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AZ ETVAGY CSOKKENESE

Orvosi szempontbdl kiulénboz6 neveken talalhatd - anorexia, étvagytalansag, korai
jollakottsag. Ezek nem pontosan ugyanazt jelentik, és kilonb6z6 okokra vezethet6k
vissza.

Az anorexia és az étvagytalansag az étvagy csokkenésére utal, mig a korai jollakottsag azt
jelenti, hogy nagyon gyorsan jollakottnak érezziik magunkat anélkil, hogy eleget ennénk.

El6sz0r is beszéljen orvosaval err6l a problémardl, és kozosen nézzék meg, vannak-e
olyan okok, amelyeket orvosolni lehet.

Nagyon fontos, hogy minél hamarabb kezelje ezt a problémat, mert az elfogyasztott
élelmiszer mennyiségének csdkkenése sulycsokkenéshez vezet, és ez sok problémat
okozhat a rakkezelés soran. llyen problémak lehetnek példaul a faradtsag, az életmindség
altalanos romlasa, a mindennapi tevékenységek elvégzési képességének hidnya. Emellett
megakadalyozhatja a megfelel6 id6ben torténé kezelést és befolydsolhatja a kezelési
toleranciat.

Az étvagy csokkenése Osszefliggésbe hozhatd a depresszidval, a szorongassal. Gyakran
segithet egy pszicholdgussal torténd beszélgetés.




Mit tehet, ha csokken az étvagya:

Fogyasszon kisebb mennyiségli, de nagyobb
kaldériatartalmu ételeket. Valasszon
kalériadus élelmiszereket (pl. tojas, sajtok,
mogyorovaj, magvak, diéfélék, konzervhal,
puding, vaj).

Kerllje az étel és a folyadék egyidejl
fogyasztasat. Ha nincs elegend6
nyaltermelése, csak annyi folyadékot vegyen
be, amennyire sziiksége van a nyeléshez.

Id6pont szerint, ne az étvagy alapjan egyék.
Készitsen étkezési tervet, és még ha nem is
éhes, egyék a meghatarozott id6pontokban.

Tekintse az ételt a kezelés részének. Még ha
az étkezés pillanata nem is kellemes, akkor is
egyék. Nem azért, mert 6romet okoz, hanem
azért, mert az étel is része a kezelésnek. Ha
nem eszik, nem tudja befejezni a kezelést.

Az omega-3 zsirsavak fokozhatjak az
étvagyat. Vegyen be egy olyan kiegészito6t,
amely napi 2 g omega-3-at tartalmaz.

Fogyasszon szajon at szedhet6é étrend-
kiegészitbket. Ezek gyogyszertarban
kaphatok, folyadék vagy por formajaban, és
teljes értékd taplaléknak mindsilnek. Ha
szukséges, akar kizardlag ezekkel is
taplalkozhat: pl. Fresubin protein energy
drink (200 ml - 300 kcal, 20 g fehérje),
Nutricomp drink (200 ml - 300 kcal),
Forticare (125 ml - 200 kcal), Nutrison por
stb. Cukorbetegség, vese- vagy
majelégtelenség esetére |éteznek kilonleges,
szajon at szedhet6 étrend-kiegészit6k is.
Beszéljen err6l az orvosaval, dietetikusaval.

A konny( testmozgas serkenti az étvagyat.

Tegye az étkezés pillanatat kellemessé. Egyék
masokkal egyutt, teritsen szép tanyérokkal,
hallgasson kozben zenét vagy egy TV-mdsort.

Gyogyszeres kezelés. Beszéljen orvosaval az
étvagyfokozd gydgyszerekrél, és hogy ezek
alkalmasak-e az On szamara.
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