Egészséges étrend

Az egészségtudatos életmodd egyik alapkdve az egészséges taplalkozas. Azonban sokan ugy
gondoljak, hogy ha attérnek bio ételek fogyasztasara vagy mellézik a hus vagy tejtermékek
fogyasztasat, akkor egészséges ¢letmddot €lnek. Sajnos ez nem helyes gondolkodés, sot
kimondottan kéros lehet egy ételcsoport teljes kihagyasa. Helyette egy egészséges étrend
kialakitasa és betartasa a fontos, amely kiegyenstlyozott és valtozatos ételekbdl all..
Az is helytelen allitas, hogy nincs egészségtelen étel csak egészségtelen étrend. A modern
technologiaval eldallitott, csomagolt és tarolt ételek, nyersanyagok karos hatdsarol egyre
tobbet olvashatunk. Ilyenek a finomitott gabona Orlemények és cukrok, hidrogénizalt olajok,
viasszal fényezett zoldségek, gylimolcsok, tenyésztett halak stb — nem beszélve a sok
permezett, tartdsitott élelmiszerrdl, a cukorral, soval €s zsirral teli félkész és konzerv ételekrdl
vagy a milanyag zacskokban és aluminium palackokban tarolt ételekrdl. Ez vonatkozik a bio
ételekere is — manapsag a bio szt varadzsszoként alkalmazzék a forgalmazok, pedig pl. egy
bio félkész étel semmiképpen nem egészségesebb, ha telitett soval, cukorral vagy zsirral.
Muszaj mindig leellendrizni egy termék zsir, cukor és sotartalmat — ezeket EU szabalyzatok
szerint fel is kell tiintetni minden ételen.
Egészséges étrend alapjai
Az egészséges étrend alapkdve az, hogy a szervezetiink megfeleld ardnyban kapja az alapvetd
tapanyagokat — ez a fehérje, szénhidrat, zsir. A pontos aranyszamban nem tudtak még az
orvosok és dietetikusok megegyezni, igy nagyjabol ez a lebontas:

e Szénhidrat — 40-60%

e Zsir — 20-30%

e Fehérje — 10-15%
Valdjaban a mai rohané vilagban nem is lehet pontos aranyokat betartani. A dietetikus
szaktandcsadonk szerint inkdbb gy érdemes értelmezni az ardnyokat, hogy a szokésos foétel-
koret felallitast cseréljiik fel a tanyérunkon — a zoldség-salata legyen a f6étel, a hus pedig a
koret. Ezt sokkal konnyebb betartani! A taplalékpiramis hasznalata is segithet az aranyok
betartdsaban (lasd fokép).
Az alap tapanyag-csoportokat a kovetkezd ételek biztositjak:

o Szénhidrat forrasok: gabonafélék, tésztak, z6ldségek, gylimolesok

o Fehérje forrasok: hus, hal, tejtermékek, hiivelyesek, tojas

o Zsir forrasok: tejtermékek, husok, halak, ndvényi- és allati olajok, zsirsavak,

magolajok



Az egészséges étrend alapja a valtozatos, vegyes, kiegyensulyozott taplalkozas. A fenti
tapanyagaranyok mellett fontos a megfeleld rost, vitamin, 4svanyi anyag és nyomelem bevitel
is. Ezt csakis ugy tudjuk biztositani, ha a kovetkezo ételcsoportokbol mindennap fogyasztunk:

e Gabonafélék — teljekiorlésii gabonamagvak- €és Orleményekbdl késziilt tésztak és

kenyérfélék, barnarizs

o Zoldségek — legalabb 5 kiilonbozo, lehetdleg szezonalis z61dség (mirelit is jO)

e Gyiimoélesok — legalabb 5 kiilonbozd, lehetdleg szezonalis friss gylimdlcs

e Magvak — egy maréknyi dio, mogyord, tok, len, napraforgomag stb

o Tejtermékek — sovany sajtok, turd, joghurt, kefir
Ezekbdl az ételekbdl ajanlott rendszeresen fogyasztani:

e Hus - napi maximum 80 gramm

« Hal - hetente 2-3 alkalommal

e Hiivelyesek — hetente 2-3 alkalommal
A fenti kategdriakon beliil részesitsiik elonybe a szuperételek csoportjaba tartozo zoldségeket,
gylimolcsoket, magvakat, hal és tejtermékeket — hiszen ezek az alapanyagok kiillondsen magas

tapértékkel rendelkeznek. Nagyon fontos a rendszeres folyadék fogyasztas is — ez lehet viz,

tea, gyiimolcs és zoldséglevek, de levesek és fozelékek is beleszamitanak az ajanlott napi 2 L

folyadékfogyasztasba!

Kaloria bevétel

Szokéasunkka valt a kaldria szamolgatas, olyannyira, hogy sokak szamara ez hatarozza meg az
étrendjiik 0sszedllitasat. Bar ndknek 2000 kcal, férfiaknak 2500 kcal az ajanlott napi kaloria
bevitel — az energia sziikségletiink valdjaban az életkorunktol, magassagunktol, sulyunktol,
metabolizmusunktol, fizikai (s6t intellektudlis) aktivitdsunktol fiigg. Sportoloknak, és fizikai
munkasnak tobb kaloriara van sziikségiik, mint pl. egy iroddban dolgozoknak, — ¢és
vizsgaiddszakban is tobb kaloéridra van sziikségiik a didkoknak! Egy egészséges étrend
kialakitdsahoz semmi sziikség a kaloridkat szdmolni, de érdemes odafigyelni ra félkész,
konyhakész ¢élelmiszerek vasarlasanal. Rengeteg egészségesnek tling ételnek hihetetlen magas

a kalorigja.


http://www.tutitippek.hu/blog/szuperetelek.php
http://www.tutitippek.hu/blog/folyadek-fogyasztasa.php
http://www.tutitippek.hu/blog/egeszseges-levesek.php
http://www.tutitippek.hu/blog/egeszseges-fozelekek.php

Koleszterin

A masik tudatunkban ber6gzddott kifejezés a koleszterin. Sok ételben fordul el6 koleszterin -
ilyen pl a tojés, garnéla, maj. Orvosok eddig ugy vélték, hogy ezek tilzott fogyasztasa emeli a
vériink koleszterin szintjét, amely ér és szivrendszeri betegségeket okozhat. Kidertilt, hogy
kozel sincs olyan mérvadd hatdsuk a koleszterin szintiinkre, mint a telitett zsirsavak
fogyasztasa! A kovetkezd ételeknek bar a magas zsirsavtartalmuk, ezek telitetlen zsiradékok,
igy csokkentik a vér koleszterin szintjét: Avokadd, olajos hal, diok és magvak, hidegen sajtolt
novényi olajak.

Az egészséges étrend alapelvei utan a kovetkezo részekben praktikus tippeket lehet talalni egy

egészséges étrend kialakitashoz és betartasahoz.

A modszer

A modszer feltalaloja és kidolgozdja Dr. Wolf Funfack német professzor, aki metabolic
balance® néven egy anyagcsere-szabalyzo programot dolgozott ki. A specialis programot
orvosokkal, taplalkozasi szakemberekkel és szamitas-technikusokkal kozosen fejlesztette ki.
Nagyon leegyszertsitve, a paciens vérértékei alapjan megallapitast nyer, hogy melyek azok az
¢lelmiszerek, melyek szervezetébdl hianyoznak, illetve tulsulyban vannak. Lényeges tehat
egy olyan személyre szabott taplalkozéasi terv Osszedllitdsa, mely a megjeldlt ételek

bevitelével az anyagcsere pontos bedllitdsat és altala a fogyas Ilétrejottét idézi eld.

Helytelen taplalékok bevitele esetén a szervezet nem jut megfeleld tapanyaghoz, amelyek
egyébként egyénre szabottan a kiegyensulyozott anyagcserét, valamint az optimalis
hormonhdztartast biztositanak.

A mai taplalkozasunk jelentds részét értéktelen szénhidratok teszik ki, amelyekhez elégtelen
mennyiségl novényi anyagok, vitaminok és nyomelemek tarsulnak.
Egy ilyen egészségtelen taplalékbevitel megterheli a szervezet inzulin termelését. Ennek

kovetkeztében felborul a szervezet egészséges egyensulya és megvaltozik a testsuly.

Az elmult évek soran szakemberek Osszehangolt és kitartd6 munkajaval sikeriilt egy
ugynevezett "Egészséges Taplalkozas" nevet viseld komputerprogramot kidolgozni, amely a
fenti problémara szolgald megoldast jelenti és egyben a metabolic balance® alapjat képezi.
Ez a program laborleletek alapjan egy személyre szabott étrendi javaslatot dolgoz Kki.

A taplalékbevitel kontrollja és az egyénre szabott értékek egyiittesen kordaban tartjadk az


http://www.tutitippek.hu/blog/avokado-tippek.php
http://www.tutitippek.hu/blog/egeszseges-etrend-tippek.php

egészséges inzulintermelést, a kiegyensulyozott hormonhaztartast és ezaltal az egészséges

anyagcserét.

A tulsuly hatékony kezelése

Ez a modszer nem azonos a sok egyéb "gyors fogyast" igérd csodamddszerekkel, hanem egy
rendkiviil koriiltekintd és hatékony, személyre szabott taplalkozas atallitas, - €éhezés, koplalés,
gyogyszerek nélkiil - amellyel konnyen elérheté és megtarthatd a kivant idedlis suly.
A felnétt lakossag 65 szazaléka szenved talstlyban, és emiatt az ugynevezett civilizaciods
betegségekben, amelyek a helytelen taplalkozas kovetkezményei.
A metabolic balance® segitségével megtudhatjuk, hogyan taplalkozzunk egészségesebben,

hogyan szabdlyozzuk teststilyunkat anyagcserénk kiegyensulyozott miikodése érdekében.

Hogyan miikodik?

A metabolic balance® hivatalos tanacsaddja elkésziti adatlapjat, mely tartalmazza szdmos
egészséggel kapcsolatos értékeit, esetlegesen fennallé betegségeit, €s kitér taplalkozasi
szokdsaira is, majd vérvételre iranyitja

Egy specialis, komplett laborvizsgalaton vesz részt, amely 35 féle vizsgalatra iranyul.
Az eredményeket a németorszagi kozpontba kiildjiikk, ahol elkészitik az On személyes
étrendjét €s diéta-tervét, amely egyszerli és problémamentes taplalkozasi 4tallast tesz lehetoveé
anélkiil, hogy Onnek a valtozatos étrendrél és a rendszeres, napi haromszori étkezésrdl le
kellene mondania. Mindekdzben olyan ételeket fogyaszthat a személyes taplaléklista alapjan,
melyek az elézetes vérvételi adatok alapjan az On anyagcseréjének helyredllitasa érdekében a
leginkabb megfelelnek.

A személyre kidolgozott étrendet atadjuk, valamint ellatjuk rengeteg hasznos taniccsal és a

program soran is végig segitségére leszilink.

A szigoru atallas idotartama 14 nap!
A szervezet ekkor all 4t az Ujfajta taplalkozasra. Ebben a fazisban csak a személyes listan
szerepl6 élelmiszerek fogyaszthatok.

Négy lépésben vezet a sikerhez.

Vitalitas és teljesitmény
A taplalkozas atallitds onmagaban is javitja a testi és pszichés kozérzetet. Egészségesebb,

fittebb megjelenéshez, fizikai és pszichés teljesitményképesség emelkedéséhez, magasabb



koncentracios képességhez és jobb érzelmi kiegyenstlyozottsaghoz vezet. A jo erénlét érzése
akar mar néhany napon belill is érzékelhetd. A modszer alkalmazasaval megsziinik a helytelen
taplalkozas kovetkeztében gyakran fellépd faradsag és levertség érzése. A mozgas tovabb

javitja a hatékonysagat.

Szép bor

A modszer alkalmazasa esetén elsOsorban a zsirszovet tiinik el, az izom és kotoszovet
megmarad. Ez féleg a holgyek esetében fontos, mivel a fogyas nem jar rancok kialakulasaval,
a bor mindig feszes és szép marad.

A program nagy sikere nem utolsésorban annak is koszonhetd, hogy végig orvosok,

természetgyogyaszok és taplalkozasi szakemberek feliigyelete mellett zajlik.

Teljes korii egészségjavitas és testsulyszabalyozas

A metabolic balance® alapja egy olyan étrend, amely az emberi test szdmara minden
egészséges tapanyagot biztosit anélkiil, hogy barmilyen segédanyagot igénybe kellene venni.
Mind az egyedi étrendek Osszedllitdsa, mind a tdpanyagbevitel szabalyai tobbek kozott
természetes inzulintermelést biztositanak, amellyel a teljes hormonhéztartdas megerdsodik.
Emellett a teststly kiméletes és tartés szabalyozasa is megtorténik. Az étrend természetes

egyensulyanak helyreéllitasa szdmos, az egészséget kedvezden befolyasolo hatést valt ki.

A taplalkozas atallitas az alabbi esetekben javasolt:
o Tulstly (farkasétvagysag) esetén
o Cukor- és zsiranyagcsere problémaknal
e Sziv- és érrendszeri megbetegedéseknél (magas vérnyomas)
e Reumads panaszok esetén
e Migrénre val6 hajlam soran
e Maij- és epehdlyagpanaszoknal
e Vese- és holyagzavarok fennallasanal
e Emésztési zavarok soran
o Teljesitményképtelenség esetén
e A valtoz6 korban fellépd, vagy egyéb hormonzavarok enyhitésére
e Osteoprozis esetén
o Allergia, vagy kiilonféle bérproblémaknal

¢ Asztmas rohamoknal



Eredmények:

A taplalkozas atallitas végén a paciensek 90 %-a érte el a normalis stlyat.

A férfiak atlag 5 kg-ot, a ndk 2,5 kg sulycsokkenést értek el hetente.

Jo-jo effektus elmaradt.

A péaciensek 75 szdzalékandl a vérnyomas, vércukor, koleszterin értékek normal
tartomanyba kertiltek.

A kétéves megfigyelési iddszak végére ezen értékek 60 %-ban igy is maradtak.

A latvanyos sulyvesztés mellett, a teljesitoképesség ndvekedésérdl, migrénes, iziileti,
emésztoszervi panaszok, valamint allergids tiinetek részleges vagy teljes

megsziinésérdl is beszamoltak.

Mar tobb orszagban is alkalmazzak a moédszert, a leirt eredményeket pedig a programban

résztvevo tobb mint 15 ezer paciens rendszeres megfigyelése és nyomon kovetése szolgaltatta

2001. szeptembere Ota.

VITALITAS ES ENERGIANOVEKEDES, KARCSUSAG ES FITTSEG EGY ELETEN

AT!



Fogyokuras tippek és tanacsok

Igyon sok vizet és kalériamentes folyadékot!

Miel6tt a chipses zacskohoz nyulna, inkabb igyon egy pohar vizet. Az ember sokszor
¢hségként azonositja a szomjusagot, ez pedig felesleges kaldriabevitelhez vezethet, mikozben
csak egy kis vizre lenne sziiksége. Ha az iires vizet unalmasnak taldlja, készitsen egy csésze

teat (cukor nélkiil).

Ne mondjon le a kedvenc ételeirol!

Ahelyett, hogy 4&llandéan a kedvenc fogasai utdn soévarogna, inkdbb fogja vissza a
mennyiségiiket. Egy doboz siitemény helyett vegyen csak néhdny darabot, egy tabla csoki
helyett pedig egy kisebb szeletet.

Tobbszor kevesebbet!

Az evés visszafogisa komoly kihivas, ha egész nap ¢€hes. ,,Kutatasok szerint azok az emberek,
akik napi 4-5 alkalommal étkeznek, jobban képesek kontrollalni az étvagyukat és a stlyukat”
— mondja Dr. Rebecca Reeves dietetikus. A napi kaldriabevitelt Ggy osszuk szét kisebb
étkezésekre, ugy, hogy a nap elején egyiik a legtobbet, és vacsora utan mar ne egyiink tobbet.
A reggeli kihagydsa azért nem tandcsos, mert utdna még ¢Ehesebbek lesziink, és

hajlamosabbak lesziink tobbet enni ebédre és vacsorara.

Tobb fehérjét és rostot!

A fehérje sokkal jobban csokkenti az ¢hséget és hosszabb idon at okoz teltségérzetet, mint a
szénhidratok és a zsirok; rdaadasul segit zsirt égetni és megtartani az izomtdmeget. Minden
¢tkezésre fogyasszon olyan egészséges, fehérjében gazdag ¢€lelmiszereket, mint a halak és
tenger gylmolcsei, sovany husok, tojasfehérje, joghurt, sajt, szoja, diofélék, babfélék.
A rostok nem csaj az emésztést segitik, de a fogyast is. Az USA-beli ajanlasok szerint a napi
ajanlott rostbevitel néknek 25, férfiaknak 38 gramm, vagy 1000 kalorianként 14 gramm. A
gytimolesok és zoldségek mellett a legjobb rostforrasok a hiivelyesek, a teljes kidrlésii
gabonak ¢€s a zabkorpa.

A z0ldség- és gyiimolcsfogyasztas novelése azért is hasznos, mert ezek konnyebben eltelitik a

gyomrot, de kevésbé hizlalnak. Chips és csoki helyett inkabb ez legyen a nassolnivalo.



Fiiszerezzen!
Az izesebb, fliszerekben gazdag ételek stimulaljak az izleldbimbokat és jobban eltelitenek, igy
kevesebbet esziink beldliik, allitta az Amerikai Dietetikus Szdvetség szovivdje, Malena

Perdomo.

Készételbol csak egészségeset!

A gyors- ¢és készételek hasznosak, ha idohianyban szenvediink, de a tobbségiik rendkiviil
hizlalo és egészségtelen, ha pedig mindig van otthon beldliikk, konnyebben elcsabulunk.
Chipset, fagyit, kekszet egyaltalan ne tartson otthon, és ha néha meg is kivanja éket, inkabb
sétaljon el egy messzebbi cukraszddig. Keressen gyorsan elkészithetd ételrecepteket, és
mindig tartson otthon a kovetkezd, egészséges készételekbdl: fagyasztott zoldségek, teljes
kidrlésii tészta és pita, sovany sajt, konzerv paradicsom és bab, fagyasztott csirkemell és

salatakeverék.

Kenyér és tészta helyett zoldséget!
Egy év alatt egy ruhaméretet lehet leadni csupan azzal, hogy a tészta és kenyér egy részét
lecseréljiik zoldségre. Cynthia Sass dietetikus szerint étkezésenként 100-200 kaloriat meg

lehet sporolni azzal, ha kevesebb keményitofélét és helyettiik tobb zoldséget fogyasztunk.

Alkoholt csak heti kétszer! (Gyermekeknél nem relevans)

Az alkohol iires kaloriakat tartalmaz, amelyeket a szervezetiink nem tud elégetni, ezért
zsirként elraktarozza. Masfél deci borban 125, egy pohar sorben pedig kb. 153 kaloria van. A
mértékletes alkoholfogyasztasnak ugyanakkor tobb egészségiigyi eldnyt tulajdonitanak, mint
az absztinencidnak, ezért az alkoholrél ne mondjon le teljesen, de csak heti egy-két

alkalommal fogyassza! Noknek napi egy, férfiaknak két ital ajanlott.

Figyeljen az adagok méretére!

A supersize adagok mindennaposak az éttermekben, és a boltokban is tobbnyire jobban
megéri a nagyobb kiszerelést valasztani. Nem csoda, hogy mindenki elhizik. Az étteremben
kérjen gyerekadagot, vagy az étel felét csomagoltassa be €s vigye haza mésnapra; hasznaljon
kisebb tanyérokat és poharakat; a ragcsalnivalokat pedig adagolja ki, ne az egész zacskot

vegye magahoz.



Ragozzon!
Tartson maganal cukormentes ragégumit, ¢s inkdbb ezt valassza, amikor valami nasira
vagyik: a ragas segit korddban tartani az ¢hségérzetet. De ne feledje, hogy a ragdzas nem

valtja ki a helyes étkezést!

Ne siettesse a fogyast!

Egyik naprol a masikra senki nem tud sokat fogyni, és nem is egészséges, még akkor is, ha a
lassti fogyas elveszi az ember kedvét. Szakemberek szerint heti fél-egy kilogramm fogyas
szamit idedlisnak — a fogyokuras célkitlizést is ennek megfeleléen hatdrozzuk meg. J6 tudni
azt is, hogy az eredmény 5-10 szédzaléknyi fogyds utan kezd el észrevehetd lenni.
A rendszeres mérlegelés visszajelzést ad a fogyas iitemérdl, de az dllandd méricskélés nem jo
taktika: elég, ha csak heti egyszer all a mérlegre, lehetéleg a nap ugyanazon szakaszdban ¢és

ugyanazokban a ruhakban.

Aludja ki magat!
Ha valaki a sziikségesnél kevesebbet alszik, szervezete tobb étvagystimuldlo grelin hormont
termel, és kevesebb leptint, ami a teltségérzetet valtja ki. Emiatt az elegendd alvas nem csak

Kipihentté tesz, de a thlevést is segit megeldzni.

Vezessen naplot!

Kutatasok szerint ha minden egyes étkezéskor (beleértve az italokat €s a nassolast is)
pontosan lejegyezziik az elfogyasztott ételeket, jobban odafigyeliink arra, hogy mit, mikor és
mennyit esziink. Egy vizsgalat soran azok az emberek, akik a hét hat napjan at étkezésnaplot
vezettek, kétszer annyit fogytak, mint akik csak hetente egy napon vagy még ritkabban irtak

naplot.

Unnepelje meg a sikert!

Ha leadott néhany kilét, vagy minden nap ravette magat, hogy mozogjon, megérdemli, hogy
megjutalmazza onmagat. A jutalmazas a folytatashoz is motivéaciot ad. Tlizzon ki célokat, és
ha elérte Oket, johet a jutalom! A lényeg, hogy ne étel legyen: vegyen egy konyvet vagy

menjen moziba.

Kérjen segitséget!



A tamogatd kornyezet sokat segit. Mesélje el csalddjanak és baratainak, hogy milyen
eréfeszitéseket tesz a fogyas €s a helyes életmod érdekében, hatha 6k is csatlakoznak majd.

Ha elveszitené a motivacidjat, 6k vigaszt nytjthatnak és kitartasra Osztonzik, ez pedig az

egészet megkonnyiti.




