Taplalkozas

Az egészséges taplalkozas alapjai

Az egészséges taplalkozas a test megfeleld fejlodésének,
mikodésének alapvet6 feltétele. Fontos megkilénbdztetni az
energia bevitelt (kalédria bevitelt), ami az
energiaszikségletet fedezi és a tapanyagokat, amik a test
felépitésében, mikodésében jatszanak szerepet. Az étrend
o0sszeallitasanal mindkett6t figyelembe kell venni, igy lesz az
egészséges életmdéd, a megfeleld testsuly, a betegségek
megel6zésének jelentés eleme a taplalkozas.

1.Minden taplaléknak van energiatartalma, amit a szervezet az
étel oxidacidjaval (elégetésével) nyer. A napi szikséges
energiabevitelt aszerint kell meghatarozni, mennyi a napi
energiafelhasznalas. Ez alapvetfen kortdél, nemtdl, fizikai
aktivitastol figg. Példaul egy 6-12 éves gyermek a bevitt
energia kb. 12%-t a nOovekedéshez hasznalja fel. Az energiat a
szervezet az ételek zsir, szénhidrat és fehérje tartalmanak
elégetésébOl nyeri. Az altalanos javaslat:
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2.Az ételek valtozatos Osszetétele pedig adja azokat a
tdpanyagokat, vitaminokat, asvanyi anyagokat,
fitonutrienseket, enzimek, tovabbi ismert és ismeretlen (eddig
még nem azonositott) egyéb Osszetevbket, amik az egyes szervek
egészséges fejlodéséhez, mlkodéséhez, regeneralddasahoz
szikségesek.

Naponta 4-5 étkezésre kellene elosztani a bevitt tapanyagot,
de legaldbb 3 étkezés legyen egyenletesen elosztva. Egy atlag
ember szamara, ha a 3 féétkezés mindegyike tartalmaz
gabonafélét (energiasziikséglet), tej vagy hlsterméket
(fehérjepo6tlas), z6ldség-gyumolcsot (nélkilozhetetlen
vitaminok, nyomelemek, egyéb Osszetevék), valamint a koéztes
étkezések zoldség-gyumolcsb6l allnak, akkor nagy
valészinlséggel minden szikségeset megkap a szervezete.
Ezutan, mar csak arra kell figyelni, hogy elég valtozatos,
szines legyen az étkezés.

Az életmdéd valtoztatasanal 1legtdobbszor az étkezés
egészségesebbé tételét értik az emberek, ezen belil is az
étrendi megszoritasokat. Valdjaban szinesebbé, valtozatosabba
fog valni az étkezés, tehat nem kell o6nsanyargatas ahhoz, hogy
testsulyt csokkentsiink, rendezzink, az emelkedett kockdazatu
betegségeket megeldzzik.

Az egészséges étkezés kialakitasanak alapjaul az
egységszamitasos kanadai Food Guide alapjan késziult kiadvanyt
ajanlom, itt a f6 élelmiszercsoportokbdl kell kornak, nemnek,
fizikai aktivitasnak megfelelden egységek alapjan fogyasztani.



A kiadvany itt olvashaté.
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Tovabbi bejegyzésekért kattintson ide!
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