Betegségek megel6zése — tapldlkozassal

Tapasztalatok szerint szdmos krénikus betegség kialakuldsdban kimutathaté a kapcsolat a
taplalkozdssal. J6 lenne, ha az év eleji fogadalmak kozott minél tobben vdlasztandk a prevenciét, azaz
a betegségek megel6zését.

A leggyakrabban el6forduld kronikus betegségek — sziv- és érrendszeri problémak (magas vérnyomas
isl), daganatos betegségek, 2-es tipusu cukorbetegség — kialakulasanak egyik fontos rizikd tényezGije
az elhizas, amely 6nmagaban is egy betegség. Mivel Magyarorszag lakossaganak kétharmada tulsulyos
vagy elhizott, fontos lenne a testtomeg csokkentése, amivel szdmos betegség — vagy példaul a
cukorbetegség szovédményei - megel6zhet6k lennének. Aki viszont normal testtomeg, fontos lenne,
ha ezt az 4llapotot hosszan meg tudna 6rizni.

Az elhizas megel6zésére egyenstilyt kell teremteni a mozgas, és az energia bevitel (azaz, az étkezés)
kozott. Arra is kell Ggyelni, hogy valtozatos Osszetételii legyen az étrend, és ha sziikség van fogyasra,
az energia bevitelének csokkentése ne jarjon egyltt a mikrotdpanyagok (vitaminok, asvanyi anyagok,
flavonoidok stb.) bevitelének csokkenésével. Szervezetiink védekez6 (immun)rendszerének mikodése
ugyanis ezekt6l az 6sszetev6ktdl is fligg. Az immunrendszer segitségével védekezik szervezetiink a
fert6z6 mikroorganizmusok (baktériumok, virusok) ellen is. Az immunrendszert ,er&siti” a B1-, B6-,
B12-, C-, A-, D- és E-vitamin, flavonoidok, karotinoid (gyiimélcsok és zoldségek szin anyagai), de fontos
a megfeleld cink, vas, mangan, réz, magnézium és szelén bevitel is.

A valtozatos Osszetétell étrendrdl - amelyben ezeket az OsszetevSket tudjuk a szervezet szdmara
biztositani - a www.okostanyer.hu honlapon lehet részletes informacidt szerezni.

Az Okostanyér® honlapjan tdjékozdédhatunk arrél, hogy amit eszlink egész nap, annak fele legyen (de
legaldbb 50 dkg) z6ldség, fézelék, gyimolcs.

- A benniik levé rost segiti a szervezetben ,,dolgozé”, ,méregtelenitést” végz6 él6fléra szaporodasat.
- A szinlket ado flavonoidok és karotinoid antioxidans hatasuak, ezért érdemes arra torekedni, hogy
a z6ldség és gylimolcs legalabb négy féle szin(i legyen. Pl. cékla, narancs, paradicsom (vagy paradicsom
ivolé), sargarépa, kivi, salata félék

- A béta-karotin az A-vitamin el6anyaga (de ez is antioxidans), ezért érdemes fogyasztani olyan
hétkdznapi z6ldségeket melyek béta-karotinban gazdagok: sargarépa, paraj, séska, sttétok.

- 20ldségek és fozelékféléket érdemes fogyasztani a kalium és a magnézium tartalmuk miatt is.

- Naponta érdemes fogyasztani olajos magvakat (did, sotlan mogyord, tokmag, napraforgémag), mert
ezekben is van magnézium, de E-vitamin, B1-vitamin is.

Naponta 3 adag gabonafélét lenne javasolt fogyasztani, de legalabb 1 adag legyen teljes értékd, mert
a gabona héja tartalmazza a B-vitaminokat, mangant, szelént.


http://www.okostanyer.hu/

A 3 f6étkezésnél érdemes teljes értékii fehérjeforrasokat (tej — ez a cukorbetegeknek max. fél liter
lehet naponta, az is tobb részletben -, tejtermékek, tojas, husok, halak) enni, de ez is legyen véltozatos
Osszetételli. Nem javasolt a husok elhagyasa, mert B6-, B12-vitamin, és vas pétlasa legkdnnyebben
ezekkel biztosithatd, hanem inkdbb a min6ségre érdemes lgyelni. Els6sorban a fiatal allatok husa
(csirke, pulyka) ajanlott és a tengeri halak. B6-ban, B12-ben és vasban, szelénben gazdagok a
belsGségek is, de ezek egy héten legfeljebb csak egyszer fogyaszthatok.

Haszndljunk batran fliszernévényeket, mert ezek nem csak izesitenek, hanem aroma anyagaik és
asvanyi anyagaik is hozzajarulnak az immunrendszer védelméhez. Kilondsen ajanlottak a friss
hagymafélék (Ujhagyma, lilahagyma szendvicshez, fokhagyma salata dntethez), gydombér (kis kockara
vagva tegylk a tedba, de merészebbek karikara vagva is ragcsalhatjak).

Tavaszi id6szakban kilonosen fontos a C-vitamin pdétlasa, mert ebben az id6szakban a hosszabban
tarolt zoldségek és gyiimolcsok vitamintartalma lecsdkken.

D-vitamin potlasra egész évben nem csak a 65 év felettieknek van sziiksége, hanem a tulsullyal,
krénikus betegséggel rendelkezéknek is. Feln6tteknek minimum 2000 NE ajanlott. ld6seknek,
varandds anyaknak és tulsulyosaknak az adagja ennek a dupldja is lehet, 4000 NE.
(https://diabetes.hu/cikkek/hypertonia/1502/a-d-vitamin-potlasanak-jelentosege-kronikus-
betegsegekben)



