
Mit együnk hogy jól (l)együnk?
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orvos, életmód tanácsadó és terapeuta



A mai táplálkozás legf� bb problémái
� Túlzott kalóriabevitel
� Túlzott zsírbevitel
� Túlzott fehérjebevitel (f� leg állati)
� Túlzott szénhidrátbevitel
� Túlzott alkoholbevitel
� Túlzott sóbevitel
� Alacsony rostbevitel
� Alacsony vitaminbevitel
� A Ca és P bevitel helytelen aránya
� Alacsony K, Mg és Fe bevitel
� Túlzott méreganyagterhelés
� Alacsony él� táplálék bevitel



Érdekes adatok

� 1 év alatt 2-4 kgszilárd szennyez� dést lélegzünk be

� 1 év alatt 54,5 kgadalékanyagot fogyasztunk el

� 1 év alatt 4,5 kgrovar/gyomirtót fogyasztunk el

� 1 év alatt 8 kgszilárd szennyez� dést eszünk meg



A helyes táplálkozás alappontjai

� Rostdúsan
� A szénhidrátok mennyisége-min� sége megfelel� legyen
� A zsírok mennyisége-min� sége megfelel� legyen
� Kevesebb állati eredet� étel
� Minél több él� anyag
� Ásványianyag- és vitaminbevitel fontossága
� Bázikus (lúgos vegyhatású) ételek fontossága
� Bélflórát támogató ételek 
� Rendszeresség



Táplálkozási piramis



Mit jelent a helyes táplálkozás a napi gyakorlatban?

mesterséges adalékanyagoknatúr termékek

kevesebb sütött, f� zött, 
fagyasztott

több friss, él�  étel

állati zsirdékok, hevített olajokhidegen sajtolt olajok

fehér cukor és mesterséges 
édesít� k

méz, barna cukor, inulin, fruktóz

üdit� ktiszta víz, tea, friss levek

édességekgyümölcsök (aszalt is), m� zlik

chipsek, nasiknatúr olajos magvak

túl sok húshüvelyesek, gombák, magvak

vörös húsokszárnyas húsok, halak

fehér kenyér és péksütikteljes ki� rlés�  pékáru
JAVASOLT KERÜLEND �



Az egészséges táplálkozás f� bb irányelvei

� az étkezés ne legyen                  
mellékes esemény

� rágd meg jól az ételt
� az étkezések között 

legyen min. 4 ó. szünet
� du. és étkezések után ne 

egyél gyümölcsöt
� ne egyél többet, mint a 

két összetett öklöd
� kerüljed a túlzásokat

� étkezéskor kerüljed a 
b� séges folyadékbevitelt

� napközben igyál b� ven 
� igyekezzél frisset enni 
� ne egyél konzervet, 

mesterséges anyagokat
� lehet� leg csak párold az 

ételeket



Bizonyítottan táplálkozásfügg�  betegségek

� Cukorbetegség
� Magas vérzsírszint
� Köszvény
� Elhízás
� Érelmeszesedés
� Zsírmáj, májcirrózis
� Hasnyálmirigy gyulladás
� Epekövesség
� Fogszúvasodás
� Alkoholbetegség
� Vitamin- és ásványianyag-hiányos betegség



Korlátozottan táplálkozásfügg�  betegségek

� Reumatikus betegségek
� Krónikus b� rbetegségek
� Keringési zavarok
� Krónikus fejfájás
� Emészt� rendszeri betegségek
� Fokozott fert� zéshajlam



Túlzott szénhidrátbevitel káros következményei

Túlsúly
Cukorbetegség hajlam

Bélflórazavar
Emésztési zavarok
Gyengült immunrendszer

Gombásodási hajlam
Fogszuvasodás

Függ� ség



Élelmi rostok szerepe

Elhúzódó vércukor emelkedés

Epesavak,zsírok megkötése� koleszterin-szint�
Széklettömeg,bélmozgás��
székrekedés,aranyér�
Béltisztítás, toxinok megkötése� vastagbélrák�
teltségérzet�� elhízás�

Alaposabb rágás� fogszuvasodás�



A  túl sok fehérje káros hatásai

Anyagcsere megterhelése
A bélben rothadás és baktériumfelszaporodás 
Elhízás
Elsavasodás
Allergizálhat
Gyulladáskészség fokozódása



Vitaminok és ásványi anyagok

Vitaminok

Vízben oldódóak:
B csoport, C, folsav, 
Biotin
Zsírban oldódóak:
D, E, K, A

Ásványi anyagok

Makroelemek:
Na, K, Ca, Mg, P, Cl
Mikroelemek:
Fe, Cu, I, F, Zn, Co, Cr, 
Se, Mn, Mo, Si



Kikhez kell eljutnia ennek az 
ismeretanyagnak?

� Pedagógusokhoz, nevel� khöz
� Diákokhoz
� A gyermekétkeztetés résztvev� ihez
� Szül� khöz



Köszönöm a figyelmet!


