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A mai taplalkozas legbb problémai

Tulzott kaloriabevitel

Tulzott zsirbevitel

Tulzott fehérjebevitel (fleg allati)
Tulzott szénhidratbevitel
Tulzott alkoholbevitel

Tulzott s6bevitel

Alacsony rostbevitel

Alacsony vitaminbevitel

A Ca és P bevitel helytelen aranya
Alacsony K, Mg és Fe bevitel
Tulzott méreganyagterhelés
Alacsony él taplalék bevitel




Erdekes adatok

1 ev alatt?-4 kgszilard szennyezlést lelegzlink be

1 ev alattc4,5 kgadalékanyagot fogyasztunk el

1 ev alatd,5 kgrovar/gyomirtot fogyasztunk el

1 ev alatt3 kg szilard szennyezést esziink meg



A helyes taplalkozas alappontjal

Rostdusan

A szénhidratok mennyisége-msege megfelellegyen
A zsirok mennyisége-miisége megfelellegyen
Kevesebb allati eredettel

Minel tébb el anyag

Asvanyianyag- és vitaminbevitel fontossaga
Bazikus (lugos vegyhatasu) éetelek fontossaga
Beélflorat tamogato ételek

Rendszeresseg



Taplalkozasi piramis

Amint eszel, agy leszel
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olajok, zsirok,
edessegek

12%
tej,
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12%
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35%
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Mlt Jelent a helyesmtap'lalkoz'as“anapl gygkd}laﬁban

JAVASOLT KERULEND

teljes ki rles pékaru fehér kenyér és peksutik

szarnyas husok, halak vOros husok

hivelyesek, gombak, magvak |tul sok hus

natur olajos magvak chipsek, nasik

gyumolcsok (aszalt is), malik  |édessegek

tiszta viz, tea, friss levek udit k

mez, barna cukor, inulin, fruktZehér cukor és mesterséges
édesitk

hidegen sajtolt olajok allati zsirdekok, hevitett olajok

tobb friss, el étel kevesebb sutott, zott,
fagyasztott

natur termekek mesterséges adalékanyagok




Az egészséges taplalkozabl iranyelvel

az etkezés ne legyen
mellékes esemeny

ragd meg jol az ételt

az etkezések kozott
legyen min. 4 0. szinet

du. és étkezések utan ne
egyel gyumolcsot

ne egyel tdbbet, mint a
két Osszetett 6klod

kertljed a tulzasokat

étkezéskor kertljed a
b seges folyadékbevitelt

napkozben igyal bven
igyekezzel frisset enni

ne egyel konzervet,
mesterséges anyagokat

lehet leg csak parold az
ételeket



Bizonyitottan taplalkozasflggoetegségek

Cukorbetegseg

Magas verzsirszint
Kdszvény

Elhizas
Erelmeszesedés
Zsirmaj, majcirrozis
Hasnyalmirigy gyulladas
Epekdvesseg
Fogszuvasodas
Alkoholbetegséeg
Vitamin- és asvanyianyag-hianyos betegség



Korlatozottan taplalkozasfigdetegségek

Reumatikus betegségek
Kronikus b rbetegsegek
Keringési zavarok

Kronikus fejfajas
Emésztrendszeri betegsegek
Fokozott fertzéshajlam



Tulzott szénhidratbevitel karos kbvetkezmenyei

Tulsuly

Cukorbetegség hajlam
Bélflorazavar

Emésztési zavarok
Gyengult immunrendszer
Gombasodasi hajlam
Fogszuvasodas

FUgg ség
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Elelmi rostok szerepe

Elhuzodo vercukor emelkedés
Epesavak,zsirok megkotéskoleszterin-szint

Széklettomeg,bélmozgas
székrekedes,aranyeér

Béltisztitas, toxinok megkotésevastagbélrak
teltségérzet elhizas
Alaposabb ragasfogszuvasodas



A tul sok fehérje karos hatasai

Anyagcsere megterhelése

A bélben rothadas és baktériumfelszaporodas
Elhizas

Elsavasodas

Allergizalhat

Gyulladaskeszség fokozodasa
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Vitaminok es asvanyi anyagok

Vitaminok Asvanyi anyagok

+ Vizben oldédodak: + Makroelemek
B csoport, C, folsav, Na, K, Ca, Mg, P, Cl
Biotin o ’ Ty

» Zsirban old6ddak: > Mikroelemek
D E K A Fe, Cu, |, F, Zn, Co, Cir,

Se, Mn, Mo, Si



Kikhez kell eljutnia ennek az
IsSmeretanyagnak?

Pedagdgusokhoz, nevkhoz
Diakokhoz

A gyermekétkeztetes resztvavez
Szul khoz



Koszonom a figyelmet!



