ElRizas etrendr kezelese
(Energiaszegeny elrena)

Kllso:  tulzott energia felvetel
csokkent energia felhasznalas
Belsao:
hormolalis

genetikal
vegetativ idegrendszeri
Kockazat:

SzIV- errendszeri betegsegek
epeko betegseg
cukorbetegseg
mozgasszervi betegségek
mateti,baleseti kockazat
rakbetegseg




[ERnErgiaszegeny: etrena

Energia: 1300-1500rkeal
Feherje: 12-15%

Zsir: 25-30%
Szenhidrat: 53-58%
Rost: 25-30g0

Folyadek: 2,5-3 liter

Etkezések szama: 5x
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[ERnErgiaszegeny: etrena

IHUsok: 60-100 @
IHalak: stllo, fegas, amur, heck, harcsa, busa, tonhal
Belsoseg:maj hetente 1ix

IHUsipari keszitmenyek: reggelire. 20-80g vacsorara 60-809 tepero,
szalonna, zsirosabb) felvagoitak mem

Tej: 200-300mli 1,5%

l'!'erj]tgrmék: kefir, joghurt,tiro, sajt( tolnai' sovany, komenyes, lestyan, medve
1¢)

Tojas: heti 3db

Burgonya: 100g

Liszt, buzadara, szaraztészta: 30-509g

Rizs:30-509, z6ldséggel dusitva

Kenyeér, péksutemeény: zsemle 1db, reggelire,vacsorara:80g, kisétkezes:
209

Cukor: nem, helyette mesterseges edesitoszrek

Zoldsegfelék: 300g/ nap kivétel: szarazbab, lencse, sargaborso, zoldborso,
kukorica

Gyumolcsok: 200-400 g sz6l6, banan nem fer bele



« Atkins-diéta (dr.Robert Atkins dolgozta
ki)
Lényege: a szénhidratbevitel
csOkkentésen alapul. A fehérje és
zsirfogyasztas nem korlatozott. A
szenhidrathiany miatt a szervezet a

zsirtartalékaihoz nyul, és beindul a gyors
sulyvesztes.

« A diéta 4 szakaszbol all:




1.bevezet6 szakasz: napi 20 g szénhidrat-fogyasztas
e”ngedélyezett, fehérjét és zsirt viszont korlatlanul fogyaszthat az
illetd.

Szabad: hal, tenger gyimolcsei, szarnyas, voros hus, tojas, zsiros
sajtok, olajok, zsirok, vaj €s néhany z6ldseg, de az utobbi csak kis
mennyisegben. A tejtermékek kdzul csak sajt, tejfol és vaj ehetb.

Tilos: gyumolcs, kenyér, tészta, gabonafélek, magas
keményitétartalmu zoldségek, tej.

Ebben a szakaszban 2-2,5 kg fogyas varhato hetente.

2.folyamatos sulyvesztés szakasza: hetente 5g-mal
novelhetd a szénhidrat mennyisege, f6leg szénhidratban szegeny
z0ldseégekkel és bogyds gyumolcsokkel.

Hetente 1-1,5 kg fogyas lehetseéges, addig kell folytatni ezt a
szakaszt, amig csak 3-5 felesleges kg marad.

3.elékészité megelbzés: heti 10g-mal kell névelni a
szénhidratbevitelt, amig a fogyas meg nem all.

4.tartés megdrzeés: a 3.szakaszban meghatarozott
szénhidrat mennyiségét (70-120g) kell tartani tovabbra is a
taplalkozasban, ekkor az elert suly megtarthaté, magasabb
szenhidratbevitel esetén gyors visszahizassal lehet szamolni.




« Elénye: gyors fogyast igér.

- Hatranya: az egészséges tapanyag-megoszlasi aranytol (15-30-
55%) nagyban eltér, és az egyik tapanyagcsoportot, a
szénhidratokat szinte teliesen elhagyja. Ennek kovetkezteben a
szervezet nem jut hozza a napi szikséges rostmennyiseghez, ez
hamar szekrekedéshez vezet, ami hosszu tavon kedvez a
vastagbéldaganat kialakulasanak. A sziv, érrendszeri betegségek
kockazatat is noveli a nagy telitettzsirsav-bevitel, a tulzott
feherjefogyasztas a vesét, majat, izlleteket, valamint fokozza a
kalciumnak a vizelettel valé Kiuralését, ez csontritkulashoz vezet.
Szénhidrat hianyaban a fehérjék tokéletlenil égnek el, ketonok
keletkeznek, amik a vizelettel Grdinek, és megjelennek a leheletben
Is, emiatt rossz szajszaga lesz a diétazonak. A fizikai allokepesseg
csokken szenhidrat hianyaban az izmokat is lebontja a szervezet, a
szellemi teIJeS|tmeny Is csokken, hiszen az agy f6 tapanyaga a
glikoéz. Mivel a gyimolcs-és zoldsegfogyasztas korlatozott, joval
kevesebb vitamin és asvanyi anyag jut a szervezetbe, igy
hypovitamindzis is kialakulhat e dieta kovetesenek eredmenyekent




South beach dieta-SBD(dr Arthur

Agatston dolgozta ki)
Lényege: Agatston kardioldgus azért

dolgozta ki a diétat, hogy a tulsulyos,
szivbeteg pacienseit le tudja fogyasztani

mozgas nélkil is. Az Atkins diétahoz
hasonld, de a zsirsavOsszetetel
megvaltoztatasat szorgalmazza, és
engedélyez szénhidratokat, féleg
alacsony glikemias indexu
élelmiszereket.




1.szakasz: a legszigorubb, tiltja a kenyeret, rizst,
burgonyat, tésztat, édességeket, gyumolcsoket, alkoholt.
Engedélyezi a sovany husokat, z6ldségeket (alacsony
Gl). 2 hetig tart ez a szakasz. A varhato fogyas 4-6 kg.)

2.szakasz: az etrend kiegészul teljes 6rlési
gabonabdl készult termekekkel, gyimolcsokkel. Ezt a
szakaszt addig kell folytatni, mig az illet6 el nem éri a
Kivant testtomeget. A fogyas Uteme az el6z6 szakaszhoz
képest lassabb, heti 0,5-1 kg.

3.szakasz: a sulymegtartas idészak Ajanlott
ételek: tej, sovany tejtermékek, sovany husok, hal,
tenger gyumolcsei, tojas, alacsony glikemias index(
gyumolcsok és zOldsegek.
Nem ajnalott: fehér kenyer, tészta, zsiros husok,
burgonya, magas glikemias indexd gyumolcsok, alkohol,
zsiros tejtermekek.




« Elénye: az Atkinshez hasonloan latvanyos
fogyast igér. A SBD biztonsagosabb abbdl a
szempontbol, a telitetlen szirsavakat helyezi
el6terbe a telitettekkel szemben, valamint a
szenhidratfogyasztast nem tiltja, az 6sszetett
szenhidratok bevitelét szorgalmazza az
egyszerlekkel szemben. Napi 5-szo0ri étkezest
javasol, nem tilt egyetlen tapanyagcsoportot
sem, igy nem alakul ki éhsegérzet, ezért a diéta
IS jobban betarthato.

Hatranya: Agatston konyveben van 2 hetes
mintaétrend, ebben a rostbevitel meglehet6sen
alacsony. Aki ezt a dietat koveti, annak figyelni
kell a megfelel6 rostbevitelre és
folyadekfogyasztasra. Vesebetegnek nem
ajanlott a magas fehérjebevitel miatt.




Testkontroll (Harvey es Marily Diamond
dolgozta ki)

Lenyege: delelott csak gylimolcsot vagy
gyumolcslevet szabad fogyasztani, ebédre
gyumolcsot, salatat es zoldseget, vacsorara a
zOldseggel egyutt valamilyen
kemenyitétartalmu vagy allati eredetd
elelmiszert, vacsora utan legalabb harom
oraval pedig gyimolcsot. Ket-harom
naponként az ebéd is csak gylimolcsbdl alljon.
Olajos magvak, teszta, kenyer, gabonamagvak
megengedhetdk ebédre vagy vacsorara, de
tejtermékek - a vaj kivételével - nem
fogyaszthatdk. A hus fogyasztasa
megengedett, de a szerzOk nem részesitik
elonyben.




— A diéta egy "természetes higiénia" elnevezésii mddszeren
alapszik. Egyik alapja az az elv, hogy a szervezet a napszakok
szerint egymastol elkulondlt id6szakaszokban mikodik. Eszerint
a szervezet "taplalekot felvevé idészaka" 12-20 ora, a "beépulési
id6szak" 20-04 ora, a "kivalasztas id6szaka" 04-12 6ra kozé
esik. A szerz6k erre alapozzak azt az elméletet, amely szerint a
délel6tti "kivalasztasi iddészakot" nem ajanlatos megzavarni
nagyobb taplalekfelvétellel.

A diétas ajanlas alapveté pillere az "ételek tarsitasanak™ elve is.
A szerzO6k szerint egyidejlleg nagy szenhidrattartalmu novényi,
illetve nagy fehérjetartalmu allati taplalék nem fogyaszthato.
Allitasuk szerint az egyutt fogyasztott élelmiszer-féleségek (pl.
hus + nagy keményit6étartalmu koret, kenyér) nem emésztédnek
meg, hanem a gyomor sésavat semlegesitve rothadasnak
indulnak. Ugyancsak ez a véleményuk a fétt, tartdsitott
gyumolcs, lekvar és gyumolcslé vonatkozasaban; ezek szerinttk
a friss gyumolccsel szemben szintén erjedésnek indulnak a
gyomorban. Ezzel szemben egyutt fogyaszthatok kulon-kalon a
husfélek es a tésztafélek is a z6ldsegekkel.




« Elénye: a sok zOldseg és gyumolcsfogyasztas
nagy mennyisegu vitaminnal, asvanyi anyaggal
és rosttal latja el a szervezetet.

Hatranya: a te] és tejtermékfogyasztast nem
ajanlja a szerzdparos, mondvan, hogy a tej
,nalott taplalék” a pasztorizalas miatt, valamint
azt allitjak, hogy elegendd a névényekbdl nyert

kalcium. Ez az allitas helytelen. A tej és
tejtermékek, valamint a csekély husfogyasztas
miatt a diéta cink-, B12 vitamin-, D-vitamin-
hianyhoz is vezethet. A ndvényi és allati eredet(
taplalekok kilon fogyasztasa negativan hat a
felszivodasra is, mivel egy novenyi eredet(
alapanyagokbal allo taplalkozason belll a
feherjek inkomplettek.




90 napos dieta:

Lényege: A négynapos szakaszokbdl allo dieta

soran protein,
gyumolcsnapo

Kemenyitd, szénhidrat és
K valtakoznak. A sorrendet nem

szabad megva

toztatni. A diéta alatt havonta

egyszer viznapot kell tartani, amely a
gyumolcsnap utan kdovetkezik. A 90 nap

leteltével a reg

geli meg 3 honapig gyimolcs. A

Testkontrollhoz hasonl6 elvek alapjan epdul fel,
miszerint a szénhidrat €s feherje egyuites
fogyasztasa elégtelen emésztéshez, a
gyomorban rothadashoz vezet.

A delel6tt folyaman csak gyimolcs
fogyaszthato




Protein nap: Tejet, sajtot csak ezen a napon szabad enni.

Ebed: 3 szelet (20 dkg) fott, vagy sllt hus, hozza egy szelet kenyer.
Hus helyett fogyaszthato 3 tOJas sutve vagy f6zve, vagy a hussal
megegyez6 mennyisegl sajt.

Salatat- olaj nelkdl - korlatlan mennyiségben lehet enni. Ebéd utan 2
dl tészta nélkdli levest kell inni.

V,alcl:(g,_cl)ra: ugyanazt és ugyanannyit kell enni, mint ebédre, de leves
nélkdl.

Keményité nap:
Ebéd: Barmilyen zdldségféle (bab, borso, zdldbab, lencse,

sargarépa, burgonya) fézve. Etelizesitd, so, paradicsomszosz vagy
fott paradicsom hasznalhatd. Egy szelet kenyér és salata izlés

szerint. Ebéd utantol salata barmennyit fogyaszthato.
Vacsora: ugyanaz, mint az ebéd, de harmadaval kevesebb
mennyiségben.

Szénhidrat nap:
Ebéd: f6tt tészta fliszerezve, példaul spagetti szésszal, vagy
barmilyen sos sutemény (pogacsa).
Vacsora: Két kisebb szelet torta, esetleg 3 adag fagyi €s kotelezben
1 szelet (3 kocka) f6z6csokoladé.

GyUmoblcs nap:
Egész nap, barmilyen gyimolcs (gyimolcslé) barmilyen
mennyiségben, esetleg kevés natur olajos mag.




« Elénye: lehet vele fogyni a csOkkentett kaloria-felvétel
miatt. 4 naponta, a szénhidrat napon lehet ,blinozni”.
Nem tilt semmilyen ételt, csak meg van hatarozva, hogy
mit melyik napon szabad enni.

Hatranya: kdlon valasztja a szénhidrat-, gyimolcs- es
kemenyité napot, holott a gyumolcscukor és a keményit6
is szénhidrat. Ennek fényében 1 fehérje napot kovet 3
szenhidrat nap. Tej, tejtermék és hus 4 nap alatt egy
napon fogyaszthato csak, ez a szervezetben hianyhoz
vezethet: fehérje, kalcium, B12 vitamin, D vitamin, cink.
Az esszencialis zsirsavak bevitele sem kielegit6. A
szenhidrat napon fogyaszthato élelmiszerek finomitott
lisztbdl, finomitott repacukorbol keszilnek, igy hasznos
tapertekuk és rosttartalmuk igen alacsony. A minden
napi gyumolcsreggeli sokaknal gyomorpanaszokat okoz.
A szervezetnek mindharom tapanyagcsoportra sziksége
van minden nap, csak az aranyokra kell figyelni. Allitolag
amerikai sportorvosok dolgoztak ki, de ennek kulfoldi
oldalakon semmi nyoma.




