Fogyds, megfelel6 vitamin és asvanyi anyag biztositasaval

Soha nem késd arra figyelni, hogy testtomeglinket (teststlyunkat) normalizaljuk. Kiléndsen fontos ez
hasi tipusu elhizas és cukoranyagcsere zavarok (inzulinrezisztencia, prediabétesz, diabétesz) egyiittes
el6fordulasa esetén. De a szervezetiinknek nem csak energiadt adoé tadpanyagokra van sziiksége, hanem
szamos — zsirban és vizben oldddé — vitaminra és dsvanyi anyagra is.

Nem elég CSAK kevesebbet enni, lgyelnink kell arra is, hogy amit elfogyasztunk, tartalmazza -e a
,energiat nem add” tdpanyagokat is. Ezért nem jo az a mddszer, hogy az eddig elfogyasztott
ennivalobdl kevesebbet esziink. Mert vajon, milyen volt annak az dsszetétele? Volt benne elég C-
vitamin, B-vitamin, vas, vagy kalcium, stb? Ha nem, ezutan még kevesebb lesz.

Sokszor el6fordul, hogy a testsulycsokkenés mellett faradékonysdgot tapasztalunk. Ezt a tlinetet tobb
vitamin és asvanyi anyag relativ hidnya is okozhatja. Vannak szamitégépes programok, melyekkel
kovetni lehet az elfogyasztott étrend ilyen Gsszetételét is, de ezt nem hasznalhatja minden ember a
hétkoznapjaiban. A régi taplalkozasi ajanlas 1. pontja maig aktualis:

,Minél vdltozatosabban, minél tobbféle élelmiszerbdl, kiillonbozd ételkészitési mddok felhaszndlasaval
allitsuk Ossze étrendiinket. Ne ragaszkodjunk a megszokotthoz, izleljiink meg mds ételeket is,
kipréobalds utdn mondjunk csak véleményt, ne legyenek elGitéleteink. A sokszin(i, nem gyakran
ismétl6d6 ételsorokat tartalmazd étrend 6nmagdban komoly biztositékot jelent arra, hogy minden
szlikséges tdpanyagot megkap a szervezetiink.”

Ha ez fontos t6bb ezer kcal elfogyasztasakor, még inkdbb fontos energiaszegény étrend Osszedllitasa
esetén. Altaldban tudjuk, hogy milyennek kellene lennie ,egészséges” taplalkozas esetén az
étrendinknek (ha nem, érdemes felkeresni a www.okostanyer.hu honlapot). Ha nem fogyasztunk
rendszeresen kell6 mennyiségli nyers z6ldséget, fGzeléket és gyiimdlcsot, rostos gabonatermékeket,
hlvelyeseket, magvakat, halat, sovany tejtermékeket stb., akkor valdszinlileg mar kb. 1500 kcal
tartalmu étrend esetén is szlikség lehet vitamin és dsvanyi anyag poétlasra. Ezzel kapcsolatban kérdezze
orvosat, vagy beszéljen tapldlkozasi szakemberrel, dietetikussal.

Utmutaté a nyersanyag valasztashoz

A-vitamin: belsGségek, tojassarga, tengeri halak, tej és tejtermékek
Béta-carotin (A vitamin elGvitaminja): sargarépa, slit6tok, paraj, séska, paradicsom
D-vitamin: halmaj olaj, maj, tojas, tejtermékek

E-vitamin: olajok, olajos magvak, gabona csira

C-vitamin: citrus félék, kivi, friss zoldségek, f6zelékek, savanyu kdposzta
B-vitamin csoport: élesztd, maj, hiivelyesek, teljes kiérlésl gabona

Vas: belséségek, husok (barany, 16, borju, 6z), szaraz hiivelyesek, paraj
Kalcium: tej, tejtermékek, szdja, olajos magvak

Foszfor: tojassdrga, 6mlesztett sajtok, olajos magvak, hiivelyesek,
Magnézium: olajos magvak, hiivelyesek, gabonafélék, zoldségek, gylimolcsok
Kalium: zoldségek, fézelékfélék, gyimolcsok

Cink: maj, hasok, hivelyesek, halak, tojas

Réz: hlivelyesek, maj, gabonafélék

Krom: hiivelyesek, teljes ki6rlés(i gabona, hus, maj, sajt


http://www.okostanyer.hu/

