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AZ EGESZSEGES TAPLALKOZAS IRANYELVEI

Sokszor mar nem tudjuk, mit helyes, és mit helytelen enniink. az aldbbi ajanldsok tdplalkozasi
szakemberektdl szarmaznak. Ezek az iranyelvek valamennyi fontos tapanyag (szénhidratok, fehérjék,
zsirok, vitaminok és asvanyi anyagok) megfelel6 bevitelét és egyenlegét szavatoljak.

1. Valasszon taplald étrendet
Allitsa 6ssze étrendjét sokféle ételbdl, igy gondoskodjon egészségesebb, olcsébb,
kdnnyebben elkészithet6 fogdsokrol.

2. Legyen gondja testsulyara

El6zze meg az elhizast azzal, hogy kevesebb zsirt, cukrot és alkoholt fogyaszt. Mérsékelje a
fogasok méretét (mondjon nemet a masodik kinalasra) és fokozza fizikai tevékenységét.

3. Egyen kevesebb zsirt

Fogyasszon inkabb halat, baromfit és sovany hust, tdvolitsa el a zsirt a hisrél, ne egye meg a
baromfi bérét. Mérsékelje a kenyérre kent, vagy a f6zelékek elkészitéséhez hasznalt
margarin, vagy vaj mennyiségét. A f6zéshez a lehet6 legkevesebb zsiradékot hasznalja.
Korlatozza a tejszines, a zsiradékban siitott ételek és a nyalanksagok élvezetét.

4. Egyen kevesebb cukrot

Mell6zze, vagy mérsékelje az édességek, a cukorka, a cukor, a csokoladé, az édes tdit6italok,
a szorpok, az édes sitemények fogyasztasat. Csokkentse a cukor mennyiségét a hazilag
készitett siteményekben.

5. Egyen tobb (teljes kidrlésii) kenyeret és gabonafélét, gyiimolcsot és zoldséget

Fogyasszon tobb gylimolcsot és fézeléket, ezen belil zoldf6zeléket, burgonyat és kukoricat,
teljes kiGrlés gabonabdl késziilt készitményeket (gabonapelyhek, kenyér, korpa, rizs- és
zablisztb6l készilt ételek)

6. lgyon kevesebb alkoholt

Naponta legfeljebb 2 egység alkoholt igyon (1 egység alkohol van kb. 3dl sérben, 1,2dl
borban, 3cl tdmény italban). Tartsa fenn az alkoholfogyasztast Ginnepi alkalmakra.

7. Hasznaljon kevesebb st

A nagy so-bevitel megemeli a vérnyomast. Haszndljon kevesebb sés eljarassal készilt ételt,
igy zoldség és huskonzervet, ,csipszet”, ropit, huspastétomot. FGzéshez csak kevés sot
hasznaljon, a nyersen fogyasztott z6ldségeket ne s6zza meg.
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8. Igyon tobb vizet

Igyon kozonséges vizet az édes Uditék, kavé, tea és szeszes italok helyett. Ha csapviziik nem
élvezhet6, alkalmazzon megfelel§ szlirs- és tisztitbberendezést, vagy igyon asvanyvizet.

9. Extra tippek a taplalkozashoz

a.
b.
c.
d.
e.

Ne egyen hust minden nap, vagy ha eszik, keveset és fehér hisut.
Szoritsa korlatok kozé feketetea és kavé fogyasztasat.

Mell6zze a gyorsételek fogyasztasat.

Hetente legaldbb kétszer egyen halat.

A novényi étel jot tesz — legyen minden étkezésének része.

Es végiil ne feledje:

Az szamit igazan, amit rendszeresen eszik!

Dr. Saghi Katalin
haziorvos
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