csak a fokozott gyomorsavtermelés okozhatja,
lehet reflux is. Csak teanal fordul eld, egyéb folyadék
fogyasztasanal nem, akkor lehet, hogy nem megfelelden késziti
el a teat, tdl sokaig aztatja vagy egyszerre tidl sok teat
iszik. Ha tdl sok gyomorsava van, akkor egyéb ételek, italok



is panaszt okoznak, ez esetben a kivizsgalas indokolt,
forduljon haziorvosahoz.

J6 egészséget kivanok!

Dr. Boldog Zsuzsanna

Tisztelt Doktorng!

Megprébalom roviden a lényeget leirni.4 évvel ezelott teljes
életmdédvaltassal ,sikerilt fogynom koézel 30kg-ot.Akkor még
megbirtam enni a tejterméket,hust.Altaldba napi 1300-1500kcal
fogyasztok,mellette sportolok is,bar néha egy-egy nap
kimarad.Szeretnék még 3-5kg-ot fogyni,de az istenért nem
megy.Jo ideje nem fogyasztok tejterméket,hust max havi 2xfdleg
menstrudacio elott.Az elmult honapokba prébalkoztam az
akupunktdraval,ott a Doktornd folyton a tojast,rengeteg
tlrét,és joghurt napokat prébalta ram eroltetni.Nagy undorral
ettem a tdrét, joghurtot,melynek az lett a kovetkezménye, hogy
egy dekat sem fogytam,viszont folyton felvoltam fujodva,és
éreztem a savat.Szinte mindennap ugyanazt
eszem,salatak,élesztémentes rozs kenyérrel.Mar unom ugyan,de
ettdl nem puffadok fel,néha még az alma is felfdj.Az lenne a
kérdésem,hogy tudnék valtoztatni,ha egyszerien undorodom a
husféléktdl,tej,stb.?Mivel fogyni szeretnék nyilvan nemjo ha
csak szénhidrdtot eszem.Tudna nekem segiteni a Doktornd?

Elére is koszonom valaszat, tovabbi szép estét.

Tisztelettel:E.

Kedves E.!

Gratuldlok a jelentds sulycsokkentéséhez, dicséretet érdemel.
Nem irja a salatdk mellett a gyumdlcsoket, fézelékeket,
tojast, halat pedig ezek is részei kell legyenek egy
egészséges étrendnek. Fontos az is, hogy eléggé valtozatos,
szines legyen az étrendje, hogy ne alakuljon ki semmilyen
hianyallapot. Javaslom a probiotikumos kurat is, hogy segitse
emésztése rendezését, valamint aloe vera gél fogyasztasat. Ha
a mozgdas rendszeres, nem baj, ha egy-egy alkalom kimarad,



figyeljen ra, hogy ne legyen megterheld, hanem a zsirégetd
tartomanyban végezze a mozgast. Mindezek mellet a pszichés,
lelki kiegyensulyozottsag is nagyon fontos. Legyen hobbija
vagy relaxaljon rendszeresen, meglatja konnyebben fog haladni
a megkezdett UGton. Ha konkrét segitségre van sziksége
megkeresni, min valtoztathat még életmdédjan, keressen meg
elérhetdségeimen.

J6 egészséget kivanok!
Dr. Boldog Zsuzsanna

J6 napot Doktor NO!

Nem tudom pontosan On mivel foglalkozik, de felteszem ezt a
kérdést, és ha tud akkor valaszol:)

Tehdt mi is az az egészséges életmdéd? Nem cigizek, nem iszok
alkoholt, és asvanyvizet iszok. Ez megvan, ezen kivil még mit
tegyek? Koszonom, és ha lehet irna egy napi/heti/hénap
rendet(evés, ivas,sport) nem tudom hogy mondjak ezt. Tehat a
tanacsat kérném ez lgyben.

KOszOnom.

Kedves Kérdezo!

Az egyén egészséges életmdédja az, amikor a genetikajanak
megfeleld életvitelt folytatva a kiils6, kornyezeti hatasokkal
egyutt megOrzi egészségi allapotat, vagy legalabb tinetmentes,
szOovddménymentes dallapotban tartja betegségét. Sok mindent6l
fligg: életkor, csaladban eléforduld betegségek, taplalkozas,
fizikai aktivitas, lelki leterheltség stb. Javaslom, olvassa
at a kovetkezd oldalt
https://www.oeti.hu/download/taplalkozasi ajanlasok, adatok a
tapanyagtablazatbol.pdf . Konkrét segitség esetén keressen meg
elérhet6ségeimen.

J6 egészséget kivanok!

Dr. Boldog Zsuzsanna



Tisztelt Doktornd!

Erdeklédni szeretnék, hogy lisztérzékenyek fogyaszthatjdk-e a
kristalygomabdl készilt italt.

Erre gondolok: https://www.kefirgomba.hu/?page id=6

Az egyik internetes férumon ezt irta r6la valaki: Bevitele nem
ajanlott immunrendszer betegségek esetén, sok antibiotikum
szedése, cukorbetegség, bélpanaszok, stressz és
lisztérzékenység esetén.

A kefirgombat iszom: https://www.kefirgomba.hu/?page id=5

Ezt szabad lisztérzékenyeknek?

Mit tetszik javasolni?

KOszOnettel: M.

Kedves M.!

A lisztérzékenység pontos diagndzishoz és orvosi gondozashoz
kapcsolédd betegség. Mindenféleképpen kérdezze meg
kezel6orvosa véleményét is. A lisztérzékenység esetén a
felszivdédast biztositd bélhamsejtek karosodnak és glutén
intolerantiadt okoznak. Az oOsszetétel alapjan sem a
kristalygombaban, sem a kefirgombaban nincs glutén, tehat
fogyaszthatd. Mindkét termék joétékony hatdsa az udgynevezett
probiotikumoknak ko6észonhetd. Kiaraszerd fogyasztasiuk a mai
taplalkozasi viszonyok mellett mindenféleképpen ajanlott.
Fontos, hogy mindenféleképpen olyan készitményt hasznaljon,
ami valoban azt tartalmazza, ellen6rzott, nem szennyezett.
Gyakori antibiotikumszedés, emésztOrendszeri, immunrendszeri
problémak esetén pedig segitheti a hatékonyabb felszivddast,
regeneralddast. Tehat, ha az alapbetegségét nem is gydgyitja
(attdél flggden, hogy valdban a pontosan deffinialt betegségrél
van sz6 és nem intolerantiardl), de a nem megfeleld normal
bélflora miatt fenndlld egyéb problémak csokkentésére
hasznosak lehetnek. BOvebben a Magyar Dietetikusok Orszagos
Szovetsége II. évfolyam 12. szam, 2009. december hirlevelében
olvashat.

J6 egészséget kivanok!


https://www.kefirgomba.hu/?page_id=6
https://www.kefirgomba.hu/?page_id=5

Dr. Boldog Zsuzsanna

Kedves Zsuzsanna!

40 éves leszek hamarosan és szeretnék egy kicsit jobban
odafigyelni magamra.

méregtelenitést hogyan csinaljak, mostandban vallam faj..

Ebben a korban mi a helyes taplalkozas?

koszonom:A.

Kedves A.!

A méregtelenitést, ha nem szakember segitségével végzi, akkor
azt ajanlom, hogy heti rendszerességgel 1-2 nap tartson csak.
A teljes koplalas nem javasolt, inkabb a gyimélcs és 1ébdjt.
Egyébként pedig az eddigiekhez képest gyakoribb zoldség
gyuimolcs fogyasztas, valamint a bdséges folyadékfogyasztas
mindenféleképpen elindit egy regeneralddasi folyamatot.
Fontos, hogy ezek mellett csokkentse a kevésbé taplald,
félkész ¢és adalékanyagokat tartalmazé élelmiszerek
fogyasztasat, ezzel is segiti a méregtelenitést.

A vallfajdalmat tobb dolog is okozhatja, gyulladas iziletben,
sérilés, izomfeszilés. ha nem milik el, menjen el
hdziorvosahoz, aki a megfeleld szakorvoshoz iranyitja.

A kor el6re haladtaval gyakoribb betegségek megeldzésére
érdemes jobban odafigyelni pl. izileti, érrendszeri problémak,
daganatos betegségek és ennek megfelel6en valtoztatni az
étrenden és persze egyéb életmdédi tényezO6kdn pl. mozgas.
Konkrét tandacshoz részletesen tudni kellene, most milyen
életvitelt folytat. A helyes taplalkozasrdél az Orszagos
Elelmezés &s Taplalkozdstudomdnyi Intézet honlapjan olvashat
(https://www.oefi.hu/tap feln.pdf). Ha sziksége van szakmai
segitségre, keressen meg elérhetdségemen.

J6 egészséget kivanok!

Dr. Boldog Zsuzsanna


https://www.oefi.hu/tap_feln.pdf

Udv6z16m!

Nem, tudom,hogy a kérdésemre,tud e valaszolni!

De,megprébalom!

Az,lenne a kérdésem,hogy idén 2012.tavaszan az
influenza,mellett van,e a calica-virus nevezetl fert6zés
veszély!

Ha,igen akkor,hogy lehetne ellene tenni,hogy ne kapja,el a
csaladom!

Nagyon-nagyon szépen,kdszOnom valaszat!

Ha,nem tud,nekem ebbe,segieni kérem,irja meg,hogy honnan
tudhatom meg!

Koszonettel: A.

Kedves A.!

A calicivirusok &ltal okozott heveny gyomor-bélrendszeri
fert6z6 betegség nem mutat szezonalitast, egész évben
eléfordulhat. A fert6zés forrdasa a széklettel szennyezett
étel, viz. A gyengébb immunrendszer(i egyéneknél okozhat
veszélyes fert6zést, mivel sulyosabb esetben kiszdradashoz
vezethet. Részletesen a kovetkez6 oldalon olvashat réla:
https://www.oek.hu/oek.web?nid=150&pid=1 Megel6zésként az
altalanos immunerésités: sok és sokféle zoldség-gyumodlcs
fogyasztasa, megfeleld folyadékbevitel és pihenés, rendszeres
mozgdas; valamint az alapvetd higiénés dolgok betartasa
(kézmosas, ételek megfeleld kezelése)javasolhatd, mivel
véd6oltds jelenleg nem létezik. Emellett a hasmenés-hanyas
esetén a fokozott folyadék és ionbevitel a beteg szdamara
segiti a tlnetek csokkentését. A csaladon belili terjedést
pedig fokozott higiéniai szabalyok betartdsdaval lehet
megakadalyozni.

J6 egészséget kivanok!
Dr. Boldog Zsuzsanna

TISZTELT DOKTORNQ!
AZ ELMULT HONAPBAN KOZEL 10 KILOT FOGYTAM. MAR CSINALTAK CT,


https://www.oek.hu/oek.web?nid=150&pid=1

M.R.I., LABOR VIZSGALATOKAT, DE NEM TALALTAK SEMMIT. 2004-EN
VOLT KET AGYVERZESEM ES MOZGASKOORDINACIOS ZAVAR MARADT
VISSZA, KERETTEL JAROK. PROBALOK RENDSZERESEN ETKEZNI, DE NEM
VESZEM ESZRE A JAVULAST. MIT EGYEK, HOGYAN TUDNEK HIZNI?

A VALASZAT ELORE IS KOSZONOM.

TISZTELETTEL: K. J.

Kedves J.!

Ha szerencsére semmilyen betegséget nem talaltak a hirtelen
fogyas hatterében, akkor érdemes életmdédbeli (rendszeresebb
vagy intenzivebb mozgas, az étrend megvaltozasa) vagy pszichés
okokat (jelent6s trauma, tulzott izgatottsag, megndvekedett
problémak) keresni a sulycsOokkenés okaként, fdleg, ha tovabb
folytatdodik. Ha szeretné visszaszerezni eredeti sulyat, akkor
a rendszeres étkezés mellett fontos, hogy az ételek
0sszetétele is megfeleld 1legyen. Mindig tartalmazzon
valamennyi fehérjét, sokféle zOldséget és gylimdlcsot valamint
a fizikai aktivitdsnak megfeleld mennyiségl szénhidratot,
kaloridt. Egyen naponta 5-6 alkalommal vagy novelje meg a 3-4-
szeri étkezések adagjat. Mindenféleképpen tegyen az étrendjébe
Ugynevezett robordld ételeket tej, tojas, méz vagy tartalmas
fozelékeket ugynevezett roborald tapszerekkel dusitva, melyek
vitamin és d&svanyi anyag tartalma segiti a szervezet
regeneralddasat és tartalékok képzését. Kezdjen el valamilyen
relaxaciés gyakorlatot tanulni és rendszeresen alkalmazza,
ezaltal a szervezete Gjra egyensulyba kerilhet.

Ha konkrét segitségre van sziksége, kérem keressen meg
elérhetdségeimen.

J6 egészséget kivanok!
Dr. Boldog Zsuzsanna

kedves Dr nd.

A kérdésem annyi lenne hogy 5 honap alatt mennyi az idéalis
testsuly csdokkentés.

mert én 97 kg rol indultam januar végétol és most tartok 85kg-



nal.
70 kg szeretnék fogyni junius végéig.
valaszat elore is koszonom.

Kedves Kérdezo!

Az idealis fogyas 2-3 kild havonta, megfeleld életmddvaltassal

Ha ennél intenzivebb fogydéklirat folytat, akkor javaslom
tartson most egy 1 hénapos sziinetet és figyelje meg, hogy
tudja-e tartani a sulyat. Ezalatt az iddé alatt a szervezet
anyagcseréje 1is atallhat, igy a testsulycsdokkenés tartés
marad. A szélsO6séges fogyoklrak sajnos gyors eredményt hoznak,
de egy éven belil visszajon az eredeti testsuly.

Sok sikert és j6 egészséget kivanok!
Dr. Boldog Zsuzsanna

Tisztelt Dr.No!

24eves ferfi vagyok es eleg sokat kuszkodtem felfazasos
problemakkal hugycsogyulladasal,de bakteriumot meg egsyzer sem
talatak a vizeletemben csak a tunetek nehezitik meg az
eletemet: feszulo teltseg erzet a hugyholyagban es csipo ego
erze s a hugycso kivezeto nyilasomnal...regebben rengeteg
antibiotikumos kezelest kaptam de semitsem sehitettek ,aztan
kesobb magatol fel ev utan elmult..tunetmentes voltam hoszu
ideig most par napja ismet elojottek a tunetek kerem segitsem
valami hatekony termeszetes gyogymoddal elore 1is nagyo
koszonom! .

Kedves Kérdezo!

Valdszinlleg az els6é felfazas utan nem volt teljes a
gyégyulas. Tinetektdl figgetlenil 3-6 honapig kellene a
szervezet immunerd6sitésére koncentralni. Ez a megfeleld
valtozatos étkezés, nagy mennyiségli z6ldség-gyumdélcs mellett
tartalmazzon tdplalékkiegészitdket és legyen benne rendszeres
mozgas is. A taplalékkiegészitOkbél a természetes alapanyagu
ajanlott: legyen kozte a&fonya és echinacea tartalmu is.



Figyeljen a bdséges folyadékfogyasztasra és a sok antibiotikum
kira miatt mindenféleképpen javasolt megfeleld probiotikumos
kezelés is.

J6 egészséget kivanok!
Dr. Boldog Zsuzsanna

Kedves Doktornd!

Télen az A-vitamin szikségletemet napi 1-2 szelet sutdtok,
ill. 1 szal sargarépa elfogyasztasaval elégitem Kki.

A minap olvastam a neten a vitamin-tdladagolasrdél, aminek az a
lényege, hogy A vitamin esetében — ha tullépjuk a hatart -
majkarosodas, s hasonld borzalmat léphetnek fel.

A fenti napi mennyiség okozhat gondot?

Kosz6ndom valaszat: M.

Kedves M.!

Nem. Feln6tt ndk napi A vitamin sziikséglete 800 mg. 100 g
sit6tok 4 mg karotint (az A vitamin eldanyaga) tartalmaz, 100
g sargarépa 12 mg-t. Csak vitaminkészitmények tobb hdnapi
tartd tuladagolasaval lehet problémakat okozni. Hivatalos,
megfeleld forrasbol nézzen utdna az informacidknak és akkor
nem fog feleslegesen aggdédni. A napi szikségletek, az ételek
vitamin, dasvanyi anyag tartalma is megtaldlhatdé az interneten.

J6 egészséget kivanok!
Dr. Boldog Zsuzsanna

Tisztelt Doktorno!

Van egy lataskiesesem, ami kb kethetente jon elo.Harminc eves
egy negy es fel eves kislany anyukaja vagyok.Azt mondhatom,
hogy mar mindenutt voltam a problemammal es minden negativ,
mint pl szemeszet ot orvosnal negativ, koponya CT negativ,
koponya MRi negativ, endokrinologusnal a prolaktin, noi
hormonok normalisak, pajzsmirigy hormonok normalisak,
ultrahang normalis, nyaki doppler normalis, ful orr gege



negativ, nogyogyaszat negativ, neurologus negati, EEg
normalis, migrenre utalo jelekkel.Az MRi-n egy kis elvaltozas
van, megpedig a bal szemideg volt begyulladva, de elotte volt
egy azonos oldali mucocele az arcuregemben, ami mar szemgolyo
fajdalmat is okozott, de miutan kivettek, ra egy honapra
elojott a latasproblema.Vegeztek PEV vizsgalatot, ahol kicsi
elteres igazolta a szemideg gyulladast, de a szemesz orvos
szerint elenyeszo.Arcuregmutet elott hagytam abba ket es fel
ev utan a kislanyom szoptatasat.A szemideg gyulladasra kaptam
medrolt ketszer ket hetig egy antibiotikumot is, de semmi
valtozast nem hozott.Neurologus szerint nincs autoimmun
betegsegre utalo jel, szerinte egy lokalizalt szemideg
gyulladas volt akar az arcuregi mucoceletol, ami mar legalabb
10 eve ott volt es mar be volt gennyesedve. Ugyan hormonalis
elteres nincs, de en megis azt mondanam, hogy oszefuggesben
alhat a noi hormonokkal, mert mindig akkor jon elo, amikor
peteeres kornyeke van vagy a havim megjotte napjan. MIndig 1is
ugy kepzeltem el, hogy nem csak egy gyerekem lesz es csak a
lataskieses miatt nem vagyok nyugodt, de mar harom eve tart
valtozatlanul.Most a napokban komolyan elkezdtem gondolkodni,
es nem lehetseges, hogy igy jelezzen a szervezet, hogy mar
egyszer ess teherbe, es az a megoldas.A latasproblema abbol
all, hogy egy olyan furcsa erzesem ,lesz, mntha megemelkedne a
vernyomasom, de nem emelkedik meg es lassan mozaikszeru lesz a
latasom es max ot percig tart, aztan elmulik. A kerdesem tehat
a kovetkezo, megoldast jelenthet mondjuk egy terhesseg, vagy
inkabb igy, hogy nem vagyok nyugodt jobb nem nekivagni. A
szemesz a neurologus es meg egy idegsebeszhez is eljartam,
akik azt mondjak, hogy nyugodtann vallalhatok gyermeket, de en
attol tartok, hogy ha mondjuk nem marad ki a latasproblema,
meg jobban fogok magam es a baba miatt aggodni es az nem tesz
jot a babanak. AZ elozo terhesseg problemamentes volt es a
kislanyom is nagyszeru. On mit gondol, mint megelozo orvos es
mint no az en problemamrol. Tisztelettel Zs.!

Kedves Zs.!



A leirtak alapjan nyugodtan vallalhat gyermeket. A probléma
hatterében a szervezet gyengesége, az immunrendszer elégtelen
mikodése lehet. Valdszinlleg az arciregi gyulladas
terjedhetett ra a szem kérnyékére, okozva szintén gyulladast.
A szervezet ahhoz elég er6s, hogy ne legyen komolyabb
probléma, de meggydgyitani nem tudja a gyulladast. A régéta
fennalld arcireg gyulladds is kimeritette a szervezet
raktarait. Nem gondolom, hogy hormonalis osszefliggés lenne.
Inkabb az lehet, hogy a szervezet a ciklusnak abban a
szakaszaban kevésbé tud ,urra” lenni a gyulladason és ilyenkor
tinetként is megmutatkozik, mig egyéb iddszakokban csak
lappangé formaban van jelen a gyulladas. A terhesség valtozé,
hogy mikor javitja, illetve mikor rontja egy adott betegség
allapotat. Azt gondolom, mieldtt Gjra babat varna, szedje
rendbe egészségét és akkor biztosan nem kell azon aggddnia,
hogy allapota romlani fog a varanddsag alatt. Javaslok egy 3
honapos regenerald kurat, ami alatt a megfeleld, valtozatos
étrend mellett természetes alapu z0ldség-gylmdélcs kivonatokkal
megtamogatja a szervezetét, hogy hamarabb feltoltddjenek a
raktarak. Egy kis mozgads a kislanyaval, a pszichés problémak
,oldasa” mind hozzajdrulnak az immunrendszer megerdsitéséhez,
igy a szervezete le tudja gy6zni a lappangd gyulladast és a
tinetek megsziinnek. Emellett legalabb fél évig halolaj
kapszuldt javaslok szedni a szemideggyulladas miatt. Ha a
regeneralashoz szakmai segitségre van sziksége, keressen
elérhetdségeimen.

J6 egészséget kivanok!
Dr. Boldog Zsuzsanna

Szep Napot!

Hosszu tavu fogyokurara szantam el magam de sajnos nem igazan
tudom milyen tipusu lenne a helyes.

Nagyon megoszto fogyokurakat olvas az ember a \"ne egyunk
zsirokat\” tol egeszem a \"kanalazzuk a zsirokat\” ig. Van ami
a savasodast tiltja van ami csak redukciot kivan, ami
szetvalasztja az eteleket \”"90 napos\” van ami csak a



szenhidratot tiltja \"Atkins\” es sok egymasnak ellent mondo
modszer. Talan csak az L-carnitin + chrom hasznalatat irja
szinte mindegyik !

Kerem par alap gondolattal irja le nekem mi is az orvosilag 1is
egeszeges dieta hamar megkuzom vele legalabb legyen ertelme.
Koszonom.

Kedves Kérdezo!

Egy orvosilag indokolt fogydkura jelentds, 30 BMI feletti
esetekben indokolt, ilyenkor a tarsbetegségektél filggben kell,
szoros kontroll mellett egy fogydkurat elkezdeni. Alacsonyabb
BMI esetén inkabb az életmdédrendezés javasolt, ami
taplalkozas, mozgas és lelki téren is olyan valtoztatasokat
tartalmaz, ami az eddigi életmdédjdhoz képest plusz dolog. Ha
eddig is rendszeresen fogyasztott zdldségeket, gyiumdélcsoket,
akkor tegye szinesebbé, valtozatosabba, ha nem, akkor
torekedjen, hogy naponta legalabb 3-4-szer étkezzen és mindig
legyen megfeleld minéségli, mennyiségl az étel. Igy nem éhezik
a szervezete és nem raktarozni, hanem beépiteni fogja a
tdplédlékot. Irjon legaldbb egy hetes téplalkozési naplét és
pontokba szedve nézze at, hogy megfeleld6-e zoldség, gyumdlcs
bevitel, tej és husfélék mennyisége. A kaldriatartalom
csokkentése a megszokotthoz képest ne legyen tdobb 500 kcal-
nal. Ha nincs rendszeres mozgas az életében kezdjen el
tornazni vagy futni, Uszni, kerékparozni, ezzel nodvelheti az
energiafelhaszndlast. Legalabb 30-40 percig tartson a mozgas
és mindig rendesen vegyen levegdt, ha mar liheg, akkor az mar
nem zsiréget6 mozgds. Keresse meg azokat a lelki dolgokat is,
amik esetleg problémaként jelentkeznek, gondoljon vissza, mi
valtozott akkor az életében, amikor elkezdett hizni. T@zzon ki
maga elé célt, ez motivalja majd, hogy sikeresen és tartdsan
megtegye azokat a valtozasokat az életmédjdban, ami szikséges
a kiegyensulyozott, egészséges élethez. Ehhez a kilonbd6zé
kirak besegithetnek, de az alap a fenntarthaté, tartés
életmédrendezés. Az egyes fogyoklurakrol a Magyar Dietetikusok
Orszagos Szovetségének honlapjan részletesen olvashat.



Ha életmdédrendezéséhez konkrét segitségre van sziksége,
keressen meg elérhetd6ségeimen.

J6 egészséget kivanok!

Dr. Boldog Zsuzsanna



