DIVATDIETAK VESZELYE]I
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MI KERULJON A TANYERRA?

Zoldscgek Gabonalélék

Husok, halak,

Gytimolesik lojas, tej és tejlermekek

MINDENT AZ | EGESZSEGERT” - A

DIVATDIETAK VESZELYEI

A divatdiétanak nevezzuk azokat a modszereket vagy életviteli
tanacsokkal kiegészulé étrendi iranyzatokat, amelyek hosszabb-
révidebb iddre nagy népszerdségre tesznek szert, gyors fogyast
igérnek, lemondésok nélkiil. A mddszerek tobbnyire tudoményosan
nem megalapozottak, azonban gyakran a témahoz kapcsolodd, vagy
mar bizonyitott tudoményes tényeket kézbinek, ezzel meggytzve a

testtémeget csokkenteni vagyok .elkeseredett’ prébalkozésat.

Bialko Timea, dietetikus
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Bialké Timea, distetikus

ENERGIAEGYENSULY

Sok fogyni vagyo ugy véli, hogy az a legcélravezetébb, ha
valamelyik taplalékfajtat, illetve tapanyagot kiiktatjak az
etrendjikbdl. Ez azonban helytelen, hiszen minden

tépanyagra sziksége van a szervezetnek.

<] Bialts Timea, distetikus




BOJT — FOKUSZBAN A LEBOJT KURA

+ A leggyorsabb eredményt jelentd diéta trendek kézétt
biztosan talalkozhatunk a kulénbézs folyékony” (azaz
I&bgjt) diétakkal - szilard ételeket italként fogyasztunk
el.

Azonnali testtdmegcstkkenést, méreganyagok
tavozasat, illetve fokozott, jobb kizérzetet igémnek.

Bialké Timea, dietetikus

A LEBOJT ELONYEI

- KezdblGkés: Bizonyitott tény, hogy a kezdeti fogyas
motivald erbvel bir, és segithet az (j étrend, diéta
betartdsaban. A 1&bdjt felhasznalasa az Uj étrend vagy
az egeészseéges eéletmod elkezdéséhez segithet a
fogyokurat hosszu tavon betartani.

Bélmikrobidta: Egy kutatas szerint, egy 3 napos lébait
elegendd ahhoz, hogy a jotékony hatasat kifejtse,
méghozza Ugy, hogy teret enged a belekben talalhato
jotékony baktériumok szaporodasénak. Viszont két
héttel a normal diétara vald visszatérés utén, ezek az
ertékek ismét az alap szintre alinak vissza.

Bialke Timea, dietetikus.

BESZELJUNK A ,POROKROL”...

Fogyasztjuk, mert...
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A LEBOJT KOCKAZATAI

» Alacsony fehérjetartalom: a nem elegendé fehérjebevitel szamos
egészségligyi problémét ckozhat, tébbek kozétt hanyingert, fejfsjast,
szédulést, almatiansagot, szorongést és remegést.

* Kortizol: Az alacsony kaldriatartalmu étrendekrél kimutattéak, hogy
novelik a szervezet stressz hormonjénak, a kortizolnak a
mennyisdgat. A tlizett mennyiségi kortizol szémos problémat
okozhat, mint példaul csokkent immunitést, emészidrendszeri
rendellenességeket és hangulatingadozast
Oxaldt: Egy esettanulmany szerint, a hosszan tart6 I8bojt egyik
kiemelt veszélye. Az esettanulmanyban vizsgalt alany 6 hétig
fogyasztott tartésan kilonbozd leveket, ez végul a tilzott
mennyiségli oxalat bevitele miatt — mely példaul a céklaban és a
petrezselyemben is megtaldlhato — veseelégtelenséghez vezetett.

Bialkd Timea, distetikus

FEHERJEDUS ETRENDEK

Fokozott fehérjebevitel a tobbi tapanyag rovasara.
Testépiték, versenysportolo.

Vesék szamara terhelést jelent.

Névekszik a kalciumirités - fokozott veseké-képzédés.
Kdszvény kockazata né.

Mérsékelten fehérjedus diéta elényés is lehet > névényi
fehérjék.

South Beach diéta, Hollywood diéta, 3D diéta, Banting
diéta, Cooly diéta, turé diéta, rotacios diéta.
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ENERGIASZUKSEGLET

+ Egy atlagos felnétt napi energiaszikséglete kb.
2000-2200 kcal (DE sok tényezétél fugg, pl.:
taplaltsagi allapot, nem, kor, fizikai aktivitas).

+ Eloszlasa:

— 55-60% szénhidrat
— 25-30% zsir
— 15% fehérje

Bialks Timea, ditetikus




Nézziik a fehériebevitelt!

A napi feherjeszikséglet az egyes sportagak (eltérd fizikai
aktivitas) esetén eltérd!
+ Atlagos fizikai aktivitas: 0,8-1 glttkg.
« Alldképességi sportok: 1,2-1,5 glitkg.
+ Erd-tréning: 1,6-1,7 g/ttkg.
« Testépités: 2-2,5 g/ttkg.

* Tévhit! edzés: >3,5 g/ttkg.

Bialko Timea. dietetikus

MELLEKHATASOK

2021.01.27.

Legfébb probléma

Mertéktelen fogyasztas!

Blalké Timea, dietetikus

MELLEKHATASOK

Tudni kell, hogy a felmérések szerint a
forgalomban levd készitmények kb. 15 %-a
szennyezett, nem engedélyezett 6sszeteviket
tartalmaz. Ezért nagyon fontos, hogy csak
ellendrzétt, bevizsgalt és megbizhaté helyrdl
szarmazo taplalék kiegészitbket fogyasszanak a
sportoldk. Ezek listaja a MOB honlapjan
megtalalhato.

Bialkd Timea, dietefilus

MELLEKHATASOK

A belekben a pangd fehérjedus béltartalmat a baktériumok
bontjak tovabb, melynek soran toxikus vegyuletek (aminok)
szabadulnak fel, mintegy kedvezé feltételeket teremtve a
baktériumok elszaporodasanak. A fehérjedus taplalkozas
a Bé-vitaminszilkséglet megnévekedésével is egyitt jar,

emellett elhizashoz vezat.

Bialks Timea, dietatikus

A szllkségletet meghaladé fehérjebevitel nem

tamogatja a teljesitményfokozast és az
egeszséget. Dehidraciét, faradékonysagot,
ingerlekenységet és mas kedvezétlen jelenségeket
eldidézhet, latens vagy tekintetbe nem vett ismert
vesebetegségek esetén pedig ez a probléma is

felszinre kerlilhet.

Binlke Times, distetikus.

ZSIRTOBBLETTEL JARO ETRENDEK

Emelkedik a vérszérum dsszkoleszterin és triglicerid
szintje.

Sziv-és érrendszeri betegségek, rosszindulati daganatos
betegségek kialakulasanak kockazatat néveli.

Nagyon csekély szénhidrat és élelmi rost bevitel.
Csokken az alloképesség, valamint a fizikai és szellemi
teljesitmeény.

Atkins, Pont-diéta, Lutz diéta,
Mayo diéta , Paleolit.

.

Bialks Timea, dietatikus




SZENHIDRATDUS ETRENDEK

* Anagy mennyiségll fruktdz bevitele kedvezétien hatasu a
vérszérum triglicerid szintjére.

* Elégtelen fehérjebevitel is eléfordulhat.
* Az étrendek tipusatol fuggden hianyosak lehetnek vas,
kalcium, D-és B12-vitamin tekintetében.
* Rizsdiéta, Pritkin diéta, burgonyadiéta, juharszirup diéta,
baby étel diéta, ananaszdiéta, szélékara.
- 'ﬂ'g‘@:!

Bialké Timea, dietetikus

ETREND-KIEGESZITOK

Az étrend-kiegészitokrél sz6lé EU irdnyelvnek megfeleléen, a
37/2004. (IV. 26.) ESZCSM rendelet életbe |épésével megsziint
az elézetes, kitelez6 engedélyezés és helyette csak
un. bejelentési (notifikacio) kételezettség van, ami nem jelent
mast, mint a termék cimkeéjének és adatlapjanak benyuijtasat az
OGYEl-hez, legkésébb a termék piacra helyezésének napjan.

A rendszer nem alkalmas a termék forgalomba kerillésének
megakadalyozasara, csak a piacfeligyeleti munkat segiti.

Bialko Timea, diatetikus

§ caveashs
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EGYEB ETRENDEK

- Etelek tarsitasa s elkilénitése.
+ Napszakokra lebontott étkezési menetrend.
« Elelmiszercsoportok tiltasa.

Sok ember idét, pénzt, energiat fordit fogyokuarakra, diétakra, és ilyenkor a
korébbinl rosszabk téplalkozési szokasokat vesz fel. A hatastalan
jotanacsck hozzdjarulhatnak az taplalkozasi zavarok (bulimia, anorexia,
orthorexia) kialakulésahoz, amelyek akar életveszéllyel jarhatnak.

www.ogyei.gov.hu
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OETI/Etrend-kiegészittk/Bejelentett étrend-kiegészitsk
listaja
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Fartos tudnivaloh!
Olvassa al, mieléet a listét megnyitng!

ot lista 2 27 5 £ie 57 2004 14 260 T5aiM renimat roabe
11 errend KiegesKiioket tartalmazaa.

. -..atermekek jeldlése, megjelenitése és hirdetése nem
allithatja, vagy sugallhatja, hogy az étrend-kiegészité
betegsegek megeldzésére, kezelésére alkaimas, vagy ilyen
tulajdonsaga van.”

o
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lista # bejelentak altal,  Bojelentes soran kozolt termek naveket/megnevezessket tartaimszzs,
o ajanak,

Forghlomba herataltal itiltatt
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Bialko Timea, dietetikus

Nincsenek tiltott élelmiszerek, csak
kertlendé mennyiségek!

Bialko Timea, distatikus

ELETMODBELI, DIETETIKAI TANACSADAS,

KERDESEK MEGVALASZOLASA

Néhény fontos informacio « Ajelenléti ivet helyettesitd ,lgazolas” Eszrevételem,
véleményem, kérdésem: rovataban

+ Az Egészségeért 2020 zartkéri facebook csoportban
* A Messenger oldalamon, privat (izenetben
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RECEPTBORZE

Receptborze — februar! 2021.02.01-t61 2021.02.28-ig

= ATOP-7.1.1-16-H-ESZA-2019-01038 azonositészamul,
.Prevencioval és az egészségkultira fejlesztésével a
Salgdtarjaniak egészségéért' cimii projekt keretében az
,EGESZSEGERT" Klubfoglalkozas sorozatok ,Amit
eszel, azzé leszell” — ,Ep testet ad &p lélek!”, okos
konyha kiub keretében februar hdban receptbérzét
inditunk

2021.01.27.

A RECEPTBORZE FORMAI

* Egyik: A projekimenedzsment részérél valogatott
recepteket toltlink fel az Egészségért 2020
zartkor(i facebook csoportba, és a Salgétarjaniak
Egészségeért facebook csoportba

+ Masik: A klubtagok felé meghirdetjik a
+Hagyomanyos ételek receptjei Uj kontésben"
receptborzét

HAGYOMANYOS ETELEK RECEPTJEI UJ
KONTOSBEN"

+ Arecepteket 2021.02.01.t61 2021.02.28-ig kérjuk
Dr.Kajtor Erzsébet szakmai vezetéhdz eljuttatni

» Kézzel irott recepteket is elfogadunk
+ Azs(ri altal legjobbnak mindsitett recept bekiildoje
dijazasban részesil

OKOS KONYHA KLUBZARO

« Areceptbérze eredményhirdetése

* Anyertes recept kbzzétételére, az Egészségeért 2020
zartkorl facebook csoportba, és a Salgétarjaniak
Egészségért facebook csoportba

* Az utolsé okos konyha klub idépontja: 2021.03.08.

KOSZONOM A FIGYELMET!




