SZECHENYI TERV
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Egészséges taplalkozas
1. csoportfoglalkozas tematika

1. Vdltozatossag, kevesebb zsir:

0 valtozatos étrend,

0 Uj ételek kostolasa,

0 kevésbé zsiros ételek,

0 g6z0Iés, parolas, f6zés helyett,

O rantas mellGzése,
2. Mérsékelt sézas, édességfogyasztas:

0 s6zas helyett valtozatos izesités,

O tbbb fliszer hasznalata,

0 hetente csak egyszer, kétszer édesség,

0 cukor helyett méz,

0 szOrpok helyett zoldség és gylimolcslevek,
3. Tejtermékek, nyers gylimolcsok, zoldségek:

0 naponta fél liter tej vagy tejtermék,

0 naponta tobbszor nyers gyimolcs,

0 sok zoldség /salata, parolt f6zelékek,
4. Koretek:

0 burgonya, parolt zoldség, barna kenyér,
5. Naponta négyszer étkezés:

0 tdaplalék egyenletes elosztasa,

0 étkezés lehet6leg mindig azonos idGben,
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6. Alapelvek
0 ételek megfelel6 és kiegyensulyozott kivalasztasa,
0 olyan ételek vdlasztasa melyek energiat adnak,
0 korlatozzuk a kenyér, a tésztafélék, burgonya és édesség fogyasztast,
0 areggelit ne hagyjuk ki,
0 lefekvés el6tt egy-masfél éraval mar ne egyiink,
0 csokoladé vagy chips helyett friss vagy cukrozatlan aszalt gyiimélcsok, diofélék, mandula,
0 az ételeket a napi testmozgasnak megfelel6en valasszuk ki,
0 megfelel6 mennyiségl folyadék bevitele a szervezetbe (viz, gylimolcslé, tea),
0 megfelel6 mennyiségl rost bevitele,

7. Tapanyagforrasok

o

o

o

o

hasok, huskészitmények,

sajtok, tejtermékek (fontos kalcium forrasok),

kenyér, péksitemény, gabonatermékek fogyasztasanak minimalisra csokkentése,
z06ldségek, gylimolcsok (fontos vitaminforrasok),

hivelyesek (jelentés B1, B2, B6 vitaminforrasok),

diéfélék, olajos magvak, csak sétlan formaban (alacsony natrium tartalom, magas kalium),

kalcium, magnézium tartalom,

8. Nassolas

0 potcselekvés, csokkenteni kell,
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9. Azidealis ételtarsitas

(0]

figyelembe kell venni:
= fehérje, szénhidrat, vitamin és asvanyi anyag tartalmat,
= savas és lugos ételek aranyat,
reggeli: egyszerd cukrok,
vitaminok,
asvanyok,
bdséges folyadék,
mazli!!
A reggeli szalamis-sajtos zsemle tejeskavéval nem idedlis!
Husos, tejjel vagy sajttal késziilt ételekhez nem javasolt az édesség!
Rostok szerepe: olyan szénhidratok, amelyeket szervezetiink nem képes megemészteni,
= valdjaban létfontossagu,
= egyenletessé teszik a cukrok felszivddasat,
= teltség érzést okoz, nincs tulevés,

= vizet tudnak megkotni, ezért megeldSzik a székrekedést, természetesen csak akkor,
ha megfelel6 mennyiségli vizet fogyasztunk,

=  megkotik a karos termékeket, amelyek az emésztés soran keletkeznek,

= koleszterin megkoté funkcid,

10. Helyes étrend

Py

0 egészségvédd éleimiszerek megfelelS pdrositdsa,

0 megfelel étkezési szokasok,

0 étkezések rendszeressége: ideje, mddja,

0 elfogyasztott étel mennyisége,

0 ragas milyensége,

0 evés kozbeni lelki dllapot /banat evés/,
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11. Kerilni kell

0 1zsiros, nehéz ételek fogyasztasat /oliva olaj hasznalata/,

0 sok sé hasznalatat,
0 sok édesség fogyasztasat,

12. Edességeknél a természetes édességek javasoltak:
0 aszalt gyiimolcsok, gyimolcsok fogyasztasa,
0 méz,
0 miuzli,

13. Video lejatszasa

14. Kérdések megbeszélése

Forraspont Kdézhasznu Egyesiilet
7400 Kaposvar, Hunyadi u. 3.
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