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Premium tanacsadas
rendelénkben!

premium

~ l)iet\

Taplalkozasi és diétas program
Orvosok vezetésével, a tartos
fogyas érdekében!

remium
\ Diet

Tanacsadas

DR. BAGI EVA ESZTER
neurofiziologus,
addiktolégiai konzultans,
Dunakeszi

Az én munkam és egyben hivatasom nem pusztan a
fogyasztas. Sokkal inkabb a pusztitd, rombolé szenve-
délyek egészséget, testet, lelket, szellemet és nem
utolsé sorban anyagiakat épit6 valtozasarol szél. Egy
egészségtudatos élet megtanulasarol, megtanitasarol.”

Orvosok

Addiktoldgiai konzultans
Pszicholdgus

Dietetikusok

Orvosi konzilium a betegek orvosaival
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, Diet
. Etkezési fliggok :
. Kismamak (maradékevdk)

. Konyveldk (hiitéjarok)

. Managerasszonyok, urak (esti sresszevok, nassoldk)

. Net-, munka Fliggok (primér betegséggel tarsitott konzultacid)

. Unatkozd, (kényszer)nyugdijas ex-felsovezetok, intenziv tarsadalmi

életet élok

KRiZISBEN LEVOK

* Normal krizisben levok (valas, munkahelyvesztés, stb.)
e Tarsfuggdok

MOZGASSZERVI BETEGEK

FELBORULT CIRKADIAM RITMUSUAK
* Ejszakdas névérek,
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TAPLALKOZAS

A 4 mikodeési fazisban az alacsony energiabevitel alatt taplalék-helyettesitovel biztositjuk a
hianymentes, egészséges és jol alkalmazhato diéta elvégzését. A paciens a diéta f6 idoszakaban
naponta egyszer ehet normal ételt (ebédet).

» Alkalmazkodasi fazis (2 nap)
» Zsirégetési fazis (tobb hét)
« Ellendrzési fazis (kb. 4 heét)

- Jo kozérzet fazis (4j életmad)
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JA PREMIUM DIET 4 FAZISA:

®
premium
Alkalmazkodasi fazis (2 nap) Dl et

Zsirégetési fazic (célsuly fiiggo periodus)
Ellendrzési fazos (4-6 hét)
JO kozérzet fazis

hWONR

HETI TIPPEK:

A koztes étkezés veszélye, vizfelvétel fontossaga

Az éhség tipusai, érzések beazonositasa

A teljesértéki taplalkozas

Relapszus prevencio

A helyes taplalék kivalasztasa

Etkezési kultura és mennyiség

Az 5, 0K”, hogy egészségesen reggelizziink, vacsoraszabalyok!!!
Sulymegtartas, mozgas

Aranykartya program

L 0 e
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Az orvesi digtal Diet

ELHiZAS

egészségligyi szovédmények

tidébaj
abnormalis funkcié
obstruktiv alvasi apnopé szindroma
hipoventilléciés szindréma

idiopatias intrakranialis
hipertenzié
(koponyén belili emelkedett nyomas)

nem alkoholos
zsirmajbetegség

szovetek elzsirosodasa U 3 Ll V 4 [ 4 v 4 I
steatohepatitis
A szakmai konzultacié fontossaga!
szivkoszoraér
epehoélyag betegség ¢ . betegség
négyogyaszati ” +— diabétesz
rendellenességek —=IVerZSIF:Zavar
abnormalis menses = m’agas .
medddség vernyomas
PCOS-szindroma

sulyos
hasnyélmirigy
gyulladas

impotencia

iziileti gyulladas

«—rak
mell, méhnyak, petefészek,
vastagbél, nyeldcsd, vese,

hasnyalmirigy, prosztata

bér megvastagodasa

kdszvény

visszérgyulladas

Ovakodjon az elhizds okozta betegségektél,
valtoztasson életmodjan orvosa segitségével!
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A teljesértékii taplalkozas!

Halmy Laszlé Emlékkongresszus "Legyen Ujra halevé nap a péntek!" MET XXII.
2014. aprilis 11-12. Budapest



Az elhizast a WHO gydgyithatatlan
betegségnek nyilvanitotta.

A magyar lakossag kozel kétharmada
tdlstlyos vagy elhizott.

. ‘i\v
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A viselkedésvdltozas transzteoretikus modellje és az elhizds 421

1. tabldzat. A viselkedésvaltozas stadiumainak el6fordulasi gyakorisaga egyes, a testsuly-
kontrollhoz kapcsolodé egészség-magatartasok esetében

Egészség- A viselkedésvaltozas stadiuma A minta
magatartés Fontol- | Fontol- | Felké- | Cselek- | Fenn- jellemz6i ®
gatas gatas | sziilés vés tartas
elétti ] e
30%-nal alacso- 35-41% | 10-12% | 23-25% 2% 24-29% |USA; altalanos
nyabb zsirtartalma populaciébeli ~
étrend kovetése mintak (Ruggie-
ro, 2000)
30%-nal alacso- 102% | 250% | 272% | 58% | 31,8% |Kanada; BMI>
nyabb zsirtartalma 27 kg/m?; 1.
étrend kovetése vagy 2. tipust 4 4 7 °
mane | A taplalkozasi kontrollt vesztett
768 (Vallis és
misai; 2005) ’ ° 7 e .o V7N 4
Az étrendi zsirbe- 13,8% 249% | 454% 15,9% USA; egészség- [}
vitel csokkentése tigyi algpellétgs- a I I a p Ot VI S e I ke d e S I fu ggo s eg [
A gytimélcs-, illetve | 52% 181% | 48,8% 27,9% ban részestil6k,
zoldségfogyasztas BMI > 27 kg/m?
novelése n =327 (Logue
Adagkontroll 12,5% | 214% | 53,2% 12,8%* és mtsai, 2004)
Tervezett testedzés 1,8% 9,2% 69,1% 19,9%2 °
aloglas
e A Prochaska DiClemente-modell
Az életmod-aktivi- 22,9% 208% | 31,8% 24,5%2 L, e . , e e P . .
tis novelése (Forrds: Czeglédi Edit Mentdlhigiéné és Pszichoszomatika 13.
Rendszeres testgya- | 38,3% 13,0% | 195% 52% 24,0% |Brazilia; altala-
korlas folytatasa® nos populacio; ( 2 01 2 ) 4, 41 1 -434 )
n=3136 (Dumith,
Gigante, & Do-
mingues, 2007)
Rendszeres fizikai 0,0% 40,0% | 20,0% 23,3% 16,7% |Brazilia; bariat-
aktivitas folytatasa® riai mutéten at- Vs o 27 Vs ° e 7 s
esett elhizottak;
=i | @5 g fejlodési potencialok nyomaban
da Silva Duarte, . .
«ameidaGo- | (Martin Seligmann)
mes, 2011)

Megjegyzések: *Az adatok ko zlése soran a cselekvés és a fenntartas stadiumaba tartozokat
dsszevontak. "A rendszeres testgyakorlas kritériuma a vizsgalatban: mérsékelt vagy erés
megterheléssel, minimum 20 perc/nap, legaldbb 3 nap/hét. <A rendszeres fizikai aktivi-

tas kritériuma a vizsgalatban: minimum 30 perc/nap, legalabb 5 nap/hét.
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Home N Nomination Ceremonies Alfred Nobel Educational Events

Nobel Prizes and iy The Nobel Prize in Physiology or Medicine 2009
Laureates Elizabeth H. Blackburn, Carol W. Greider, Jack W. Szostak

Medicine Prizes ~ < 2009 Share this: FIEIEIE 2 O

The Nobel Prize in
Physiology or Medicine

Physiology or Medicine 2009
Summary

NOBELPRIZ

Test your knowledge about
the Nobel Prize

Discover features
and trivia about the
" - et — Nobel Prize
Elizabeth H. Carol W. Greider Jack W. Szostak
Slacdun Prize share: 1/3 Prize share: 1/3
Prize share: 1/3

The Nobel Prize in Physi Medicine 2009 was awarded jointly Sign up for Nobelprize.org Monthly
beth H. Blackburn, Carol W. Greid nd Jack W, Szostak “for
discovery of how chromosomes are protected by telomeres and

the enzyme telomerase

sharethis: IEEOE 2 0

Recommended:

o,

(0

and lesn . t Read more about the
uman blood ¢ A during
the past century
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SIKERES FOGYAS A PREMIUM DIET-tel!

e TP EPTT L CLCICI LTI
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»Kovics Déra vagyok, 41 éves. Tulajdonképpen mindig is gondom volt a silyommal. Gyerekkoromban ugyan nem voltam elhizva, de igen szerettem

a hasamat, szerettem jokat enni, a siilt krumpliért pedig 6lni tudtam volna. A 70-es és 80-as években mondhatni egészségesen étkeztiink, hiszen

nem volt ennyi minden, mint az utébbi 10-20 évben az iizletekben. Ahogy béviilt a kindlat, id6nként gy boviiltem én is. Rengeteg diétdt kiprobaltam,

néha sportolgattam, volt, hogy kiil6nb6z6 csodaszereket s megvettem és bevettem. Voltak sikeres fogyasok, dltaldban azért tudtam a stilyom tartani:

172 cm vagyok 58 és 65 kg kozott mozogtam, de ennek nagy dra volt. 16 éves koromban kezdédtek a négyogyészati problémdim, ami nagyjabol 20 évig

eltartott. Policisztds szindréma, endometriézis, midmak és egyéb ezekhez kapcsol6do betegségek alakultak ki ndlam. Sok miitéten, kezelésen estem dt,

sikertelen lombikokon. Hormonokkal bombaztak évekig, aminek meg is lett az eredménye. 37 éves koromtol 40 éves koromig 25-28 kg-ot hiztam.

Vele egyiitt megjelentek a hizdssal egyiitt jaro betegségek: magas vérnyomas, magas koleszterin, emésztési problémadk, aranyér, gyomorfajdalmak,
szivritmuszavar. Na és persze mindez megfiiszerezve 6nértékelési zavarokkal, no meg csipetnyi panikbetegséggel, szégyenérzettel spékelve.

Tudtam, hogy ez nem mehet igy tovibb, mert egyrészt folyamatosan hizok, mésrészt az egészségem tonkremegy és lelkileg teljesen dsszetorok. Még idében
eszméltem fel, elkezdtem magam redlisan latni, ami nagyon elkeserit6 volt, mert nem gondoltam, hogy ilyen nagy a baj, nem tudtam, hogy valdjiban
mennyit hiztam, nem élltam mérlegre és a férjem péléiban elbtijva- megbuijva nem akartam magam latni, meglétni. Egyszer csak, ,,lattam, és akkor végre hal-
lottam is”, vagyis eljutott a tudatomig, hogy milyen éllapotban vagyok, ekkor meséltek nekem a Prémium Diét-rél. Bardtném mar javaban elkezdte

a programot dr. Bagi Eva Eszterrel, és latvanyos sikereket ért el. Aztdn én is eldontottem, hogy megprobalom. 1 év alatt 20 kg-ot fogytam, fél éve rendsze-
resen futok, par hete kezdtem kondizni. Eletmédot véltottam, egészségesen étkezem és az egészségiigyi probléméimat is elftijta a szél mind egy szdlig.
Egészséges vagyok, kivirultam, a kornyezetemtél folyamatosan kapom a pozitiv visszacsatoldsokat, megnyugodtam. Férjemmel 6rokbefogadasra varunk 2,5 éve.
Lassan késziil6dik hozzdnk egy kis ember, akinek egészséges, fitt sziilokre lesz sziiksége. Még nem vagyok az utam végén, szeretnék tovabb fogyni, a kivant salyt
megtartani. Lassabban fogytam az elvirtndl, de ez egyrészt arra volt jo, hogy a berogziilt, helytelen taplalkozdsi szokésaimtol megszabaduljak, és hogy az egészséges
tapldlkozds, a sportolds kialakuljon, automatikussa véljon, masrészt a b6rom nem ereszkedett meg, hanem szépen, folyamatosan hiizédott vissza. Szocidlis munkas
vagyok, emberekkel foglalkozom hosszi évek 6ta. Ahhoz, hogy segiteni tudjak a bajba jutott embereken, minden tekintetben egészségesnek, lelkileg erésnek

kell lennem, mert labilis lelkidllapotban a munkam csak amolyan vak vezet vilagtalant lenne, mint ahogy val6jaban az is volt. De ez szerencsére pozitivan megvéltozott
a Prémium Diet programmal, illetve dr. Bagi Eva Eszternek készonhetden, aki mellettem 4llt és biztatott a nehezebb idészakokban is. Mr nem harcolok magammal,
sem Istennel, sem a sorssal. Mindent egybevetve, az életemet attekintve, arra a kovetkeztetésre jutottam, hogy jo volt ez igy, igy volt jo...”

-Az én sikertorténetem -
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MIN ALAPSZIK A PREMIUM DIET?

A Premium Diet 4 elemen alapszik, melyek hozzajarulnak a tartos fogyashoz.

« Helyes taplalkozas

« Folyamatos tanacsadas
« Rendszeres BIA-mérés
« Megfelelé mozgas
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TAPLALKOZAS

- ATaplalkozas, az orvosilag ma europaszerte elfogadott;
a tilstlyosoknak optimalis 3 ETKEZESES koncepcion alapszik.
- Az étkezések kozotti alacsony inzulinfazisokban biztositjuk a
paciensnél a zsirbontast.

Halmy Laszlé Emlékkongresszus "Legyen Ujra halevé nap a péntek!" MET XXII.
2014. aprilis 11-12. Budapest



premium
et
TAPLALKOZAS

A 4 mikodeési fazisban az alacsony energiabevitel alatt taplalék-helyettesitovel biztositjuk a
hianymentes, egészséges és jol alkalmazhato diéta elvégzését. A paciens a diéta f6 idoszakaban
naponta egyszer ehet normal ételt (ebédet).

» Alkalmazkodasi fazis (2 nap)
» Zsirégetési fazis (tobb hét)
« Ellendrzési fazis (kb. 4 heét)

- Jo kozérzet fazis (4j életmad)
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PREMIUM DIET TERMEKEK

- A diéta kezdeti lendiilete! -

« PREMIUM GO kezddcsomag
« PREMIUM GO arany kezd6csomag

Halmy Laszlé Emlékkongresszus "Legyen Ujra halevé nap a péntek!" MET XXII.
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PREMIUM DIET TERMEKEK

« PREMIUM DIET REGULAR étkezéshelyettesito italporok
(Csokoladé, vanilia, cappuccino, 6szibarack, eper és zoldségkrémleves izben)

« Specialis Premium Diet Regular banan izben: laktoz és fruktozmentes!

« Premium Diet Brownie (csokis, cappuccinds, meggyes-malnas) étkezéspotlo tejfehérje szelet

_ IPremium ; 1 | |premium
SNy Diet : Diet 1 BN Diet

g
o Regular {cgui.ﬁ' 1 Repular
: iy "=c §

N peliet, 2
icénhri
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GOODCARE TERMEKEK

« PREMIUM GOODCARE FIBRE bdzarost
- 100%-ban természetes 6sszetevok
- magas rostanyag tartalommal
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GOODCARE TERMEKEK

« PREMIUM GOODCARE FOR WOUNDS
- Specialis gyoqgyaszati célra szant tapszer
- Az eqyoldald taplalkozas, a vitamin és asvanyianyag-veszteség, valamint
a sebgyogyulas soran kialakult emelkedett vitamin és asvanyianyag-igény esetére

Premium Goodcals
For Wounds

Halmy Laszlé Emlékkongresszus "Legyen Ujra halevé nap a péntek!" MET XXII.
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GOODCARE TERMEKEK

- PREMIUM GOODCARE D3|2000
- Magas koncentratumu D3 vitamin, 30 kapszula
- D3 vitamin magas érték(i étrend-kiegészitése

« PREMIUM GOODCARE FLORA 10]20

Baktériumkultirakat tartalmazo étrend-kiegészito, 30 kapszula.
- Atfogé baktérium-kombinacié
- Rendkiviil széles tartomannyal tdmogatja a bélflorat
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BIA MERES

» Kéthetente a testosszetétel merése

Notrl Plus sihe 3

« Asllycsokkenés pontos és folyamatos kiértékelése: Sorassimirée Exarats Dist Ceveee
- Az izmok allapotanak, a szervezetben lévé viz, R
. ’ . y .2 ’, 2 BOKM;W SEZ‘h -‘,5,’-' 3 R |
valamint a testzsir csokkenésének kiértékelése & % e
- Az izomsejtek allapotat is méri W vevmcoms s o | @} H
- Vesebetegség, fehérjehiany, o . T DRTPE
egyéb étkezési zavarok stb. megallapitasa e —"
20 o108 gmicte | Wkl ik
| Saly 952/ 819/ ™
| Body Mass Index BMI ‘ BT 256 19.0-250
| Mapfogyasztis (energlafelhaszndlis 1730 1560 === | Keal
| Fiaisszig (a soviny timeg minosége) | 84, S5 80-80" |
f:ﬁmmmmmﬁ ::;j g;f :;:::: bT
ECM csoniok, ) 0.3 313 205-0.7 | kg
" BCM (Lemvok &8 szenvek sejtjeinek 16mege) 353 307 26.1-390| kg
| ECMUBCM Index | 088 102 <1
| sejtardny % (BCM ardnya a soviny thmegen | 838 485 530-590|% |
| Tastesic 25 18,9 T2-143 kg
| Tostzsir % I 310, 243 88.175(% |
Testzsir (korr.) 05 03] 72-143k
Eftdrések 2z elso elemzéshez kipest
Sdly — | | 133
Vir T ‘[7: -2‘7
BCM _ 46

Msebb 15 12 6 & 3 0 3 8 9 12 15 nagyodh

Figysiom. mivel m grafhon pavamdtensi s (b0 znek. nisctan Uggetiondd szimiion paramétansabel s 2armazmat o
kigionbedges nem mindig O dridket adnatk.
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TANACSADAS

- Afogyas a fejben kezdodik.
- Heti témakkal és tippekkel segitjiik a pacienst a 2-heti méréseknél.
- A paciensnek rendelkezésére bocsatunk egy atfogd informaciot,
PREMIUM KALAUZ formajaban.
- Pacienseink megtanuljak az étkezés - mozgas szokasait és dsszefliggéseit a testsullyal,
eqy Uj életmod elsajatitasa érdekében.

»
Halmy Laszlé Emlékkongresszus "Legyen Ujra halevé nap a péntek!" MET XXII.
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! MOZGAS

- A mozgas a stlymegtartas és a testtomeq stabilizacio titka!

- 6-8 kg leadasa utan aszas, biciklizés, Nordic Walking

- Sportolaskor plusz kaloriabevitel (a PREMIUM termékek mellett).
- MOZGAS = egészség, onbizalom, erésddés, izomépités, fiatalsig.

\ & " — -
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ARANYKARTYA PROGRAM

- 3 havonta ingyen mérés
* 10% kedvezmény minden Premium termékre
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PREMIUM KOZOSSEG

- Ujdonsagaink, akciéink, Gj termékeink, hasznos cikkek

- PREMIUM Hirlevél feliratkozas: www.premiumdiet.hu/hirlevel
- PREMIUM Facebook: www.facebook.com/premiumdieta
- PREMIUM Twitter: www.twitter.com/Premiumdieta

Halmy Laszlé Emlékkongresszus "Legyen Ujra halevé nap a péntek!'r‘ MET XXII.
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TOVABBI TERMEKEK

« PREMIUM GOODCARE METABOLICS CSOMAG
Eqgyediilallo kombinacio az anyagcsere felépitéséhez:
- 1db Premium Goodcare Fibre Blzarost étrend-kiegészito
- 1db Premium Goodcare For Wounds specialis gyogyaszati célra szant tapszer
(narancsos joghurt izben)
- 1db Premium Goodcare Flora 10|20 baktériumkultdrakat tartalmazo étrend-kiegészito
- 1 db Premium Goodcare D3|2000 étrend-kiegészit6 vitamin
- + AJANDEK SHAKER

Vitamin, fehérje és asvanyi anyag veszteséq, valamint a sebgydgyulas, betegség, miitét, sziilés stb. soran kialakult emelkedett vitamin
és asvanyianyag-igény és a bélflora helyreallitasa

Halmy Laszlé Emlékkongresszus "Legyen Ujra halevé nap a péntek!" MET XXII.
2014. aprilis 11-12. Budapest
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TOVABBI TERMEKEK

« PREMIUM GOODCARE PREGNANCY CSOMAG
Specialis kombinacio az anyagcsere felépitéséhez terhesség alatt és utan:
- 2.db Premium Diet Brownie szelet
- 1db Premium Goodcare Fibre Blzarost étrend-kiegészito
- 1db Premium Goodcare For Wounds specialis gyogyaszati célra szant tapszer
(narancsos joghurt izben)
- 1 db Premium Goodcare D3|2000 étrend-kiegészit6 vitamin
- 1 db Premium Goodcare Flora 10|20 baktériumkultdrakat tartalmazo étrend-kiegészito
- SHAKER
- POHAR
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TOVABBI TERMEKEK

* PREMIUM GOODCARE PREGNANCY ARANYCSOMAG
Specialis kombinacio az anyagcsere felépitéséhez terhesséq alatt és utan
- rendszeres vércukor- és vérnyomasmeéreés, a kockazatok megelozésére -

- 2.db Premium Diet Brownie szelet
- 1db Premium Goodcare Fibre Blzarost étrend-kiegészito

- 1db Premium Goodcare For Wounds specialis gyogyaszati célra szant tapszer
(narancsos joghurt izben)

- 1db Premium Goodcare D3|2000 étrend-kiegészito vitamin
- 1db Premium Goodcare Flora 10|20 baktériumkultdrakat tartalmazo étrend-kiegészito

-medicus uno
5 s o i
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Taplalkozési és diétas program
Orvosok vezetésével, a tartos
fogyas érdekében!

\ / .premiumdiet.hu

KOSZONOM A
FIGYELMET!
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