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POZITIV TESTKEP

Rosszul csinalod

www .demotivalo.com



Fatorexia — Az ujabb testkép zavar

Mig a legtobb ember
tisztaban van a
sulyfeleslegével, és sokan
meg nehezebbnek is latjak
magukat, mint amilyenek
valojaban, addig a
fatorexiaban szenvedok
nem érzékelik, hogy
koverek.




Anorexia nervosa

A paciensek sulyos
fogyokuraval,
testedzéssel mindent
megtesznek azert, hogy
testsulyuk nehogy a korra
és testmagassagra
vonatkozo minimalis
testsulynorma felett
legyen, emiatt korosan
sovanyak.




Elhizas
* Meghatarozasa (altalanos):

— A testzsir olyan mértékld megszaporodasa, mely
az egeszsegre kedvezotlen hatassal lehet

« Jelentésége:

— Kisérd betegségek
— Mortalitas (Halslozssiarény)
- Koltség

heim.hu/
djunktus h



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

Az elhizas merteke, tipusa:

+ Modositolt Broca index (+20%: ),
Mi: 0,85X (tesimagassag(cm)-100)
Férfi: 0.9% (lestmagassag(cm)-100)
* Testzrsir meghalarozas (férfi 25%, nd 30% felett).

« Relativ testtomeqg (140°% felett),
= |dealis tesitomeq tablazat adatait meghalado testsuly

+« Testiomeqg index
(BEMI= testiomeqgtesimagassag? )

« Derékicsipd hanyados: férfi =1, né = 0,85
(alma tipusu elhizas)

« Haskorfogat férfi: =94 (102) cm, nd =80 (88) cm

PRSI -




A fogyokirat orvosnak és dietetikusnak kell
iranyitania

— Beteg rizikostatuszanak felmérése,
kivizsgalasa

— Diétas kezelés: energiabevitel csokkentése

— Orvosi javaslatra gydgyszeres kiegeszites




FOGYOKURA

A fogyashoz nem tabletta kell hanem akaraterd!

www .demotivalo.com



a Nagyvilagbol



Ajanlott
« Vords hisok

+« Csirke

+ Hal

« Sajlok

« Majonaz

Tejldl, tajszin, va)

Atkins dieta

Kerllendd
Kanyer
Rizs
Tésxa
Burgonya
Gabonapalyvhek, mizlik
Tey, joghurt
Pizza, sitemenyek
Cukor
Gyimdlcs
Akohol




. Gyum6lcsbk
« Husok
» Csirke
« Hal

» Tejtermékek

« Magas MUFA tartalmi
olajok (oliva)

Sugar busters (,cukor irtok”)

AE_E Kerllendd

« Kenyér

+ Rizs
« Tészta
* Burgonya

« Magas Gl z6ldségek




Zone diet

Zbldsagek
Gylimalcsdk

Didlélék
Csirke
Hal

Alacsony zsirftartalmi
lejlarmékek

Magas MUFA tartalm

olajok (oliva)

~Z&NE

Kerilendd

Hizs
Tésxa

Burgonya

Kanyer
Tortak

Csokoladeé
Sdteményak




South beach diéta

latt
Teljeskidriasi gabonak
Zoldsagek
Egyes gyimdlcsok

Didlelek

Csirke

Hal

Zsirszageny lejtermakek
Magas rosiartalmi élalek

Kerllendd

Rizs

Tésx1a

Burgonya

Kukorca

Finomitall szénhidratok
Akohol




Egyéb modszerek
+ Elvélaszto diétak

— Testkontroll (Fit for life)
« MNorbi update
« Vercsoport dieta

« Eper-tejszinhab
« Schrott kura (borivo és szaraz napok)
« Kaposztaleves kara




- oty

Fit for Life (Testkontroll)  FITHR
TORLITE

» . Természetes higienia” (waedang, 194090
—~ Téplalékot felvevd idészak: 12-20 6ra “

— Beépiilési idészak: 20-04 6ra

- Kivalasztas idoszaka: 04-12 ora
» Csak gyumdics!

« Etelek tarsitasanak elve:
—Nagy CH tartalmu néveényi + nagy
fehérjetartalmu allati egyidejdleg TILOS!
» Nem emésztddik meq. rothadasnak indul

» 70% viz, 30% koncentralt élelmiszer
« Egyedul javasolhato ivoviz: desztillalt viz




ABO terv
Alapia:

Taplalékokban évd lektinek

i : = ?J:
= In vitra wwi-agglutindcidl okoznak |

= Masképp hatnak a kildnbdzd vércsoportd emberakre

0 vércsoportiak:

= nagy histanalmi, csakely tejtarmek- &5 carealia
tartalmd

A vercsoport:
= vagetaranus jellegl, kevés lej-lajtermékkel
B veércsoport:
= Veagyas atrend
AB vércsoport:
= Kis his- és gabonatartalmi étrand




Norbi update z




Eletmédrendszer. Rendszer, men
magaban loglal :

rengeleg mozgasprogramot,

napi kardioadzést,

lefes deimiszeripar
terméklejleszidst 25 cég ds 40
Selmiszermérndk kizremdkddésével
$aj&1 orvosszakériok bevonasaval.




A Dukan diéta alapjai (a _hivatalos
Sok félrevezetd valtozat kering a neten, itt a hivatalos
forditasa néhany sajat kommenttel. Az ehhez

& Fooldal

& Hirlevél

¥ Sztardietak

% Orvosi dietak

# Fix napos dietak

#* Fix menis dietak

¥ Monoton dietak

* Kaloriaszamolos dietak
¥ Zoldség, gylimdlcs diéetak
* Az Atkins dieta

¥ Deltengeri dieta
% 90 napos diéta

#* Kiilonféle bojtok
Mas dietak

% Sport és mozgas
* Sikeres fogyozok
% Dietas fozocske
*
©

azota is tartom. Remeélem Nektek is sikerll. »

*

Fogyodkira antioxidansokkal
Dr.D.G. Ninkov, a san diegoe-i székhelyll Pharmessen

Inc. alapitdja az USA-ban 6, Europaban pedig mar 3
érvényes talalmanyt mondhat magaénak. Legtjabb
szabadalmaztatott eljarasa soran sikerrel 6tvozte
bizonyos flszerndvények illdolajanak paratlan
antioxidans hatasat... »

Tovabbi fogyokuras cikkek
! Fogyokuras képeslapok

Saolin diéta
Dr Lyons alkalmazta kung-fu versenyzdé koraban,
elhihetjik neki, hogy a leirtak szerint 8 héten at

meg biztonsagosan az embert, hanem kellen formaz
is. »

hTobb 100 diétds és fogyokirds médszer g

kapcsolodo napld: A Dukan ugras is olvashato a Hoxan.
En 15,5 kg-ot fogytam kicsit tébb mint két hdnap alatt és

Dukan diéta, avagy egyiik sovanyra magunkat
Az elézd cikkemben mar beszéltem arrdél, nagy
tavlatokban, hogy miként fogytam hany éven keresztil
és miért. Most azon diétardl beszélnék, ami nekem
bevalt és szerintem, aki kitalalta, valoban egy zseni volt.

A dietat Dr. Pierre Dukan talalta ki, aki elészoér... »

A szegedi klinika diétaja
Sajnos még egyik csaladtagom sem kezdett bele, de 3 ¢

hét mulva mar eredményrél is tudunk beszamolni. A
diéta annak ajanlott aki szereti a TOJASTI Kévesse az
utasitast két héten at gondosan. Pontosan tartsa be,
mert ez alatt egy vegyi folyamat megy végbe. »

Hay féle diéta

A Hay féle diétat a 20. szazad elején dr. Howard Hay
amerikai orvos fejlesztette ki. A Hay féle taplalkozasi
koncepcid alapjat az altala felallitott un. ,kémiai
emésztési szabalyok” alkotjak, melyek szerint fehérje és
szénhidrat emésztése az emésztési... »

A Rob Faigin médszer
- avagy hogyan valtsunk szénhidratégetd tzemmddbdl

zsirégetdé lzemmodba A Rob Faigin médszer lényege
pontosan az, hogy a glukagonszint emelésével és az
inzulinszint csdékkentésével helyredllitsa a szervezet
egyensulyat. A szervezet 3-5 nap alatt feléli... »

Rosemary Conley diétaja és receptjei
A dietatol gyorsan megy le a zsirreteg ,6 het alatt 6-8 kg

lehet fogyni amit utana nem szedsz vissza.Ha lesz tobb

megtartott diéta nem csupan a zsirfeleslegtdl szabaditja idom irok meg recepteket ez legyen egy kis izelito »



Osszegzeés

* nagy részik minden
ludomanyos alapot
nélklléz

« gyakran artanak

* nem adnak mintat a
kormrﬁ,'

zott
\apidikozashoz

* a téobb-kevesebb, de
gyakran hirtelen
st Ujabb, még
hizas koveti (jojo
hatas)




Osszeqgzés

* jO részik az sl
tapanyag hianyosok,

* atobbszori sikertelen
kura lelki problémat

eredményezhet,

* gyanakvasra ad okol, ha
a kura étrend és

életmaéd valtoztatas
nélkll igér fogyast.



Korszer(i fogyokuraval szemben
tamasztott kbvetelmények:

* ne csilkkenjen a zsirmentes testtomeg
* ne alakuljon Ki anyageserezavar

« a diéta alatt ne legven kinzd éhségérzet

a meglelelo thipanyagellitis biztositisa




Keringési betegsegek megelézese

« Elhizas megelGzese: a telhasznalashoz
igazodo energiabevitel
« Boseges zoldseg-gyumdlcs fogyasztas

« Alacsony zsirtartalmu élelmiszerekbdl
zsirszegenyen elkeszitett etelek

* Rendszeres (tengeri) halfogyasztas
« Meérsékeltebb sozas

Rendszeres testmozgas (@/'f







Z - 7 ’ »
N N TR N A el A i U s A

‘Mu“o“
Az egészséqes taplalkozas: 6rom. A csaladi eseményekhez,
a térsas Osszejovetelekhez hagyomanyosan
hozzatartozik a kozos étkezés.
Az orom forrasa a véltozalossag:
a kulanbozo szinl csoportokbol
valogassunk naponta
tobbiéie termeket!
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A klegyensulyozoﬂ‘ etr'end
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A teljes drlésd
gabonafélék alkossdk
az étrended alapjat.
Elényei: fontos
szénhidratok, élelmi
rostok és vitaminok
forrdsa.

F agyar Clatesksox Oszigos Soviatsage
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A kiegyensilyozo

- o

Zoldségfélékbdl és
gyiimélesbdl legaldbb
napi 4-5 adag ajdnlott.
Elényei: élelmi rostok,
C-vitamin, dsvanyi
anyagok.

F ragyar Clatetkiscr Oszegos Saviatsage




A kiegyensulyozott étr
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A tej és a tejtermékek
szintén naponta
fogyasztandok.
Elényei: fehérje,
kalcium.

F ragyar Clanmtkisce Oszagos Saviatsige




A kiegyensilyozott étrend

i ~
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Sovany (csirke, sovany
felvagottak) hist
naponta, halat legaldbb
hetente egyszer egyéll
Elényei: fehérje, vas,

B-vitaminok.

¥ agver Cletmtis o Oszegos Sxtietsage




Magyar

Agrargazdasagi Mindség Dij

Hazard

Analysis

Critical
Control

Points

magyar termék: 100% magyar alapanyagbdl,
Magyarorszagon készult

HAZALI 0,
& > son

ru Y

hazai termék: tobb mint 50% magyar alap-
anyagbdl, Magyarorszagon készalt

hazai feldolgozasu termék: tobbségében
import alapanyaghol, Magyarorszagon készilt




 Nehany jellemz6 egyértelm(en tajékoztatja az
eladot és a vasarlot az élelmiszer jo
mindsegeral:
— Magas az élvezeti érteke
— Egeszseges nyersanyagokbol eldallitott
— Meghatarozott kortlmenyek kozott tarolhato
— Kitdnd allomanyu
— Tetszet6sen kiallitott
— Csalogat6 az illata
— Jellemz06, optimalis szin(G

— Friss, elvezetes kullem(



1. Egyunk minél valtozatosabban

Sokféle nyersanyagot
fogyasszunk,
tobbféle
technoldégiaval
készitsuk ételeinket

4

Elkertlheto az
egyoldalu taplalkozas
miatti hianyallapot.



2. Keruljuk tulzott zsirfogyasztast

e Siutéshez, f6zéshez
inkabb novényi
olajat hasznaljunk

e Vasaroljuk az
alacsonyabb
zsirtartalmu
termékeket (1,5%
tej, 12% tejfaol,
sovany turo és
husok, sonkafélék)




Koleszterinmentes szaraztészta

Tojasfehérjével készul




3. Eteleinket kevés soéval készitsik

Csak ritkan vasaroljunk s6zott, magas Na
tartalmu termékeket

Keruljuk az utansozast, torekedjtink a
termeészetes izek megorzésére

Hasznaljunk cs6kkentett Na tartalmu sot

Napi Na bevitelink ne haladja meg az 5-6
mg-t. Mert igy csokkenteni lehet egyes
betegsegek kockazatat.



4. Hetente 1-2 X egyunk édesseget

» Edességet csak
befejez6 fogaskent
fogyasszunk

* Keruljuk a cukrozott

italokat, csokoladét,
cukorkat

e A sOs nassokat is csak
ritkan fogyasszuk.







5. Naponta fogyasszunk fél liter tejet, vagy
ennek megfelel6 tejterméket

‘ | -
3 s

]
| A

BF’ Ca tartalom 100 ml/g
: '- = termékben

Tej: 114 mg

Kefir: 120 mg

Tejfol: 130 mg

Turo: 90 mg

Koményes sajt: 400 mg
Ovari sajt: 600 mg
Trappista sajt: 600 mg






Biotermek

e A valodi biotermék ellendrzott korilmények
kozott termelt, semmilyen muitragyat és
szintetikus, toxikus anyagot nem tartalmasz.

» Okotermék (biotermék) az a novényi vagy allati
eredetl élelmiszer, amelyet az 6koldgiai

gazdalkodas szabalyainak megfelelden allitottak
elo

e jogszabalyok betartasa mellett, az allam hatdsagi
kontrollja alatt mtikodo ellenérzési rendszerben
allitottak elo, es rendelkeznek ezekrdl igazolassal.



BIOKONTROL

HUNGARIA
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7. Fogyasszunk barna kenyeret,
burgonyat

Részesitsuk elényben
a teljes kidrlés
gabonabol készult
termékeket

Koretként a tészta és
rizs helyett
gyakrabban
valasszunk
zoldsegfelet, esetleg
burgonyat




A legelterjedtebb gluténtartalmu
gabonafélék

e abuza, a tonkdly, a rozs, az arpa és a zab
‘, \ )




A gluténmentes gabonafélék kozé
tartozik

e a koles, arizs, a kukorica, a hajdina és az
amarant




Gluténmentes lisztérzékenyeknek

.4"7— . -
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rizsliszt

1 kg







8. Naponta 4-5 alkalommal étkezziink

* Reggeli: 20%
* Tizorai: 10%

* Ebéd: 40%

* Uzsonna: 10%

e \acsora: 20%



9. Nincs tiltott elelmiszer, csak
kerulendé mennyiségek

 Boseges fogyasztasra javasolt: zoldsegek,
fozelékfelék, gyimolcsok, teljes kidrlési
gabonak

 Mértékkel lehet fogyasztani: tejtermékek, hus
és huskészitmenyek, tésztak, burgonya,

e Ritkan fogyasszunk: csokoladé, chips,
szalonna, kolbasz, zsiros sajt, 20% tejfol,



10. Legjobb ital a
tiszta viz

e Szomjunkat tiszta vizzel,
asvanyvizzel csillapitsuk

e |nkabb friss, cukor
mentes, rostos
gyumolcsleveket,
zoldségleveket, teat

y "‘{ e
. www.rece

igyunk az édesitett, 3 (G vl
szénsavas uditok helyett 4

* Napi
folyadékfogyasztasunk
érje el a 1,5-2 litert



11. Eljink egészségesen

e Keruljuk a karos

szenvedeélyeket

(dohanyzas, alkohol ) RS

fogyasztas, A ' "‘? v

kabitdszerezés, stb.) % i - [y

N & ‘,3“?_& LA
* Rendszeresen mozogjunk. ’g m A Wiy

Hetente legaldbb 2-3 Py i m“hﬂé"

i

alkalommal 30-40 percet
meghaladd mozgast
végezzink.

et S ‘
bR K\.E .



Az elhizas elsGsorban a taplalkozassal és a
mozgasszegeény eletmoddal all 6sszefliggéesben




12. Rendszeresen meérjuk testsulyunkat

e Hetente mérjluk testsulyunkat
Ugyanabban az id6ében
 Ugyanabban az 6ltozekben

 Ugyanazon a meérlegen




Az eredmeény = elégedettség




