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Egészséges taplalkozas

Az egészséges taplalkozas annyi energiat juttat a
szervezetbe, amennyire szukség van, nem tobbet, nem
kevesebbet. Az egészséges, nem diétazé embernek nem
kell szamolni a taplalék energiatartalmat, hanem
rendszeresen mérnie kell a testtomegét, hinnie kell a
tikdrnek és a centiméternek. Aki azt tapasztalja, hogy a
testtdmege beleillik a testmagassaganak megfeleld
értékek hatarai k6zé és a testtomeg a rendszeres (heti)
ellenérzés alkalmaval nem mutat valtozast, annak a
szervezete éppen a szlkséges energiamennyiséghez jut,
vagyis mennyiségileg jol taplalkozik. A fogyas vagy a
hizas a kelleténél kevesebb, illetéleg tdbb energia
bevitelére utal, s az ok kivizsgalasa a kezel6orvosra
tartozik.

Valtozatossag

Minél valtozatosabban, minél tobbféle élelmiszerbdl,
kulonboz6 ételkészitési modok felhasznalasaval allitsuk
Ossze étrendinket. Ne ragaszkodjunk a megszokotthoz,
izleljink meg mas ételeket is, kiprébalas utan mondjunk
csak véleményt, ne legyenek el6itéleteink. A sokszind,
nem gyakran ismétlédé ételsorokat tartalmazd étrend
Onmagaban komoly biztositékot jelent arra, hogy minden
sziukséges tapanyagot megkap a szervezetunk.

Zsirmentesen

Egyunk kevésbé zsiros ételeket: a f6zéshez, sutéshez
inkabb margarint vagy olajat hasznaljunk. Kulondsen
fontos ez a keveset mozgdk, az Ul6 foglalkozasuak
szamara. Részesitsuk elényben a gd6zolést, parolast,
félidban, teflonedényben vagy fedett cserépedényben,
mikrohullamu sitében készitést a zsiradékban sitéssel
szemben. Mell6zzUk a rantast, kedvezdbb a kevés liszttel,
keményitével készitett habaras.



Sétlanul

Kevés soval készitslik az ételeket, utdlag ne sézzunk, a
mérsékelten sés izt nagyon gyorsan meg lehet szokni!
Kilénosen keruljik a s6zast gyermekeknél, mert az ekkor
kialakult izlés az egész életre kihat. A fogyasztasra kész
élelmiszerek kozil valasszuk a kevésbé sozottakat.

Kevés cukorral

Csak étkezések befejez§ fogasaként, hetenként
legfeljebb  egyszer-kétszer egyunk  édességeket,
suteményeket, soha ne étkezések kozott, féleg nem
helyette. Eteleinket egyaltalan ne, legfeliebb nagyon
csekély mértékben cukrozzuk. Ahol lehet, cukor helyett
hasznaljunk mézet.

Tejtermékek

Naponta fogyasszunk mintegy fél liter tejet vagy
tejterméket (pl. sajtot, turdt, aludttejet, kefirt, joghurtot). A
tejtermékek kozul a kisebb zsirtartalmuakat valasszuk.

Sok zdldség, gyimolcs

Rendszeresen, naponta tobbszdr is egylnk nyers
gyumolcsot, zoldségfélét (salatanak elkészitve, erre télen
is van mod), parolt f6zelékndvényt, zdldséget.

Gyakran étkezzink keveset

Naponta négyszer-6tszor étkezzink. Egyik étkezés se
legyen tulsagosan bdséges vagy nagyon kevés, minél
egyenletesebben osszuk el a napi taplalékmennyiséget!
Egylnk nyugodtan, kényelmes koériiményeket teremtve,
nem kapkodva. A fétt ételeket elkészitésik utan mielébb
talaljuk, ne taroljuk melegen 6rakig. Legyen meg a napi
megszokott étkezési menetrendlnk, lehetbleg mindig
azonos idépontban egyunk.



Min6ségi folyadék

A szomjusag legjobban ivévizzel olthaté. Az alkohol
karos, a szeszes italok energiafelesleget jelentenek
taplalkozasi szempontbdl, ezért is kerllni kell ezeket.

A minéség és mennyiség

A helyes taplalkozas nem jelenti egyetlen ételnek,
élelmiszernek a tilalmat sem, azonban célszerl
egyeseket elényben részesiteni, masok fogyasztasat
csOkkenteni. Nincsenek tiltott taplalékok, csak kerllendd
mennyiségek! Béséges fogyasztasra javasolt: elsésorban
gyumolcsok, zoldség- és fézelékfélék, hal, tovabba barna
kenyér, burgonya. Mérsékelt fogyasztasra javasolt: nem
zsiros husok és huskészitmények, zsirszegény tej és
tejtermékek, zsiradékok (célszerii a zsir helyett az olaj, a
vaj helyett a margarin), tojas, tészta, szaraz hivelyesek.
Kerllni  javasolt: édességek, fagylalt, cukrozott
készitmények (befétt, lekvar is), zsiros husok, zsiros
ételek, tejszin, cukor, cukros Uditék, s6, tomeény italok,
sor, bor. Figyeljink a csomagolt élelmiszereken
feltintetett energia- és tapanyagértékekre, egyéb
Osszetételi adatokra, amelyek sok segitséget adnak az
élelmiszerek kivalasztasaban €s az étrend
Osszeallitasaban.

Kontroll

A helyes taplalkozas fedezi a szervezet minden élettani
folyamatanak energia- és tapanyag-felhasznalasat.
Egyszeri mobdszert jelent értékelésére a testtdmeg
mérése: a megdfeleld taplalkozéas mellett a kivanatos
testtdmeg alakul ki, ezt a célt kell elérnlink.



