EGE zseges taplalkozas

ANGEGyenstlyozott taplalkozas elengedhetetlen resze a
rrwgw S|OrmENNYISEgULES| alianyl energla Es
(m\/(c P\ e SZCS)
amerteket meghatarozza:
/L. 2PanyagCcsere,
ENZiIkai aktivitas,
—.:_" EtkOr
= Kernyezet homérséklete,
';' u!-—eghaJIat
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s egeszsegl allapot, stb.

= egeszseges taplalkozas annyi energiat juttat a

szervezetbe, amennyire sziikseg van (se tobb, se
kevesebb).

e Nincsenek tiltott ételek, csak a mennyisegre kell figyelni;

— ezzel szamos betegséget megelozhetink, pl.:
miocardialis infarktus, DM, epebetegseg, stb.
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EDESSEG
NAPI / ZSTRADEKOK \
FOLYADEK
FOGYASZTAS

HUSOK, TOJAS

RTES-, MARHA-,
AROMEFI,
TE]J, TEJTERMEKEK
(SAITOK, TURG,
KEFIR, JOGHURT)
m m

GYUMOLCSOK  ZOLDSEGFELEK
 TKENYER, PEKSUTEMENY,
GABONAFELEK, RIZS,

1
~ TESZTAFELEK, BURGO
E ] HUVELYESEK, GABONAPEL

NAPI MOZGAS E

‘;.l.r.




Helyesitaplalkozasi ajanlasok
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NiRESenek tiltott tapIaIekok csak kertilendo

mennyiségek. oo
MinglValtozatosabban allitsuk 6ssze az etrendet
artijtlies zswos elelmiszereket, eteleket. Fozeshez,

Sliteshez noveny| olajat, margarlnt hasznaljunk.
-=S|rszegeny etelkeszitesi eljarasokat alkalmazzunk!

q-—r =teleinket kevesebb soval készitsiik. Utdlag ne
=3 _:_#sozzunk S0 helyett flszereket alkalmazzunk.
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= 5 Edességet, siiteményt étkezések kozott soha ne

: fogyasszunk. A foetkezes befejezo fogasakent max. 2-
szer hetente. Cukor helyett inkabb méz, gyiimolcsos
edessegek.




‘ é??%pla’lkazési a jénlésak
s
S \Eponta 1/2] teJ Vady: ennek megfelelo tejtermek.
. Nelgogiiz) ze)lelsge) )yl (IEginkalornyErsen):

WiEente m|n|mum 5-SZ0r teI]es kiorlesu lisztbol kesziilt
e yeret pekarut egylnk.

9. J\i« 14=5-570ri etkezes. Tapanyagmennyiseg egyenletes
Blos7tasa.

| LC Alegjobb szomjolto az ivoviz. 2-3I folyadék naponta.
= L‘Qii’Testmozgas karos szenvedélyek mellozese.

= 17 Rendszeres es kiegyensulyozott taplalkozassal
torekedjiink az idealis testsuly eléresere es
megtartasara.




ERER@Ia-eloszIas:
— 12 fpldgfel
=50% zsir,
=8560%) szénhidrat

; "/

Restfegyasztas: 25-30g/map

£ 77

o0 essZUk rendszeresen teljes Kiorlesu' lisztbol keszult,
gedpnemagvakkal kiegeszitett pekarut.

AL

ouyasszunk teljes kiorlesu, durum lisztbol készalt
Lesziakat, barna rizst, zabpelyhet, zabkorpat, buzakorpat
e(ientelas soran elveszitik ertekes osszetevoiket).
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==wiZoldsegek, gyiimolcsok nagy mennyisegben B-karotint,

E .

= = C-vitamint, folsavat tartalmaznak. Kedvez6ek az asztali

 —

= gyumolcsok.
: — Kivalo rostforrasok, edesseg helyett is fogyaszthato.
— Asvanyi anyag es vitamintartalmuk kénnyen emeésztheto.
— Nyersen fogyasszuk, ne aztassuk.
— Ne reszeljiik, csak fogyasztas elott.
— Konnyen emesztheto, tdito, frissitd hatasuak.




Foyasszu‘ﬁ?akrabban csokkentiett zsirtartalm
tejtermekeket.

ENSajtok kozul: Tenkes, Tolnai sovany, Komenyes,
=ANie)zsir idealis aranyban tartalmaz rovid C-lancu zsirsavakat.

S ANEgidealisabb, Cas forras Megjielelo a| Ca:P arany Az omlesztett
SeLEHElEZONBETaZ i ESZESORE] ol jararCa -Praranyt (kiveve a Kalci

SFJF =
FOC szunk sovany husokat, halat, baromfit.
=T *L s ertekd feherJeket tartalmaznak
— V23 “tartalmuk j6, és kénnyen fel is szivdik.

— engerl halak fogyasztasa elonyos: segit megelozni a sziv-,

B errendszeri betegségeket, mert tébbszorosen telitetlen zsirsavakban
= —'ﬂw_:gazdag
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~— — = A'baromfi husat bore nelkil fogyasszuk.

~ ® Tojas: hetente 4db javasolt.
e Zsiradekok kozul novényi eredetlieket hasznaljunk.

s Maj, olag'os magvak, mez, lekvar: ritkan és kis mennyisegben
szabad' fogyasztani.

¢ Korlatozzuk az Uiditoitalok fogyasztasat.
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Ehe kesz:tes: modok..»

o Zo)lesgediEdd gyumolcsoket nyersen, cukor nelkdl,
I’JFEECP
J geket parolva fozve — fozelek forma]aban

J rl kat Zslliszegeny. formaban sutve (teflon, suto,
g _pedeny), parolva, fozve.

PEGESEED, desszert: legegeszségesebbek a gylimolcsos
. essegek (pl.: fagyi helyett gylimolcsturmix, vajas krem
~ f elyett pudmg)

_* Hs‘rfbetkezesek komplettalasa (reggeli, ebéd, vacsora)!

i

—=1 % Magas kemenyitotartalmu n ersanyagok eIeImlszerek
c_?( yasztasat a testsuly befo yasoIIJa pl.: rozskenyer,
orica, fott teészta, szaraz hlivelyesek, muzli.

e Kertljuk az alkoholfogyasztast




hizds merteke kiszamithatdia BMI (Body Mass Index)
SEgevelk ka/m? —
O 24 dealis

=580 1. foku elhizas

— 30-35: II okt elhizas

= 55-407 I1I. 10 UPFElRIZas

= 401 Dlott V. foku elhizas

R JJr'o Kesnovenyiltaplalekok tartalmazzak a cellulozt,

pemicelltloze, lignint, pektint. Nagy a vizmegkoto

KEDE se?uk e7art a napi 25-30g rostbevitel melle minimum
=2lHelyadek fogyasztasa szlikseges.

L
. 1c|hatatlan rostok:

=valtozatlanul halad at a bélcsatornan, esetleg a bélbaktériumok
bontjak.

— Novelik a szeklet tomeget, gyorsitjak a salakanyagok athaladasat a
belrendszeren.
— Felveszik a karos anyagokat, koleszterin egy reszét.

— A vekonybelben lassitja az 6sszetett cukrok felszivodasat,
megakadalyozza a hirtelen vércukor-emelkedest; epe- €s
zsirsavakat megkotik.
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