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Targytematika / Course Description
Egészséges taplalkozas

MELB_ETTM051
Targyfelelés neve /

Teacher's name: Hanczné dr. Lakatos Erika Félév /| Semester: 2021/22/2
Beszamolasi forma /

Assesment: Vizsga

Targy heti 6raszama / Targy féléves 6raszama /

Teaching hours(week): 0/0/0 Teaching hours(sem.): 6/0/0

OKTATAS CELJA / AIM OF THE COURSE

Egy fels6foku tanulmanyokat végzett, diplomas ember, a jové értelmisége, munkahelyi vezetdje
kornyezetének mintaado személye is egyben Az éltala kovetet életmdd, €letvitel €s életstilus meghatarozza
nemcsak sajat fizikai és mentalis fittségét, de befolyasolja kornyezete ez irdnyu viselkedésnormait is. A
tantargy célja, hogy a legkorszertibb oktatasi tartalmak segitségével fejlessziik a hallgatok egészséggel, fizikalis
¢s mentalis fittséggel kapcsolatos ismereteit.

TANTARGY TARTALMA / DESCRIPTION

A tdpldlkozds élettana. A

tdpldlkozds folyamata. A

tdpldlékok lebontdsa és
felszivéddsa.

A tdpldlékfelvétel szabdlyozdsa,
Energiaforgalom, Az egészséges
tdpldlkozds mérfoldkovei,
Okostdnyér

Tdpldlékaink makro- és
mikrotdpanyagai, Rostok és
szerepiik a tdpldlkozdsban

Az élelmiszerek fébb
csoportjainak jellemzése
Edesitészerek (természetes és
mesterséges), zsiradékok
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Kiilonleges tdpldlkozdsi céld
élelmiszerek (szénhidrat
csokkentett, energiaszegény,
zsirszegény, magas kaldria és/vagy
fehérjetartalmd, ...)

Elvezeti szerek szerepe a
tdpldlkozdsban (kakad, csokolddé,
kavé, tea, alkohol), Energiaitalok

Tdpldlkozdsi problémadk
(alultdpldltsdg, elhizds) és
tdpldlkozdsi zavarok (anorexia
nervosa, bulimia nervosa)

Tdpldlék intolerancidk és -allergidk
(laktézintolerancia, tejfehérje
allergia, lisztérzékenység, széja-,
tojds-, mogyordallergia)

Egyes betegségek étrendi
kezelése (laz, hasmenés,
emésztdrendszeri panaszok,
reflux, ...)

Kiilonleges tdpldlkozdsi formadk
(vegetaridnidus, vega, reform
tdpldlkzds), Valldsi szokdsokhoz
kapcsolédé tdpldlkozdsi formadk

Tadpldlkozdssal 6sszefiiggd
betegségek diétds kezelése
(cukorbetegség, sziv- és
érrendszeri megbetegedések,
magas vérnyomds)
Divatdiétdk (Atkins-féle diéta,
Paleolit étrend, Update-médszer,
Vércsoport diéta, Szétvdlaszté
diéta, Ketogén diéta)
Funkciondlis élelmiszerek és
étrendkiegészitbk

SZAMONKERESI ES ERTEKELESI RENDSZERE / ASSESMENTS METHOD

Eldadasok latogatasa. A hidnyzasok - igazolt és igazolatlan — szama nem haladhatja meg a szorgalmi id6szak
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egyharmadara es6 draszamot.
Folyamatos szamonkérés (beadando feladatok, 2 zarthelyi dolgozat) — megajanlott jegy.

KOTELEZO IRODALOM / OBLIGATORY MATERIAL

Kotelezd:

* Fiegler Maria (szerk.): Képzési és tandcsadasi kézikonyv — A taplalkozastudomany alapjai, 2012, Pécsi
Tudomanyegyetem Egészségtudomanyi Kar, Elektronikus jegyzet:

https://www etk pte.hu/protected/OktatasiAnyagok/%?2 1 Palyazati/A TaplalkozastudomanyAlapjai.pdf

« Rodler, I. (2006) Uj tapanyagtablazat, Medicina Konyvkiadé Zrt., Budapest .

Ajénlott:

* Barna, M. (1996): Taplalkozas — diéta, Medicina Konyvkiado Rt.. Budapest
» Veresné, B. M. (2006): Gyakorlati dietetika, Semmelweis Egyetem Egészségiigyi FHiskolai Kar, Budapest
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