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Fatorexia – Az újabb testkép zavar 

Míg a legtöbb ember 
tisztában van a 
súlyfeleslegével, és sokan 
még nehezebbnek is látják 
magukat, mint amilyenek 
valójában, addig a 
fatorexiában szenvedők 
nem érzékelik, hogy 
kövérek. 



Anorexia nervosa 

A páciensek súlyos 
fogyókúrával, 
testedzéssel mindent 
megtesznek azért, hogy 
testsúlyuk nehogy a korra 
és testmagasságra 
vonatkozó minimális 
testsúlynorma felett 
legyen, emiatt kórosan 
soványak. 



Forrás: http://www.wenckheim.hu/text/taplalkozas.pdf 
Horváth Zoltánné főiskolai adjunktus horvathzne@se-etk.hu 

(Halálozási arány) 

http://www.wenckheim.hu/text/taplalkozas.pdf








































Szívbarát szivárvány 











• A jó élelmiszer 
mindenekelőtt 
biztonságos. 

• A biztonság a forgalomba 
hozatal alapvető feltétele 

• Biztonságos, ha a 
csomagolásán megjelenik 
valamelyik hiteles 
tanúsítás: 



• Néhány jellemző egyértelműen tájékoztatja az 
eladót és a vásárlót az élelmiszer jó 
minőségéről: 

– Magas az élvezeti értéke 

– Egészséges nyersanyagokból előállított 

– Meghatározott körülmények között tárolható 

– Kitűnő állományú 

– Tetszetősen kiállított 

– Csalogató az illata 

– Jellemző, optimális színű 

– Friss, élvezetes küllemű 



1. Együnk minél változatosabban 

Sokféle nyersanyagot 
fogyasszunk, 

többféle 
technológiával 

készítsük ételeinket 

    

 Elkerülhető az 
egyoldalú táplálkozás 
miatti hiányállapot. 



2. Kerüljük túlzott zsírfogyasztást 

• Sütéshez, főzéshez 
inkább növényi 
olajat használjunk 

• Vásároljuk az 
alacsonyabb 
zsírtartalmú 
termékeket (1,5% 
tej, 12% tejföl, 
sovány túró és 
húsok, sonkafélék) 



Koleszterinmentes száraztészta  

Tojásfehérjével készül 

 

 



3. Ételeinket kevés sóval készítsük 

• Csak ritkán vásároljunk sózott, magas Na 
tartalmú termékeket 

• Kerüljük az utánsózást, törekedjünk a 
természetes ízek megőrzésére 

• Használjunk csökkentett Na tartalmú sót 

• Napi Na bevitelünk ne haladja meg az 5-6 
mg-t. Mert így csökkenteni lehet egyes 
betegségek kockázatát. 

 



4. Hetente 1-2 X együnk édességet  

• Édességet csak 
befejező fogásként 
fogyasszunk 

• Kerüljük a cukrozott 
italokat, csokoládét, 
cukorkát 

• A sós nassokat is csak 
ritkán fogyasszuk. 



Diabetikus termékek 



5. Naponta fogyasszunk fél liter tejet, vagy 
ennek megfelelő tejterméket 

Ca tartalom 100 ml/g 
termékben 

 

• Tej: 114 mg 

• Kefir: 120 mg 

• Tejföl: 130 mg 

• Túró: 90 mg 

• Köményes sajt: 400 mg 

• Óvári sajt: 600 mg 

• Trappista sajt: 600 mg 



Laktózmentes termékek 
tejcukorérzékenyeknek 



Biotermék 

• A valódi biotermék ellenőrzött körülmények 
között termelt, semmilyen műtrágyát és 
szintetikus, toxikus anyagot nem tartalmaz.  

• Ökotermék (biotermék) az a növényi vagy állati 
eredetű élelmiszer, amelyet az ökológiai 
gazdálkodás szabályainak megfelelően állítottak 
elő 

• jogszabályok betartása mellett, az állam hatósági 
kontrollja alatt működő ellenőrzési rendszerben 
állították elő, és rendelkeznek ezekről igazolással. 



Az új uniós ökologót minden olyan előre csomagolt 
bioterméken el kell helyezni, amely teljes egészében az EU 
ökológiai gazdálkodásról szóló rendeletének megfelelően 
állítottak elő. 



6. Naponta többször együnk nyers 
zöldséget, gyümölcsöt 

• A vitamin és ásványi 
anyag legjobban a nyers 
zöldségben, 
gyümölcsben marad 
meg. 

• Ezek a nyersanyagok 
kiváló rost források, ezért 
elősegítik a normális 
bélműködést, emésztést. 

• Alacsony energia 
tartalmuk miatt nem 
hizlalnak 



7. Fogyasszunk barna kenyeret, 
burgonyát 

• Részesítsük előnyben 
a teljes kiőrlésű 
gabonából készült 
termékeket 

• Köretként a tészta és 
rizs helyett 
gyakrabban 
válasszunk 
zöldségfélét, esetleg 
burgonyát 



A legelterjedtebb gluténtartalmú 
gabonafélék  

• a búza, a tönköly, a rozs, az árpa és a zab 
 



A gluténmentes gabonafélék közé 
tartozik  

• a köles, a rizs, a kukorica, a hajdina és az 
amaránt 

 



Gluténmentes lisztérzékenyeknek 





8. Naponta 4-5 alkalommal étkezzünk 

• Reggeli: 20% 

• Tízórai: 10% 

• Ebéd: 40% 

• Uzsonna: 10% 

• Vacsora: 20% 



9. Nincs tiltott élelmiszer, csak 
kerülendő mennyiségek 

• Bőséges fogyasztásra javasolt: zöldségek, 
főzelékfélék, gyümölcsök, teljes kiőrlésű 
gabonák 

• Mértékkel lehet fogyasztani: tejtermékek, hús 
és húskészítmények, tészták, burgonya, 

• Ritkán fogyasszunk: csokoládé, chips, 
szalonna, kolbász, zsíros sajt, 20% tejföl,  



10. Legjobb ital a 
tiszta víz 

• Szomjunkat tiszta vízzel, 
ásványvízzel csillapítsuk 

• Inkább friss, cukor 
mentes, rostos 
gyümölcsleveket, 
zöldségleveket, teát 
igyunk az édesített, 
szénsavas üdítők helyett 

• Napi 
folyadékfogyasztásunk 
érje el a 1,5-2 litert 



11. Éljünk egészségesen 

• Kerüljük a káros 
szenvedélyeket 
(dohányzás, alkohol 
fogyasztás, 
kábítószerezés, stb.) 

 

• Rendszeresen mozogjunk. 
Hetente legalább 2-3 
alkalommal 30-40 percet 
meghaladó mozgást 
végezzünk. 



Az elhízás elsősorban a táplálkozással és a 
mozgásszegény életmóddal áll összefüggésben 



12. Rendszeresen mérjük testsúlyunkat 

 

• Hetente mérjük testsúlyúnkat 

• Ugyanabban az időben 

• Ugyanabban az öltözékben 

• Ugyanazon a mérlegen 

 



Az eredmény = elégedettség 


