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BEVEZETO

Ha egészséges életmddot szeretne folytatni, elengedhetetlen, hogy
kiegyensulyozott taplalkozasi tervvel rendelkezzen és megadja a szervezetének
azokat a tdpanyagokat, amelyre a megfelel6 mikodéshez sziiksége van.

Ezt az alapigazsdgot nem a Herbalife fedezte fel, ez a cél egyid6s az
emberiséggel. A Herbalife azt tlzte ki célul maga elé, hogy megadja a szilard
alapot az aktiv, egészséges életmoddhoz. Termékeinek kimagasld tapanyag
tartalma célzottan jarul hozza egészsége megbrzéséhez, és testsulya
kontrollalasahoz.

A kovetkez6 fejezetekben teljes korl képet szeretnénk adni azoknak, akik
komolyan gondoljak, hogy keziikbe vegyék az iranyitast, és minden télik
telhet6t megtegyenek annak érdekében, hogy szervezetiik szamara biztositsak
mindazt amire annak sziiksége van, és megdvjak mindattdl ami karos hatast
gyakorol ra.

Elméleti és gyakorlati informaciokkal szolgdlunk az egészséges életmadd,
taplalkozas és testmozgas minden fontos terlletérél, komplex irdanymutatast
adva mindenkinek, aki komolyan gondolja, hogy meg akarja és meg tudja
valtoztatni életmddjat.

Itt minden informaciot megtaldl a helyes taplalkozashoz, persze ahhoz hogy
ezek a tandcsok - tébb millié emberhez hasonléan - Onnek is segitsenek az kell,
hogy On eldéntse hogy valtoztatni akar, hogy tisztdk legyenek a céljai és
kitartéan, eltantorithatatlanul haladjon feléjik. Higgye el megéri, ezt mar
millidk tapasztaltak vilagszerte, akik komolyan vették a Herbalife tandacsait.

Az eszkdz a kezében van, de hasznalnia Onnek kell, azt mds nem tudja On
helyett megtenni.

"Aki el akar érni valamit, annak a célra kell szegezne a
tekintetét, nem az akaddlyokra."

Gyokdssy Endre
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1. Ismerteto a fehérjérol

irta David Heber, Ph.D.

Barhova néziink, ugy tinik, valaki egy ujabb diétat reklamoz, amely a fehérje
hatdsat dicséri. Am akar fogyni szeretnénk, akar sulyt ndvelni, vagy a jelenlegi
sulyunkat megtartani, a fehérje fontossaga sokkal messzebbre mutat a kils6
megjelenésnél és az izomépitésnél.

MINDENKI SZAMARA LETSZUKSEGLET

A fehérje a test minden sejtjének fontos alkotdeleme. Egy szerves vegyiilet,
amely 22 aminosavbdl all, amelyek az élet épit6koveiként ismertek. A fehérje
elraktarozodik az izmokban és szervekben, és a test felhasznalja a szovetek
épitéséhez és javitdsahoz, valamint az enzimek és hormonok termeléséhez. A
fehérje azt is lehet6vé teszi, hogy a vér oxigént szallithasson a testben. A zsirok
és a szénhidratok mellett a fehérje "makrotapanyag", ami azt jelenti, hogy a
szervezetnek viszonylag nagy mennyiségekre van sziiksége bel6le. Az Egyesiilt
Allamok Tudomanyos Akadémiaja megallapitotta, hogy a napi fehérjesziikséglet
a teljes kaldria bevitel 1 O - 35%-a és a férfiaknak kicsivel tobbre van szlikséglik,
mint a néknek. A hiany karos hatdssal van a fontos testfunkcidkra, és az
izomtomeg csokkenéséhez vezethet.

HOGYAN BEFOLYASOLJA A FEHERJE A SULYUNKAT?

A magas fehérjetartalmu étrendek népszerlisége nagyrészt annak készonhetd,
hogy segitenek az éhséget kordaban tartani. Amikor a fehérje folszivédik,
jelzést kild az agynak, hogy csokkentse az éhségérzetet. A fehérje masik el6nye
az, hogy fenntartja az izomtomeget, ami kdztudottan gyorsitja az anyagcserét.*
Ha az oregedéssel elhanyagoljuk a testmozgast, az izomtomeg csokken, tehat
az erdnlétiink fenntartasa kulcsfontossagu a zsirégetéshez és a gyors
anyagcsere fenntartdsahoz. A fehérje hozzajarul a vércukor- és inzulinszint
kevésbé gyors emelkedéséhez és csdokkenéséhez, igy elkerilheté a tul magas
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vagy tul alacsony vércukorszint, amely édességek fogyasztdsa utan
tapasztalhatd, amelyek nem tartalmaznak elég fehérjét. Am bizonyos
élelmiszerek egészségesebb fehérjeforrasként szolgalnak, mint masok.

VEDD FIGYELEMBE A FORRAST!

Hozzajuthatsz egészséges forrasbdl szarmazé fehérjékhez, amelyek nem
tartalmaznak nagy mennyiségu telitett zsirt. Példaul a szdjabab, mogyordéfélék,
és teljes ki6rlésl gabona nem tartalmaz sok telitett zsirt és rengeteg egészséges
rostot és mikrotdpanyagokat is biztositanak. Egy masik nagyszer(i mdod arra,
hogy egészséges fehérjéhez jussunk azoknak a novényi eredetli fehérjéknek a
fogyasztasa, amiket a Herbalife kivald6 min6ségli Formula 1 Shake-k
tartalmaznak. A Herbalife termékek segithetnek abban, hogy személyre szabd a
napi fehérjefogyasztasod a szervezeted
szikségleteinek megfelel6éen. A Herbalife étrend-
kiegészit6 termékei segithetnek a sovany izomzat
felépitésében vagy megtartdsaban, mikdzben
hozzajarulnak az egészséges sulykontrollhoz is.

Most, hogy gazdagitottad a fehérjérél szerzett

ismereteidet, hatékonyan javithatod az étrended, és
lehet&séged van arra, hogy a j6 egészség az alakodon is megmutatkozzon.

*Az. izomsejtek sokkal jobban igénybe veszik az anyagcserét, mint a zsirsejtek, tehat minél nagyobb az izom

zsirhoz viszonyitott aranya, annal gyorsabb az anyagcserénk.
. ]
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BETEKINTES AZ ETELEK FEHERJETARTALMABA

A kovetkezd lista az élelmiszerek grammban mért fehérje tartalmat adja meg:

TEJTERMEKEK ES TOJAS

Tojasfehérje: 7 tojas fehérje= 25 gramm

Turéd (sovany): 1 pohar (kb. 250 gramm) = 28 gramm

Mozzarella sajt (alacsony zsirtartalmu): egy 1 uncias darab (kb. 28
gramm) = 8 gramm

Joghurt (alacsony zsirtartalmu): egy 6 uncids doboz (168 gramm) = 5
gramm

Joghurt (alacsony zsirtartalmu, natur): 1 pohar (kb. 250 gramm) = 14
gramm

Félzsiros tej: 1 csésze (kb. 240 gramm) = 8, 5 gramm

HUSOK

HAL

Marha (sovany): 3 uncia (f6zott allapotban) (kb. 84 gramm) = 25 gramm
Csirkemell: 3 uncia (f6z6tt allapotban) (kb. 84 gramm) =25 gramm
Pulykamell: 3 uncia (f6z6tt allapotban) (kb. 84 gramm) = 25 gramm
Pulykasonka: 4 uncia (f6zott dllapotban) (kb. 112 gramm) = 18 gramm
Sertés szlizpecsenye: 3 uncia (f6zott allapotban) (kb. 84 gramm) =24
gramm

Oceani hal: 4 uncia (f6z6tt allapotban) (kb; 112 gramm) = 25-31 gramm
Garnélardk, tarisznyardk, homar: 4 uncia (f6z6tt allapotban) (kb. 112
gramm) = 22-24 gramm

Tonhal: 4 uncia (vizben eltéve) (kb. 112 gramm) = 27 gramm

Fésilkagyld: 4 uncia (f6zott allapotban) (kb. 112 gramm) = 25 gramm
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BABFELEK, LENCSEFELEK ES GABONAK

e Babfélék (fekete bab, tarka (pinto) bab stb.): 1/2 csésze (f6tt)
(kb.100gramm) =7 gramm

e Lencse: 1/2 csésze (f6tt) (kb.100gramm) =9 gramm

e Quinoa (koleshez hasonld dél-amerikai gabona): 1/2 csésze (f6tt)
(kb.112gramm) = 6 gramm

e Tofu: 1/4 tdmb (kb. 62 gramm) = 7 gramm

e Vegetarianus hamburger pogacsa: egy pogacsa = 5-20 gramm
(markanként eltéré)

Megjegyzés: Neéhany azonnal fogyaszthatd gabonapehely szintén joé
fehérjeforras. Ellenérizd a cimkéket, mivel némelyikben adagonként tobb mint
10 gramm protein van.

HERBALIFE® ELELMISZEREK

e Formula 1 shake (2,5 dl félzsiros tejjel): egy adag = 18 gramm
e Fehérjeszelet: egy szelet (1.41 uncia - 40 gramm) = 10 gramm
e Formula 3 Személyre Szabott Fehérjepor

Fibpiettior Tardcambi

Js HERBALIFE

* A tapértékek megkozelitélegesek és markanként és termékenként eltérhetnek.

- |
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2. Etrend tervek - Nassolas - Viz

Sokunknak elegend6, ha néhdny egészséges valtozast hozunk az életiinkbe.
Lehet, hogy ugy érzi, tébb gylimolcsot vagy zoldséget kellene ennie, le kellene
adni néhany kilét, vagy hetente tobb mozgast kellene beiktatnia. De megtalalni
az id6t és a motivaciot mindezen valtozasok bevezetésére, valdban nehéz
feladat lehet és ez megakadalyozhatja Ont céljai elérésében.

Ezért valasztjak vilagszerte emberek millidi - a top sportoldk is - a Herbalife-ot
minden nap. Az a lehet8ség, hogy izletes, egészséges, kiegyensulyozott ételeket
élvezhet, segit Onnek felvenni a tempét, mikdézben tudja, hogy teste megkap
minden kulcsfontossagu tapanyagot, amire csak sziksége van.

Ebben a fejezetben megosztunk Onnel két étrend terv vazat, amiket On izlése
szerint alakithat.

Az "A" étrend terv napi 1200 kaldria bevitelt tartalmaz. Ezt alapvetéen
holgyeknek ajanljuk, mig a "B" étrendterv napi 1800 kaldriaval az urak és a
fizikai munkat végz6, vagy rendszeresen mozgd holgyek szdamadra kinal
megoldast testsuly csokkentéshez.
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"A" ETREND TERV - 1200 Kaldria

REGGELI: 1 HERBALIFE® FORMULA 1 SHAKE + 1 GYUMOLCS

. 2 kanal (2 ev6kanal) Formula 1 Shake por + 2,5 dl félzsiros tej
vagy szOjatej + egy korte

VAGY:
1 FEHERJE ADAG + 1 GYUMOLCS:

J 7 tojas fehérje (f6tt vagy serpeny6ben megsiitve
omlettként) + 1/2 grapefruit

VAGY:

J 1 pohar sovany turd (kb. 250 gramm) + 1 adag ananasz
(kb. 150 gramm)

EBED: 1 HERBALIFE® FORMULA 1 SHAKE + 1 GYUMOLCS

. 2 kanal (2 ev6kanal) Formula 1 Shake por + 2,5 dl félzsiros tej
vagy szbjatej + egy adag eper (kb. 150 gramm)

VAGY:
1 FEHERJE ADAG + 2 ZOLDSEG + SALATA + 1 GYUMOLCS
. 3 uncia (kb. 85gramm) roston stlt csirkemell

v’ ES 2 csésze parolt brokkoli (kb.150 gramm)

v ES 4 csésze zoldsaldta (kb.200 gramm) alacsony
zsirtartalmu Ontettel

v’ ES egy nagyméret(i narancs
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UZSONNA: 1 FEHERJESZELET + EGY GYUMOLCS:

. Herbalife® Fehérjeszelet + egy kozepes alma

VACSORA: 2 FEHERJE ADAG + 2 ZOLDSEG + SALATA +1 GABONA
+1 GYUMOLCS:
. 200-250 gramm grillezett hal teriyaki szésszal

v’ ES 2 csésze parolt spendt (kb. 100 gramm) + 1 csésze
parolt répa (kb.180 gramm)

v' ES kevert zdldsaldta

v’ ES 1/2adag barnarizs (kb. 150 gramm)

v’ ES 1 csésze sargadinnye (kb. 200 gramm)

*A tapértékek megkozelitlegesek és markanként és termékenként eltérhetnek
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"B" ETREND TERV - 1800 Kaléria

REGGELI: 1 HERBALIFE® FORMULA 1 SHAKE + 1 FRUIT:

. 2 kandl (2 ev6kanal) Formula 1 Shake por + 2,5 dl félzsiros tej
szOjatej + egy korte

VAGY:
1 FEHERJE ADAG + GABONA + 1 GYUMOLCS:

J 7 tojas fehérje (f6tt vagy serpeny8ben megsiitve omlettként)
+ egy 1/2 muffin + 1/2 grapefruit

VAGY:

J 1 pohdr sovany turd (kb. 250 gramm) + szelet teljes kiérlési
piritds + 1 adag ananasz (kb. 150 gramm)

TiZORAI: 1 FEHERJESZELET + EGY GYUMOLCS

. Herbalife® Fehérjeszelet + egy kozepes alma

EBED: 1 HERBALIFE® FORMULA 1 SHAKE + 1 GYUMOLCS

. 2 kanal (2 ev6kanal) Formula 1 Shake por + 2,5 dl félzsiros tej
vagy szbjatej + egy adag eper (kb. 150 gramm)

VAGY:

2 FEHERJE ADAG + 2 ZOLDSEG + SALATA + 1 GABONA + 1
GYUMOLCS:

J 85 gramm csirke vagy pulykamell, hal, tonhal vagy kagyl6 egy
szelet teljes ki6rlésl kenyérrel

v’ ES 1 csésze feldarabolt zoldség (kb.150 gramm)
v’ ES 1 csésze paradicsomlé (kb. 1,5 dI)
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v’ ES 4 csésze zoldsalata (kb. 200 gramm)
v' ES egy nagyméret( narancs

UZSONNA: 1 FEHERJESZELET + EGY GYUMOLCS:

J Herbalife® Fehérjeszelet + egy kozepes alma

VACSORA: 2 FEHERJE ADAG + 2 ZOLDSEG + SALATA +1 GABONA + 1
GYUMOLCS:

. 170-225 gramm grillezett hal teriyaki szésszal

v’ ES 1 csésze parolt spendt (kb. 100 gramm) + 1 csésze parolt
répa (kb.180 gramm)

v' ES kevert zoldsalata alacsony kaldriatartalmu dntettel

v’ ES egy adag teljes ki6rlési lisztb6l késziilt tészta

v’ ES 1 csésze gorogdinnye (kb. 150 gramm)

J/ HERBALIFE

*A tdpértékek megkozelit6legesek és markanként és termékenként eltérhetnek
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ELELMISZERLISTAK AZ ETREND TERVEZESEHEZ

Fehérje tartalmu ételek:

ELELMISZER EGY ADAG KALORIA| FEHERIE
(GRAMM)
Tojasfehérje 7 tojas fehérje 115 25
Turd, sovany 1 pohar (kb. 250 gramm) 210 28
Herbalife® Formula 1 . i .
) o 2 evGkandl Formula 1 shake ital por +
shake ital por félzsiros o ) 216 18
i 2,5 dl félzsiros tej
tejjel
Marha, sovany f6z6tt allapotban kb. 84 gramm 145-160 25
Csirkemell f6z6tt allapotban kb. 84 gramm 140 25
Pulykamell f6zott dllapotban kb. 84 gramm 135 25
Pulykasonka f6zott dllapotban kb. 112 gramm 135 18
Ocedni hal f6zott allapotban kb. 112 gramm 130-170 25-31
Garnélarak, tarisznyarak,| . |
) f6zott allapotban kb. 112 gramm 120 22-24
homar
Tonhal vizben eltéve kb. 112 gramm 145 27
Féslkagyld f6zott allapotban kb. 112 gramm 135 25
VEGETARIANUS
Szojafelvagott 4 szelet 80 21 (eltérhet)
Quorn vegetarianus virsli2 virsli 120 6,2
Quorn vegetarianus 2 pogécsa 146 19
hamburger
Tofu, 250 gramm 180 20 (eltérhet)

Megjegyzés: A tapértékek megkozelit6legesek és markanként és termékenként eltérhetnek
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Gyiumolcsok

ELELMISZER EGY ADAG KALORIA | FEHERIE
(GRAMM)
Alma 1 kbzepes 75 3
Sargabarack 3 egész 5 3
Avokado 1/4 atlagos méretd 80 2
Banan 1 kicsi 100 3
Fekete szeder 1 csésze (kb 144 gramm) 75 8
Fekete afonya 1 csésze (kb 140 gramm) 110 5
Sargadinnye 1 csésze felkockazva (kb 160 gramm) 55 1
Cseresznye 20 szem 80 2
Sz616 1 csésze (kb 160 gramm) 115 2
Grapefruit Fél gyimolcs 40 2
Kiwi 1 nagy 55 3
Mango 1 nagy gyimolcs fele 80 3
Nektarin 1 nagy 70 2
Narancs 1 nagy 85 4
Papaya 1 nagy gyimolcs fele 75 3
Oszibarack 1 nagy 70 3
Ananasz 1 csésze felkockazva (kb 155 gramm) 75 2
Szilva 2 kicsi 70 2
Eper 1 csésze, szeletelve (kb 155 gramm) 50 4
Mandarin 1 kozepes 45 3
Gorogdinnye 1 csésze (kb 154 gramm) 50 1

Megjegyzés: A tapértékek megkozelit6legesek és markanként és termékenként eltérhetnek

Fott z6ldségek

ELELMISZER EGY ADAG KALORIA [FEHERJE (GRAMM)
Articsoka 1 kdzepes 60 6
Sparga 1 csésze (kb 180 gramm) 45 4
Cékla 1 csésze (kb 170 gramm) 75 3
Brokkoli 1 csésze (kb 180 gramm) 45 5
Kelbimbo 1 csésze (kb 155 gramm) 60 4
Kdposzta 1 csésze (kb 150 gramm) 35 4
Karfiol 1 csésze (kb 120 gramm) 30 3
Sargarépa 1 csésze (kb 156 gramm) 70 5
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Zellerszar, kockazott 1 csésze (kb 150 gramm) 20 2
Kinai kel 1 csésze (kb 100 gramm) 20 3
Tavaszi zsenge 1 csésze (kb 120 gramm) 50 5
Csoves f6tt kukorica 1csé 75 2
Padlizsan 1 csésze (kb 82 gramm) 30 3
Z6ldbab (mexikai) 1 csésze (kb 100 gramm) 45 4
Kelkdposzta 1 csésze (kb 130 gramm) 35 3
Péréhagyma 1 csésze (kb 100 gramm) 30 1
Gomba 1 csésze (kb 150 gramm) 40 3
Barna mustar levele 1 csésze (kb 140 gramm) 20 3
Voroshagyma 1 csésze (kb 210 gramm) 105 4
Z6ldborso 1 csésze (kb 160 gramm) 140 8
Sutotok 1 csésze (kb 245 gramm) 50 3
Voroskaposzta 1 csésze (kb 150 gramm) 30 3
Spendt 1 csésze (kb 180 gramm) 40 4
Edesburgonya 1 csésze (kb 151 gramm) 200 4
Mangold 1 csésze (kb 175 gramm) 20 2
Paradicsomlé 1 csésze (kb 180 gramm) 40 1
Paradicsomszdsz/plré 1 csésze (kb 200 gramm) 100 5
Paradicsomleves 1 csésze (kb 200 gramm) 85 0
Paradicsomlé zoldségekkel |1 csésze (kb 190 gramm) 45 2
Paradicsom 1 csésze (kb 240 gramm) 70 3
Pézsmatok 1 csésze (kb 205 gramm) 70 7
Cukkini héjastol 1 csésze (kb 200 gramm) 30 3

Megjegyzés: Atlagos kaldriatartalom 56 kaldria adagonként

Nyers zoldségek

ELELMISZER EGY ADAG KALORIA | FEHERJE
(GRAMM)
Kaposzta 1 csésze (kb 80 gramm) 20 2
Sargarépa 1 csésze (kb 130 gramm) 50 4
Uborka 1 csésze (kb 120 gramm) 15 1
Edivia salata 1 csésze (kb 50 gramm) 10 2
Paprika kockazva 1 csésze (kb 74 gramm) 30 2
Romai salata 1 csésze (kb 55 gramm) 10 1
Spendt 1 csésze (kb 55 gramm) 10 1
Paradicsom 1 csésze (kb 150 gramm) 40 2

Megjegyzés: Atlagos kaldriatartalom 25 kaldria adagonként

Megjegyzés: A tapértékek megkozelitGlegesek és markanként és termékenként eltérhetnek
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Keményito tartalmu élelmiszerek és gabonak

Keményit6/Gabona Adag Kaldria Rost Fehérje
(Gramm) | (Gramm)

Bab (fekete, tarka 1/2 csésze, fézve (kb. 100 115-140 57 7

stb.) gramm)

Kenyér (lehetdleg 1 szelet 80-100 3 3.5

teljes ki6rlés)

Angol muffin 1/2 muffin (kb. 55 gramm) 80 1 2

Lencse 1/2 csésze, f6zve (kb. 100 115 8 9
gramm)

Rizs (lehetdleg barna) 1/2 csésze, fzve (kb. 100 110 2 3
gramm)

Tészta (lehetbleg 1/2 csésze f6zve (kb. 85

. cu 1 m 85 2 3

teljes ki6rlési) gramm)

Byrgonya,sutoben 1/2 kbzepes méreti 100

sttve

Puffasztott rizsszelet 2 nagyméretd 70 1 1

Tortilla, kukoricabdl 2 tortilla 120 4 2

Gabonapelyhek

Korpas buzapehely 3/4 csésze (kb. 36 gramm) 100 3 5

Zabpehely f6zve 1 csésze (kb. 200 gramm) 130 4 6

Teljes kidGrlés( 3/4 csésze (kb. 36 gramm)

gabonapehely, falatnyi 115 3 4

darabokban

1
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Izjavitok

Keményit6/Gabona Adag Kaldria Rost Fehérje
(Gramm) | (Gramm)
Sajt, csokkentett 1 uncia (kb. 28 gramm) 50-80 0 2-5
zsirtartalmd
Sajt, parmezéan 3 ev6kanal 80 0 5
Magvak 1/2 uncia (kb. 14 gramm) 80-100 0 6-11
Olivaolaj 1 teaskanal 40 0 7
Olajbogyo 10 nagyméret( 50 0 7
Feny6mag, szezdmmag 1 ev6kanal 50 1 4-7
Salatadntet, alacsony 2 evékandl 100 40-80 0-2
zsirtartalom
Fehérje tartalmu nassolnivaldk
ELELMISZER EGY ADAG KALORIA FEHERJE (GRAMM)
Sajt, Mozarella, alacsony 1 uncia (1 rudacska, kb. 28 70 8
zsirtartalom gramm)
Taro, sovany 1/2 csésze (kb. 125 gramm) 70 14
F6tt tojas, kemény 1 80 4
Herbalife® Fehérjeszelet 1 szelet 140 10
Tej, félzsiros 2,5l 90-110 9
Paradicsomleves, tejjel ] 120 6
Késziilt 1 csésze (kb 200 gramm)
Sz6ja chips 1 uncia ( kb 28 gramm) 110 7
Joghurt alacsony
100 4
zsirtartalommal 160 gramm

Megjegyzés: A tapértékek megkozelitGlegesek és markanként és termékenként eltérhetnek
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OTLETEK ARRA, HOGYAN HELYETTESITSUK A JELENLEGI ETELEKET
AZOK EGESZSEGES VALTOZATAVAL

Az alabbi példak adnak néhany otletet arra, hogyan lehet a napi étrendben
egyszer(i valtoztatasokat megvaldsitani. Képzeld el milyen eredményeket
érhetnél el, ha az alabbi valtoztatasok kozil akar csak egyet véghezviszel!

1. PELDA: Egy Herbalife® Formula 1 shake reggelire vagy egy afonyas muffin
és egy kozepes vanilias frapucsind

ETEL KALORIAK ZSIR (GRAMM)
Muffin és egy kozepes vanilias jegeskavé 930 33
Formula 1 shake félzsiros tejjel 216 6,4

714 kaldriaval és 26,6 gramm zsirral kevesebbet fogyasztasz. Ha altalaban "csak
egy muffint és egy kavét" reggelizel minden nap, akkor 70 dkg-ot fogyhatsz
hetente csak ezzel az egyetlen valtoztatassal!

Flgpetion Tamkcnad

W HERBALIFE
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2. PELDA: Csirkemell a v6ros hus helyett

ETEL KALORIAK ZSIR (GRAMM)
170 gramm sovany hatszin 660 29
170 gramm csirkemell 300 8

360 kaldridval és 21 gramm zsirral kevesebbet fogyasztottal

3. PELDA: Szendvics marhasiilttel, sajttal és majonézzel vagy szendvics

pulykahussal, zoldségekkel és mustarral

ETEL KALORIAK ZSIR (GRAMM)
Marhahusos szendvics + sajt, majonéz 850 30
Pulykahusos szendvics + zoldségek, mustar 350 5

500 kaldriaval és 25 gramm zsirral kevesebbet fogyasztasz!

www.egeszsegesformaban.hu
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4. PELDA: Siilt hasabburgonya helyett parolt zoldség

ETEL KALORIAK ZSIR (GRAMM)
35 hasabburgonya 500 28
1 csésze cukkini (kb. 200 gramm) + 1 60 2

ev6kanal Parmezan sajt

500 kaléridval és 26 gramm zsirral kevesebbet fogyasztasz!

5. PELDA: Egy nagy étteremben elfogyasztott tipikus kinai étel, mint példaul

roston siilt oldalas barbecue szdsszal vagy csirke feketebabos szdsszal és

piritott tésztaval vagy 3 csésze zoldsalata és csésze friss vegyes zoldséggel, 85
gramm csirkemell és 2 ev6kanal alacsony kaldriatartalmu salatadntet

ETEL KALORIAK ZSIR (GRAMM)
Kinai csirkesalata Akar 1000 61
Salata/z6ldségek/csirke + alacsony 320 11

kaldriatartalmu salataontet

Akar 680 kaldriaval és 50 gramm zsirral kevesebbet fogyaszthatsz!
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OTLETEK A NASSOLASHOZ

Nem kell, hogy a nassolas egészségtelen szokds legyen. Nem szokatlan, hogy
étkezések kozott megéheziink kiilondsen, ha hosszu id6 telik el két étkezés
kozott. Gy6zd le az éhséget ugy, hogy el6re tervezel és gondoskodsz rdla, hogy
legyen nalad valamilyen egészséges ennivalo, és lehet8leg kombinald a fehérjét
egy kis szénhidrattal annak érdekében, hogy feltoltson, és energiat adjon! Egy
fehérje dus ital, egy gyimolcs vagy egy kis pohar joghurt egy par darab
alacsony zsirtartalmu keksszel megteszi a hatasat.

IME NEHANY OTLET A NASSOLASHOZ, AMI NEM DONTI ROMBA AZ
ETRENDED:

v’ Alacsony zsirtartalmu tejes kavé félzsiros tejjel vagy szdjatejjel
Mini pita kenyér egy negyed avokadoval

2 puffasztott rizsszelet egy szelet alacsony kaldriatartalmu sajttal
Egy szaz kaldriat tartalmazé puding

LSRN NN

1/2 csésze (kb.125 gramm) alacsony zsirtartalmu turd 1/2 csésze (kb. 70
gramm) fekete afonyaval

<

Egy pohar alacsony zsirtartalmu joghurt egy ev6kanal mazsolaval

<

Egy Mozzarella sajt rudacska egy szezammagos kenyér rudacskaval

<

3/4 csésze (kb. 150 gramm) paradicsomleves alacsony zsirtartalmu tejjel
készitve

<

3 keményre f6z06tt tojas fehérje péppé torve egy kevés dizsoni mustarral
és egy felszeletelt paradicsommal

15 bébirépa 2 ev6kanadl alacsony zsirtartalmu ontettel

3 dl paradicsomlé

AR

10 darab szdja chips egy kis 6szibarackkal
v’ 1 csésze eper egészben (kb. 144 gramm) egy evSkanal csokolddédntettel

* A tdpértékek megkozelitélegesek és markdanként és termékenként
eltérhetnek.
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A ViZ SEGIT

Az egészséges testsuly fenntartasahoz és a taplalo étrendhez elengedhetetlen,
hogy sok vizet fogyassz. A viz létfontossagu szerepet jatszik azaltal, hogy segit a
testednek feldolgozni a tdpanyagokat, fenntartani a normalis keringést és
megfelel§ folyadékegyensulyt.

POTOLD, AMIT ELVESZTESZ!

Minden 30 perces testmozgas utan igyal meg két pohar (fél liter) vizet, hogy
potold a folyadékot. Ha azt tapasztalod, hogy sportolas kozben mindig szomjas
leszel, hasznalj sportkulacsot, hogy fenntartsd a folyadékszintedet edzés
koézben!

A kaldriatartalom miatt az UGditGitalok és gyimodlcslevek nem alkalmasak az
elvesztett folyadék potlasara, ha fogyni szeretnél, vagy szabalyozni szeretnéd a
sulyodat. Kiprobalhatod azt, hogy egy korty gyimolcslét vagy egy citrom vagy
zoldcitrom-karikat teszel a vizbe, ha nem szereted a natur viz izét.

MENNYI Viz ELEGENDGO?

Altaldnos Utmutatasként probalj meg napi két liter vizet meginni! Ha sportolsz,
valdszinlleg toébbet kell innod ahhoz, hogy potold az izzadassal elvesztett vizet.

Altaldban rabizhatod a szomjusagérzetedre, hogy jelezze, mikor kell innod.
Ugyanakkor az "Az vagy, amit megeszel" mondas pontosabb valtozata az "Az
vagy, amit megiszol". Testlink tobb mint 60 szdzaléka viz és amellett, hogy a
viztartalmu ételek segitenek kielégiteni a szlikségleteinket, az elfogyasztott
folyadékok a napi vizigény nagy részét biztositjdk. A natur viz mellett a
fogyasztok a gyumolcslevek, gylumolcsitalok, vitaminnal dusitott vizek,
sportitalok, energiaitalok és teak szédit6 forgatagaval keriilnek szembe, ami
megneheziti a folyadéksziikséglet kielégitését legjobban szolgald italok
kivalasztasat.

Egy atlagos személynek, aki mértékletesen sportol a natur viz tokéletesen jo
valasztas. De sokan jobban szeretik az olyan italokat, amiknek van egy kis ize is,
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és a jobb izl italok 0sztonzik a fogyasztast is. A testmozgas id6tartamadanak és
intenzitasdnak novekedésévei nemcsak a folyadékveszteség podtlasa fontos,
hanem az izzadas kozben eltdvozott fizioldgids sokat, példdul a ndtriumot, és a
kaliumot is pétolni kell.

NEZD MEG MIELOTT MEGISZOD!

Az italok értékelésekor a tapanyag-Osszetétel tajékoztatd cimke elolvasasaval
érdemes kezdeni. Példdul a szénsavas vagy gyimolcsos italoknak gyakran
magas a kaldria vagy cukortartalma és alacsony a tapanyagtartalma. Ezek az
Ures kalériak nemcsak a kilékat gyarapithatjak, de a szénsavas és gyimolcsos
italok magas cukortartalma tulajdonképpen lassithatja is a szervezetben a
folyadék felszivodasat. Ha azt latjuk, hogy az 6sszetevdk listaja a magas fruktdz
tartalma kukoricasziruppal kezdédik, jobb, ha egy egészségesebb terméket
valasztunk. A fruktoztol eltéréen a cukor, kisebb koncentracidban, jobban
felszivadik.

Néhany energiaital koffein és cukor kombinacidjat tartalmazza, amit azért
talaltak ki, hogy egy hirtelen energialokést adjon. Azonban, ha nem vagy
hozzaszokva a koffeintartalmu italok fogyasztasahoz, ezek ingeriltséget vagy
hanyingert okozhatnak.

Tehat mire tanacsos odafigyelni? Erdemes ellenérizni az elektrolitokat, mint
példaul a natrium és a kalium, amelyek olyan sék, amik izzadas koézben
kiGrilnek a szervezetedbdl. A veszteségek potlasan kiviul az elektrolitok
valamennyire meg is izesitik az italokat, amit 6sztdn6z arra, hogy tobbet igyal.
Ezen kiviil olyan italokat keress, amikbdl 1 pohar (2,5 dl) kevesebb, mint 100
kaldriat tartalmaz. A magasabb kaldriatartalom magasabb cukor koncentraciot
is jelent; ezen kiviil pedig nem tanacsos folyadékként uUjra elfogyasztani a
kaldériakat, amiket épp most égettél el a futdpadon.

Mig a tul sok cukor probléma lehet, egy kis mennyiség(i szénhidrat az italokban
segit fenntartani a vércukorszintet testmozgas kozben. Ezen kivil az innivaléba
kevert kiilonboz6é tipusu szénhidratok jobban segitik a szénhidratok izomba
vald eljutdsat, mint ha csak egyetlen fajta szénhidratot fogyasztanank.
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A FOLYADEKEGYENSULY FENNTARTASA

Lehet, hogy a szervezeted mar azel6tt vizhidnyban szenved, miel6tt
megszomjaznal. Ez az egyik oka annak, hogy a sportolok id6beosztas szerint
isznak. A testmozgas megkezdése el6tt par érdval elfogyasztott két pohar (fél
liter) folyadék utdn tandcsos a kezdés el6tt 10-20 perccel még egy poharral
meginni. Tovabbi 30-50 ml folyadék 15 percenként sportolas kdzben segit
megakaddlyozni a tulzott folyadékvesztést. Az egyik moddszer a
folyadékegyensuly ellen6rzésére a vizelet szinének megfigyelése. “A megfelel§
folyadékegyensullyal rendelkez6 emberek altalaban egy-két oranként Uritenek
vizeletet."- allitja Luigi Gratton a Los Angeles-i California Egyetemrdl (UCLA)*.
“A vizelet szine pedig vilagossarga vagy attetsz6 kellene, hogy legyen" - mondja
Gratton. “A sotétebb szin altalaban s(ir(bb vizeletet jelent, ami azt jelzi, hogy
novelni kell a folyadékbevitelt. "

Sportolas kozben figyelj oda a vizhiany tobbi jelére és tlinetére is, mint példaul
az izomgorcs, a szédulés vagy egyensulyvesztés. Akkor is, ha csak hétvégén
sportolsz, az elegendd folyadék fontos az egészséges, jol miikodd szervezet
szamara. Ha kevesebbet iszol, mint kellene, valdszinlileg sziikséged van egy
izletes italra, amit hidratdlas tdmogatasara taldltak ki és ez segit abban, hogy
kielégitsd a folyadékszlikségleted.

*A nevek csupdn hivatkozasi célt szolgalnak. A Herbalife termékeket nem a California
Egyetem ellenérzi, fogadja el, vagy hagyja jova.
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JATEK: TUDD, HOGY MIT NASSOLSZ!

Mennyit tudsz a nassoldsi szokdsokrol? A nassolds egészséges szokas is lehet,
ha megfelel6 ételeket valasztasz és kiegyensulyozott, az energiaszintedet
egyenletesen tartd élelmiszereket nassolsz. Sajnos sokszor addig varunk, amig
rank nem tor a "nassolasi roham" és nem valasztunk olyan okosan, mint
kellene. ime néhany kérdés, ami felméri, mennyit tudsz a nassolasrol.

1. Amikor egészségesebb nassolnivalot keresel, a legfontosabb zsirfajta,
amivel nagyon vigyazni kell:

a. Transzzsirok

b. Osszes zsirtartalom

C. Telitett zsirok

d. A fentiek mindegyike

2. A tdjékoztatéd cimkék tanulmanyozasakor azt a nassolnivalét kell
valasztani, amelyik:
a. Kaldria-, zsir- és cukortartalma alacsony
b. Magas fehérje-, alacsony zsir- és alacsony cukortartalom
C. Ahdrom legfontosabb tdpanyag (zsir, fehérje, szénhidrat) kozll ketté
szempontjabol kiegyensulyozott és legalabb néhany gramm rostot tartalmaz.
d. Szénhidrat- és cukortartalma alacsony, rosttartalma magas kiegyensulyozott
fehérje és zsirtartalommal

3. Az aldbbiak koziil melyiket épitsd be az étrendedbe az egészségesebb
nassolas érdekében?
a. Egy teljes értéki tapanyagokat tartalmazo nassolnivald, mint példaul natur joghurt
gytimolcsokkel,
magvakkal vagy zéldségek humusszal.
b. Egy alacsony zsirtartalmu harapnivald
Egy szelet csokoladé vagy egy miizliszelet
d. Attdl fugg...

o

4. Ha minden mas tapanyag aranya egyenl6, az alabbiak koziil melyik a
legjobb édes harapnivala?
a. Az, amelyik cukorral van édesitve
b. Az amelyik bio cukornad lével van édesitve
C. Az, amelyik juharsziruppal és mézzel van édesitve
d. Az, amelyik természetesen édes, mint példaul a friss gylimolcs, a szaritott
gylimaolcs vagy a gylimélcsszirom
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5. A puffasztott rizsszelet jo alap egy egészséges harapnivalohoz. A natur
szeletek csupan 35 kaloriat tartalmaznak. Az alacsony kaldriatartalom
megtartasahoz az alabbiak koziil melyik lenne a legjobb feltét a puffasztott
rizsszeletre?

a. Egyev6kanal krémsajt

b. Két evGkanal ricotta sajt

C. 1ev6kanal eperlekvar

d. 1ev6kanal mogyordvaj

6. Valami selymes és krémes ételre vagysz. Az alabbi lehet6ségek koziil
melyik tartalmazza a legkevesebb kaloriat?

a. Egy adag rizspuding

b. Egy adag csokoladé puding

C. Egy pohar réteges gylimolcsjoghurt

d. Egy fél banan egy evékanal csokoladéontettel

7. Egy egészséges étrendben naponta hany kis étkezésnek kell lennie?

-3
-7

o0 oW
N RO

8. Tobbféle maradék van a hiitodben, amelyek nassolasra csabitanak. Az
alabbiak kozil melyikkel fogyasztasz kevesebbet a megengedett kaloria-
bevitelbdl?

a. Egy szelet lasagna, kb. 7x7 cm-es darab

b. Két rantott csirke alsécomb

C. 1csésze (kb. 200 gramm) hazi sajtos tészta

d. 1 csésze garnélas piritott rizs (kb. 220 gramm)

9. Néha, amikor ugy gondoljuk, hogy éhesek vagyunk, valéjaban csak
szomjazunk. Ha arra gondolsz, hogy mi az, ami oltana a szomjad és segitene a
hirtelen éhségen, melyik lenne a legjobb valasztas?

a. 3,5dllimonadé

b. 3,5 dl voros afonyalé

c. 3,5dl grapefruitlé

d. 3,5dl konzerv mangolé

- |
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10. Az alabbi bogyods gyiimolcsok kozil friss allapotban melyik tartalmazza a
legkevesebb kaldriat csészénként?

a. Malna

b. Fekete afonya

C. Eper

d. Fekete szeder
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HELYES VALASZOK - TUDD, HOGY MIT NASSOLSZ!

1. Amikor egészségesebb nassolnivaldt keresel, a legfontosabb zsirfajta, amivel nagyon
vigyazni kell:

a. Transzzsirok

b. Osszes zsirtartalom

C. Telitett zsirok

d. A fentiek mindegyike

Megoldas: d. A fentiek mindegyike

Amellett, hogy az egészségesebb étkezésrdl szol6 cikkek fécimeit manapsag az
artériakat eltomitd transzzsirok uraljak, a szivrendszer egészsége érdekében a
telitett zsirokat is fontos csokkenteni. Olyan harapnivaldkat keress, amelyek
egyaltalan nem tartalmaznak transzzsirt és legfeljebb 2-3 gramm telitett zsirt
tartalmaznak! Nézd meg az Osszetevlket! Ha latsz "részben hidrogénezett
olajat" barhol a listan, akkor a termék transzzsirt tartalmaz. Mivel a zsir
grammonként tobb kaldriat tartalmaz, mint a fehérje vagy a szénhidratok,
fontos, hogy a kis étkezések zsirtartalmat mértékletes szinten tartsd (altalaban
10 grammndl kevesebb legyen a zsirtartalom). Ez a zsirmennyiség soknak
tlnhet, de az olyan ropogtatnivaldok, mint a mogyoréfélék vagy magvak
tobbszoros és egyszeres telitetlen zsirokban gazdagok. Ezen kivil, ha a
ragcsalnivalok zsirtartalmat tulsagosan lecsokkented, lehet, hogy nem érzed
majd elégedettnek magad evés utan, és mas harapnivaldk utan nézel, ami a
mar tulhaladja a nassolast.

2. A tajékoztato cimkék tanulmanyozasakor azt a nassolnivaldt kell valasztani, amelyik:
a. Kaldria-, zsir- és cukortartalma alacsony
b. Magas fehérje-, alacsony zsir- és alacsony cukortartalom
C. A hdrom legfontosabb tdpanyag (zsir, fehérje, szénhidrat) kozil ketté
szempontjabal kiegyensulyozott és legalabb néhany gramm rostot tartalmaz.
d. Szénhidrat- és cukortartalma alacsony, rosttartalma magas kiegyensulyozott
fehérje és zsirtartalommal

Megoldas: A hdarom legfontosabb tdpanyag (zsir, fehérje, szénhidrat) kozil
kett6 szempontjabol kiegyensulyozott, és legaldabb néhany gramm rostot
tartalmaz.

Azoknak a harapnivaldknak, amelyek orakig fenntartjak az energiaszintedet a
szénhidrat-, fehérje- és zsirtartalma, vagy a hdrombdl legalabb kett6,
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kiegyensulyozott. A szénhidratok valdjaban a szervezet f6 energiaforrasai (és az
agy elsédleges energiaforrasa). A szénhidratok kombinaldsa zsirral és fehérjével
biztositja szdmodra a kiegyensulyozott étkezést és segit az energiaszinted
fenntartasdban. Egy 150-200 kaldriat tartalmazd nassolnivalé megfelelé azok
szamara, akik napi maximum 2000 kalériat tartalmazé étrendet kdvetnek. Ha
naponta tobb mint 2000 kaldridara van szikség az étrendedben, akkor
alkalmanként 200-250 kalérids nassolnivalokat valassz! A rost hosszabb ideig
biztositja a telitettségérzetet, ezért gondoskodj réla, hogy a harapnivaldk
legaldbb 4 gramm rostot tartalmazzanak. A zsir is ad egyfajta telitettségérzetet,
ezért ne hagyd, hogy a "zsirmentes" nassolnivalék tulsdagosan elcsdbitsanak. Ne
csokkentsd a kaldria- és/vagy zsirtartalmat tul alacsonyra, mert valdszin(G, hogy
hamar megéhezel Ujra.

3. Az alabbiak koziil melyiket épitsd be az étrendedbe az egészségesebb nassolas
érdekében?
a. Egy teljes értékl tapanyagokat tartalmazo nassolnivald, mint példaul natur joghurt
gylimolcsokkel,
magvakkal vagy zoldségek humusszal.
b. Egy alacsony zsirtartalmu harapnivald
Egy szelet csokoladé vagy egy miizliszelet
Attol fligg ...

oo

Megoldas: Attol figg.

Egy egészséges harapnivald sokféle lehet. Tekintsd ugy, hogy a nassolnivaldk
segitenek, hogy az éhség ne hirtelen torjon rad, fenntartjak az energiaszintedet
az egész nap folyaman és olyan tapanyagokat (rostok, fehérje, kalcium, vas)
csempésznek az étrendedbe, amelyeket egyébként lehet, hogy nem tudnal
beilleszteni. Amikor harapnivaldkat valasztasz, az életstilusodnak megfelel6t
valaszd és légy rugalmas! Néha jol jon egy hazi készitésli teljes értékd
alapanyagokbdl készilt nassolnivald, maskor pedig az egyetlen lehet6ség egy
utkozben elfogyasztott j6 mindségli fehérjeszelet. Gondolkodj hatarok nélkil és
a legjobb valasztds érdekében, hasznald az 1. és 2. kérdésben emlitett
kitételeket!
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4. Ha minden mas tapanyag aranya egyenld, az alabbiak koziil melyik a legjobb édes
harapnivalg?
a. Az, amelyik cukorral van édesitve
b. Az, amelyik bio cukornad lével van édesitve
C. Az, amelyik juharsziruppal és mézzel van édesitve
d. Az, amelyik természetesen édes, mint példaul a friss gylimolcs, a szaritott
gylimolcs vagy a gylimélcsszirom

Megoldds: Az, amelyik természetesen édes, mint példaul a friss gyimolcs, a
szaritott gylimolcs vagy a gylimolcsszirom.

A gyimolcs édességébdl sokkal tobbet nyersz az édes iznél. Amikor édesség
utani vagyadat egy darab vagy egy csésze bogyds gylimodlccsel csillapitod,
vitaminokat, antioxidansokat és rostot is fogyasztasz az édes iz mellett.
Raadasul, ha raszoksz arra, hogy egy gyimolcsért nyulj, amikor édességet
kivansz, ez nagyszeri mddszer arra, hogy megakadalyozd a tulzott kaldria-
bevitelt (gondolj bele, mennyivel kdnnyebb atragni magad egy nagy sitni, mint
egy tal 1édus, feldarabolt gorogdinnyén). Egy par int6 szd az aszalt gyimolccsel
kapcsolatban: Hasznald inkdbb kiegészit6ként a nem édesitett ételekhez
(példaul, adj aszalt figedarabokat naturjoghurthoz, vagy aszalt sargabarack
darabokat az édesités nélkili zabkasahoz) és ne fogyaszd énmagaban, mivel
konnyebb tdlzdsba esni az aszalt gylimolccsel (amely eredeti méretének
toredékére zsugorodik 6ssze, és minden darab kisebb, mint a friss gyimaolcs).

5. A puffasztott rizsszelet jo alap egy egészséges harapnivalohoz. A natur szeletek
csupan 35 kal tartalmaznak. Az alacsony kaldriatartalom megtartasahoz az alabbiak
koziil melyik lenne a leg feltét a puffasztott rizsszeletre?

a. Egy evBkanal krémsajt

b. Két evékanal ricotta sajt

. 1ev6kanal eperlekvar

d. 1ev6kanal mogyorovaj

Megoldas: Egy ev6kanal krémsaijt altalaban kb. 50 kaldriat tartalmaz, ugyanugy,
mint az eperlekvar. Egy ev6kanal mogyordvaj 95 kaldria. A ricotta sajt
fényeremény a kaldriak szempontjabadl, mivel 2 ev6kanal kb kaldriat tartalmaz.
Kenj egy kicsit a puffasztott rizsszeletre és kész az izletes kényeztetés!
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6. Valami selymes és krémes ételre vagysz. Az alabbi lehetdségek koziil melyik
tartalmaz: legkevesebb kaldriat?

a. Egy adagrizspuding

b. Egy adag csokoladé puding

C. Egy pohar réteges gylimolcsjoghurt

d. Egy fél banan egy evGkanal csokolddéontettel

Megoldds: A banan csokoladéontettel

Vannak olyan joghurtok, amik egészségesek és ha "alacsony zsirtartalmu"
valtozat lett volna, akkor ez lett volna a legjobb megoldas. A réteges alacsony
zsirtartalmu joghurtok azonban poharanként legalabb 150 kaldridval tébbet
tartalmazhatnak. A rizspuding és a csokoladépuding adagonként 130-140
kaldriat tartalmaz markatdl fliiggéen. Azonban egy fél bananban csak kb. 45
kaldria van és az ontet még kb. 50 kaldria, tehat 6sszesen kevesebb, mint 100
kaloriat tesz ki egy izletes finomsagban és persze, ha el tudod képzelni egy
kicsit kevesebb csokoladéontettel, akkor még sokkal jobb!

7. Az egészséges étrendben naponta hany kis étkezésnek kell lennie?
a. 0
b. 1
c. 2-3
d. 5-7

Megoldas: 2-3

Naponta 2-3 egészséges nassolnivalé kitlin6 mddja annak, hogy szabalyozd a
vércukrszintedet, emeld az energiaszintedet, és kordaban tartsd a sulyod. Ha
sokdig nem eszel, az tulevéshez és falanksaghoz vezethet. Jobb, ha el6re
tervezel. Egyél kisebb adagokban, és egész nap legyen nalad egészséges, magas
rosttartalmu, laktatd nassolnivald.

www.egeszsegesformaban.hu 33




8. Tobbféle maradék van a hiitddben, amelyek nassolasra csabitanak. Az alabbiak
koziil melyikkel fogyasztasz kevesebbet a megengedett kaldria-bevitelbdl?

a. Egy szelet lasagna, kb. 7x7 cm-es darab

b. Két rantott csirke alsécomb

C. 1csésze (kb. 200 gramm) hazi sajtos tészta

d. 1 csésze garnélas piritott rizs (kb. 220 gramm)

Megoldas: Akar hiszed, akar nem, a két rantott csirke alsécomb tartalmazza a
legkevesebb - 6sszesen kb. 250 kaldriat, még akkor is, ha olajban siltek. Ha
leveszed a bundat, a csirkehus izét akkor is élvezheted, és tovabbi 75 kaldriaval
kevesebbet fogyasztasz. Az 6sszes tobbi valasztds egyenként 400-500 kaldria
ko6zott van - ami a legtobb embernek csupan nassolnivaloként tul sok.

9. Néha, amikor ugy gondoljuk, hogy éhesek vagyunk, valéjaban csak szomjazunk. Ha
arra gondolsz, hogy mi az, ami oltana a szomjad és segitene a hirtelen éhségen, melyik
lenne a legjobb valasztas?

a. 3,5dllimonadé

b. 3,5 dl voros-afonyalé

c. 3,5dl grapefruitlé

d. 3,5dl konzerv mangolé

Megoldds: A négy valasztasi lehet6ség kozil a grapefruitlé tartalmazza a
legkevesebb kaldriat. 3,5 dl grapefruitlé kb. 150 kaldriat tartalmaz; az 6sszes
tobbibdl ugyanekkora mennyiség kb. 200 kaldriat tartalmaz, mert mindegyik
tartalmaz hozzaadott cukrot. Vagy ami még ennél is jobb; amikor szomjas vagy,
késtold meg az asvanyvizet egy par evékanalnyi gylimolcslé hozza adasaval.
Frissit6 és izletes, de majdnem nulla kaldriat fogyasztasz vele!
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10. Az alabbi bogyds gyiimdlcsok koziil friss allapotban melyik tartalmazza a
legkevesebb kaldriat csészénként?

a. Mdlna

b. Fekete 4fonya

C. Eper

d. Fekete szeder

Megoldas: Eper

Egy csésze friss eper kb. 45 kaldriat tartalmaz; egy csésze friss malna vagy
szeder 60 kaldriat, egy csésze friss fekete afonya pedig 80 kaldriat. A bogyds
gyuimolcsok gazdagok A és C vitaminban, tartalmaznak rostot és akar keverve is
hasznalhatod 6ket arra, hogy megszinesitsd a kis étkezéseket, reggeliket és
desszerteket. Ha aszalt bogyds gyimolcsoket ragesalsz, ne felejtsd el, hogy fél
csésze szaritott bogyds gyliimolcs egy csésze friss gyimolcsnek felel meg.
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3. Anyagcsere és receptek

Porgesd fol az anyagcseréd!

Irdanyitsd az anyagcseréd ugy, hogy neked dolgozzon! Itt az ideje, hogy beépits a
napirendedbe néhany anyagcsere-gyorsitd tippet, és ezaltal elkerlld a
sulygyarapodast.

PORGESD FEL A SZERVEZETED MOTORIJAT!

Az ételt Uzemanyagként fogyasztjuk. Amikor elégetjik azért, hogy energiat
nyerjink szervezetiink mikodéséhez, a folyamat hét termel. Az étrend-
kiegészit6k segitenek a szervezetliink motorjanak az lzemanyag hatékony
elégetésében, ezdltal segitve azt, hogy az anyagcserénk porogjon, és jol
mukodjon.

TIPPEK A NAPIRENDHEZ

v" Minden nap végezz 30 percig valamilyen testmozgést annak érdekében,
hogy minimalisra csokkentsd a sulygyarapodast és gyorsitsd az
anyagcseréd ritmusat.

v’ Szélkasitsd az izmaidat sulyzds edzéssel naponta haromszor.

<\

Kezd kis |épésekkel - probald 0,5-1 kg-os sulyzdkkal.

v" Ne fogyassz a n6k szamadra javasolt 1200 és a férfiak szamara javasolt
1800 kaldridanal kevesebbet! Ha tul keveset eszel, az lassitja az
anyagcserédet.

v’ Soha ne hagyd ki a reggelit! Ez lassitja az anyagcserédet.

v’ Legyen ndlad fehérje dus egészséges nassolnivald a szénhidrattal telitett

egészségtelen ételek helyett.

* A fenti allitdsokat az Elelmiszer- és Gydgyszeriigyi Hivatal nem véleményezte. A terméknek

nem célja barmely betegség diagnosztizalasa, kezelése, gydgyitasa vagy megelGzése.
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Az anyagcsere: tények és mitoszok
irta Susan Bowerman

Sokat hallunk az anyagcserérél és gyakran hibdaztatjuk "lassu anyagcserénket”
azért, mert képtelenek vagyunk kordaban tartani a sulyunkat. De mi is
pontosan az anyagcsere? Es tehetiink-e barmit azért, hogy megvaltoztassuk az
anyagcsere ritmusunkat?

Az anyagcsere tulajdonképpen a testlinkben lejatszodé 6sszes létfenntartashoz
szikséges kémiai folyamatra utal, amelyek el8segitik a légzést, a vér
pumpalasat, fenntartjak az agymikodést és energiat vonnak ki az ételbdl.
Amikor az anyagcsere ritmus vagy még pontosabban alap (vagy nyugalmi)
anyagcsere ritmus kifejezést halljuk, amely azt a kalériamennyiséget jelenti,
amit a szervezet pusztan létfontossagu szervek miikodtetéséhez naponta
felhasznal. Tovabbi kaldridkat égetiink el a napi tevékenység és testmozgas
soran, de a naponta elégetett kaldéridk nagy részét mindenképpen az alap-
anyagcsere teszi ki.

A naponta elégetett kaldriak szama kozvetlenil kapcsolédik a testfelépitéshez.
Gondolj ugy a testedre, mintha két részre lenne osztva. Az egyik részben van az
0sszes testzsir; a masik részben pedig minden, ami nem zsir (pl. csont, folyadék,
szovet, izom) - ez a zsirmentes rész. A zsirmentes rész mérete hatdrozza meg az
anyagcsere ritmusodat oly mdédon, hogy minden 0,5 kg zsirmentes tomeg
naponta 14 kaldriat éget el.

Ha 75 kg vagy és ebbdl 25 kg zsir és 50 kg zsirmentes tdmeg, akkor nyugalmi
allapotban1400 kaldriat égetsz el naponta. Ha nem sokat mozogsz, ennél nem
sokkal tébbet égetsz el a nap folyaman. De ha 75 kg a sulyod és ebbdl 12,5 kg
zsir és 62,5 kg zsirmentes tomeg, akkor nyugalmi allapotban naponta 1750
kaldriat égetsz el. Ha rendszeresen sportolsz és naponta még parszaz kaldriat
elégetsz, a teljes kaldria felhasznaldsod elérheti a 2000 kaloriat!

Mivel a zsirmentes rész izomszovetet tartalmaz, az egyik legjobb dolog, amit az
anyagcseréd gyorsitasa érdekében tehetsz az, hogy er@sit6 edzést végzel az
izomtomeg novelése érdekében. Ha felépitesz 5 kg sovany izomtomeget, az
még 140 extra kaldria, amit naponta elégetsz, nem beszélve a testmozgds
kozben felhasznalt kaloriakral.
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Ime néhany igazsag és tévhit az anyagcserérdl:
TEVHIT: AZ OREGEDES LELASSITJA AZ ANYAGCSERET

Az igazsag: Az emberek hajlamosak felszedni néhany kilogrammot, ahogy
oregszenek, de ez nem elkerilhetetlen. Jellemz6, hogy az emberek az
oregedéssel kevesebbet, vagy kevésbé intenziven sportolnak, és ez azt jelenti,
hogy naponta kevesebb kaldriat égetnek el. Ahogy az aktivitds és intenzitas
szintje csokken, az izomtomeg is csokkenhet. Ez pedig csokkenti a test
zsirmentes részét, és lassabb anyagcserét eredményez. A szivrendszerre hatd
testmozgas (kardio) kaldridkat éget el és az izom megbrzésére vagy épitésére
szolgdld alloképesség novelését célzd6 edzés nagyszerl ellenszere az
Ooregedéssel 6sszefliggd sulygyarapodast.

TEVHIT: AZ ANYAGCSERE ADOTT ES NEM LEHET MEGVAL TOZT ATNI

Az igazsag: Ugy t(inik, mindannyian ismeriink olyan embereket, akik "azt
esznek, amit akarnak, és soha nem hiznak" vagy olyanokat, akik "csak ranéznek
az ételre, és maris folszednek 5 kilot". Az életstilus azonban nagy szerepet
jatszik a naponta elégetett kaldoriak meghatarozasaban. Annak ellenére, hogy
ugy tdnhet, hogy vannak emberek, akik egyfolytdban esznek, és sohasem
hiznak, valdszinli, hogy maguktdl egészséges, viszonylag alacsony
kaldriatartalmu ételeket valasztanak. Valamint sokan kozilik tobb kaldriat
égetnek el az ugynevezett nem sporttevékenységgel el6idézett hétermelés
(angolul NEAT) soran, ami tulajdonképpen azt jelenti, hogy napkdzben sokat
mozognak. Lehet, hogy tobbet fészkel6dnek, gyakran felallnak az asztalunktdl
napkozben, hogy nyuljtézkodjanak vagy ahelyett, hogy e-mailt irnanak,
lesétalnak a folyosdn, hogy személyesen beszéljenek a munkatarsukkal. Amikor
legkdzelebb nyilvanos helyen jarsz, pl. egy kavéhazban, 6ltsd magadra a
megfigyelS pincér szerepét! Eszreveheted, hogy a stlyosabb emberek nagyon
nyugodtan Ulnek, és alig mozognak. A karcsubb emberek lehet hogy tobb
kézmozdulatot hasznalnak, vagy rdzzak a labfejiket vagy a keresztbetett
ldbukat. A legfontosabb az, hogy épits tobb izmot és haszndld ugy, hogy
mozogsz napkozben.
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TEVHIT: HA AZ ETKEZES MELLE MEGESZEM EGY GRAPEFRUITOT, GYORSABB
LESZ AZ ANY AGCSEREM.

Az igazsag: Semmi kulonleges nincs a grapefruitban, ami felgyorsit ja az
anyagcserédet. Néha azt ajanljak, hogy minden étkezéshez egyél meg egy fél
grapefruitot, hogy gyorsitsd az anyagcseréd. Ez azonban nem azért hatasos,
mert a grapefruit varazslatra képes. Egyszerd, 1édus, alacsony kaldriatartalmu
élelmiszer, ami betolti azt a teret a gyomrodban, amit egyébként lehet, hogy
magasabb kaldriatartalmu ételek foglalndnak el. igy segitheti a fogyast, de
semmilyen hatassal nincs az anyagcserére.

TEVHIT: HA CSOKKENTEM A KALORIAKAT, AZ ANYAGCSEREM LELASSUL, TEHAT
MI ERTELME VAN A TESTMOZGASNAK?

Az igazsag: lgaz, hogy az anyagcseréd ritmusa lelassul egy kicsit, amikor
csokkented a kaldridkat. Ugyanis a tested természetes mdodon toérekedni fog
arra, hogy a lehet6 legjobban megérizze a kaldridkat. Ezek a csokkenések
azonban viszonylag kis mértéklek, és ha az emberek aktivabba valnak
mikdzben fogydkuraznak, az ellensulyozza ezeket a kis valtozasokat. A
fogyokuras étrenddel és a testmozgassal el6segitheted azt, hogy a tested
fenntartsa a kaldriaégetés ritmusat.

R

-

o

|
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ErGsitsd meg az anyagcserédet fehérjével!

Az izomtdmeged ugy mikodik, mint egy kemence - elégeti a kaldriakat és az
elraktarozott zsirt, hogy energiat nyerjen. Minél izmosabb vagy, annal gyorsabb
az anyagcseréd, és annal gyorsabban égeted el a kaldridkat. Sok protein
fogyasztasa napi szinten létfontossdgl a jO egészséghez, energidhoz és
hatékony sulykontrollhoz sziikséges izomtomeg fenntartasahoz.

KEZEDBEN A JO EGESZSEG

Az egészséges ételek gyors elkészitésének kulcsa, hogy legyen egy jol felszerelt
konyhank, hiit8szekrénylink és fagyasztdnk olyan alapvet6 termékekkel, amiket
gyakran hasznalunk. ime néhdany javaslat a készlethez. Nem szlikséges ezek
mindegyikét beszerezni, de az alabbi listdak 6sztondzhetnek arra, hogy Uj
ételeket probalj ki, és valtozatossa tedd az étrendedet.

TAROLOSZEKRENY

e Babfélék

Szaraz babfélék, mint példaul a pinto, csicseriborsd, Cannellini bab,
levesekhez és krémekhez hasznalt fehér babfélék

e Gabonafélék

- Arpa

- Barna rizs, vadrizs, barna basmati rizs

- Teljes ki6rlésd kuszkusz

- Kéles

- Quinoa (koleshez hasonldé dél-amerikai gabona -a ford.)
- Hajdina

- Teljes ki6rlésd tészta

- Teljes ki6rlésd kenyér, pékstitemény

- Kukoricalepény (tortilla)
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Levesalap
- Alacsony sétartalmu lesz(rt csirke- vagy zoldség leves; néhany boltban
masféle valtozat is kaphatd

Konzervek

- Paradicsom

- Bab

- Articsokasziv

- Sult paprika

- Almaszodsz a siteményekbe a zsiradék helyettesitésére

- Vizben elrakott konzerv tonhal, lazac, kagyld, garnéla, tarisznyarak,
csirkemell

Fehérjepor

- Herbalife® Formula 1 Shake Italpar

- Magas fehérjetartalmu hidegen fogyaszthatd gabonapelyhek

- Zabpehely

- Tobbféle gabonat tartalmazé melegen fogyaszthaté gabonapehely

Sos keksz
- Alacsony zsirtartalmu, teljes ki6rlés(i sos keksz

Szaritott élelmiszerek
- Napon szaritott paradicsom
- Szaritott gomba

Siiteményekhez

- Teljes ki6rlési buzaliszt

- Teljes ki6rlésd fehér buzaliszt

- Holland kakadpor

- Slritett alacsony zsirtartalmu tej
- Kukoricaliszt sGritéshez

Nassolnivalok
- Herbalife® Fehérjeszelet
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e Gabonapelyhek

e Tea

- Z0ld tea

- Fehér tea

- Wulong

- Fekete tea

- Rooibos

- Gyégynovényteak

4 77 4 77

HUTO ES MELYHUTO

e Magvak

- Pekandio

- Did

- Feny6mag

- Mandula és mas fan termé mogyoroéfélék a mélyh(t6ben tarolva

e Gyilumolcs

- Mélyh(itott gyimolcs 6mlesztve, édesités nélkiil csomagolva, a
fagyasztott gylimolcs nagyszer( a fehérje shake-hez. Ezen kivil gyorsan ki
lehet olvasztani a mikrohullamu siit6ben, és gyors reggelit lehet bel6le
késziteni joghurttal vagy turdval keverve.

- Fagyasztott bogyds gyliimolcsok

- Alma

- Cseresznye

- Mango

- Ananasz

- Oszibarack
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e Mélyhiitott zoldség - Mindenféle, de kiilonosen az alabbiak, amelyek
omlesztett csomagolasban kivaléak levesekhez, wokban siitéshez és
tésztakhoz:

- Spendt

- Z6ldbab

- Szeletelt paprika

- Z6ldség keverék wokban sutéshez
- Brokkoli és karfiol

e Hal

- Omlesztve csomagolt garnéla és fésiikagyld
e Vegetarianus ételek

- Vegetarianus hamburgerpogacsak és virslik
o Tejtermékek

- Félzsiros tej vagy szojatej

- Tojas vagy tojasfehérje

- Sovany turoé

- Alacsony zsirtartalmu joghurt

- Alacsony zsirtartalmu sajt rudacskak
- Alacsony zsirtartalmu parmezan sajt
- Alacsony zsirtartalmu ricotta sajt

e Gabonak
- Teljes ki6rlésl kenyér
- Kukoricalepény

- |
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FUSZEREK ES iZESITOK

e Ecetek
- Balzsamecet
- Rizsecet
- Almaecet

e Olajok
- Olivaolaj (f6z6spray formajaban is)
- Szezamolaj
- Didolaj
- Avokadoolaj

e Filiszerek és fliszernovények
- Szegf(i bors
- Gyombér
- Fahéj
- Szerecsendid
- Szegfliszeg
- Koriander
- Kurkuma
- Kardamom
- Fehér bors
- Fekete bors
- Szaraz, daralt, er8s paprika
- Kbmény
- Oregand
- Bazsalikom
- Rozmaring
- Kakukkfd
- Zsdlya
- Kapor
- Currypor
- Fokhagymapor
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TEDD KONNYEBBE ES VALTOZATOSABBA ETELEIDET!

- Voréshagymapor
- Mustarpor
- Vaszabi

o Egyéb izesitok
- Dijoni mustar
- Tabasco szész
- Light szdjasz0sz
- Paradicsomszdsz
- Miso krém
- Osztriga sz6sz
- Thai hal szdsz
- Chilis-fokhagymaszosz
- Salsa

e Kivonatok
- Természetes vanilia, juhar, mandula, narancs, citrom, menta

e Friss gylimolcsok és zoldségek
Probalj meg helyi és szezondlis gylimolcsoket és zoldségeket beszereznil
Kényelmesebb, ha el6re darabolt répat, elémosott salatalevelet és egyéb
z0ldségeket, gyalult kdposztat, darabolt hagymat és fokhagymat és
frissen felvagott gyimolcsot hasznalsz

- |
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A FELADATOD ERRE A HETRE

Ezen a héten két kihivassal kell szembenézned! Az els6 az, hogy minden héten
kdstolj meg egy Uj gyimolcsot vagy zoldséget! Legtdobben ugyanazokat az
ételeket essziik nap mint nap, és majdnem 0Osztonosen végezziik a bevasarlast
is - ugyanazokat a dolgokat vessziik minden héten. Ha szereted a spendtot,
probalj ki mas levélzoldségeket is, mint a fejes kelkaposzta, a mangold vagy a
korai kelkdaposzta. Ha narancsot és almat szoktal enni, akkor késtold meg a
vérnarancsot vagy egy Uj almafajtat! A szokdsos fehér burgonya helyett a
valtozatossag kedvéért késtold meg az édesburgonyat! Minden gyiimolcsnek és
z6ldségnek meg van a sajat pozitiv hatasa az egészségre és tobbféle gyimodlcs
és z0ldség fogyasztasa nagyszeri modszer arra, hogy az étrended
tapanyagtartalmat néveld.

A masodik kihivas ezen a héten az, hogy "konnyits" az egyik kedvenc
recepteden! Nézd meg az alabbi tablazatot a hozzavaldk helyettesitéséhez és
nézd meg, hogy fel tudod-e hasznalni a kedvenc receptedhez! Ezen kivil nézd
meg a tippeket arra, hogy az elkészités soran hogyan csékkentheted a zsirt és
kalériat! Akdr az a meglepetés is érhet, hogy az egészségesebb valtozatot
jobban kedveled majd.

Ha a recept ezt Hasznald ezt helyette: Megjegyzések

mondja:

Daralt marhahus Daralt pulyka vagy Kend ki a tepsit a stités
csirkehus, tofu vagy el6tt, a stités utan pedig

vegetarianus készitmény | onts ki a tepsibél minden
zsiradékot!

Vaj vagy margarin | Almaszdsz; aszalt Kisérletezned kell, de
szilvapliré helyettesitheted a receptben
megadott zsiradék legalabb
felét, és ezaltal a
tapanyagtartalmat is noveled

Vaj a z6ldségek F6z6spray, levesalap, Fujd be a tepsit a f6z6spray-
parolasahoz bor, z6ldségleves vel, parolj borban,

levesalapban vagy
z0ldséglevesben!
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Fedd be az edényt, hogy a
z6ldségek megpuhuljanak!

Sajt

Alacsony zsirtartalmu
sajt

Hasznalj csokkentett
zsirtartalmu sajtot, és ha
lehet, csokkentsd a recepthez
felhasznalt teljes
mennyiséget!

Tejszin (nem
habtejszinhez)

Sdritett alacsony
zsirtartalmu tej, Félzsiros
vagy alacsony
zsirtartalmu

Az alacsony zsirtartalmu
sUritett tej hasznalhaté
receptekhez és kavéba

Tojasok a sutéshez

Tojasfehérje vagy tojas
helyettesit6k

A tojashelyettesit6k 99%-a
tojasfehérje; sitésnél két
tojasfehérjével helyettesithet6
egy egész tojas.

Majonéz

Alacsony zsirtartalmu
majonéz

Mogyorofélék

Hasznalj kevesebbet

Csokkentsd a mennyiséget a
felére, és az intenzivebb
izhatas érdekében piritsd meg
a magokat!

Tejfol, krémsaijt,
turd

Hasznald az alacsony
zsirtartalmau
valtozatokat; az alacsony
zsirtartalmud natur
joghurt helyettesitheti a
tejfolt

Probald ki, hogy a turdt egy
turmixgépben 6sszekevered
egy kis citromlével; selymes
allagu lesz és haszndlhato a
tejfol helyett
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IZLETES TIPPEK

v’ Haszndlj rendszeresen f6zGsprayt! Fujd be az edényt, amikor még hideg
és helyezd a langra! Ezzel a kis lépéssel jelentésen csdkkentheted a
zsirmennyiséget. Amikor az edény forré adhatsz hozza egy kevés
egészséges olivaolajat izfokozéként.

v’ Helyettesitsd a finomitott szénhidratokat teljes ki6rlésdi gabonaval:
Kostold meg a barnarizst, teljes ki6rlés( lisztb6l készult tésztat, teljes
kiorlésl kenyeret és kekszeket, a teljes ki6rlésl kuszkuszt és a zabkdasat
tejbegriz helyett. Vehetsz gyors barnarizst, ami 15 percen belll készen
van.

v' A kaldridk csokkentése és a tapanyagtartalom ndvelése érdekében a
levesekhez, chilihez, ragukhoz, rakott ételekhez, tonhal vagy
csirkesalatakhoz és tésztaszdszokhoz adj felkockazott zoldségeket!

v’ A pérolt z6ldségeket inkdbb citrommal, ecettel, fliszernévényekkel,
fokhagymaval, voréshagymaval és fliszerekkel izesitsd a vaj és szoszok
helyett!

v A valtozatossag kedvéért tegyél gyimdlcsot a saldtdba! Kostold meg friss
naranccsal vagy mandarin gerezdekkel, almaval vagy kivivel! A nagyobb
tdpanyagtartalom érdekében a jégsaldata helyett hasznalj sotétzold
levélzoldségeket!

v' A mélyh(itott zoldségek és gyimdlcsék ugyanolyan taplaléak és frissek,
lehet, hogy olcsdébbak is, és igy olyan élelmiszereket is ehetsz, amelyek
lehet, hogy egyetlen évszakban sem teremnek meg. Példaul az 6mlesztve
fagyasztott spendtlevelek és darabolt z6ldségek konnyen hozzaadhatdk
levesekhez és ragukhoz.

v’ Hasznald ki az egészséges elGkészitett termékek elényeit, mint példaul a
megmosott salatafélék, el6készitett gyimolcsok és a bébirépa. Lehet,
hogy tobbe kerilnek, de ha folyamatosan vasarolsz gyimolcsot és
z0ldséget és kidobod azokat, mert nem szdnod rd az id6t az
elkészitésikre, akkor lehet, hogy ez a megoldas hosszu tavon kevésbé
koltséges. Ha a boltban ahova jarsz van salatabar, akkor ott vehetsz
megmosott, el6készitett zoldségeket, példaul brokkolit, gombat, karfiolt
és sargarépat, amik idealisak parolashoz vagy wokban sitéshez.
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v Latogass el a koérnyékbeli piacral A termények 4&ltaldban sokkal
frissebbek, mint amit a boltokban taldlsz, ami azt jelenti, hogy a
z6ldségek nem fonnyadnak meg olyan gyorsan, és az élelmiszerek
megtartjdk tdpanyagértékiiket. Rataldlhatsz ujfajta gyliimolcsokre és
z0ldségekre, amiket megkdstolhatsz, és az évszaknak megfelel6
élelmiszereket fogod enni.

v' A leveseket hozzdadott vaj, liszt vagy tejszin nélkil is besdritheted.
Turmixolj 6ssze egy kevés levesalapot zoldségekkel, és keverd bele a
levesbe! Vagy készits "krémlevest" ugy hogy megf6z6d a zoldségeket
levesalappal, voréshagymaval, fokhagymaval és fliszerekkel egytitt, majd
az egészet Osszeturmixolod egy kevés alacsony zsirtartalmu tejjel vagy
puha tofuval és kész az izletes krémes leves.

v' Prébalj ki kilénbdz8 mustarokat és eceteket a saldtdk zsir nélkili
izesitésére.

v F6zz dupla adagot a jol fagyaszthatd ételekbdl, mint példaul a levesek,
raguk és rakott ételek. igy amikor faradt vagy és nem akarsz f6zni,
elévehetsz valami egészségeset a mélyh(it6bél ahelyett, hogy a kif6zdét
valasztanad.

v' Mér sokszor halhattad, hogy ne véasarolj éhesen. Tul nagy a kisértés arra,
hogy egészségtelen ételeket valasztasz. Készits listat, és amennyire lehet
ragaszkodj hozza, de légy rugalmas.

v' A boltok nagy gondossdggal vannak berendezve azért, hogy minél
csabitobbak legyenek szamodra, ugyhogy allj ellen a pénztarnal
elhelyezett édességek csabitasanak! A felmérések azt is mutatjak, hogy
azok, akik nagy kiszerelésben vasaroljak az élelmiszereket, hajlamosak ra,
hogy nagyobb adagokat fogyasszanak, ezért prébald meg betartani a
megfelel§ adagokat, ha a kedvez6bb aru, nagy kiszerelést valasztod!

www.egeszsegesformaban.hu 49




A RECEPTEK ATALAKITASA

ime egy példa arra, hogyan tudod atalakitani a recepteket ugy, hogy az
eredmény egészségesebb étel legyen. Kisérletezz a receptjeiddel otthon te is!

Ez a garnélas rizottd igazi lélekemelS étel, és egy vegyes saldtaval és
desszertként gylimodlccsel nagyszer( vacsorara. Ugyanakkor sok egytdlételhez
hasonldan az eredeti recept tele van zsirral, mint példaul a vaj, sajt és s(ritett
leves-konzervek. Az eredeti recept 12 dkg vajat ir, egy doboz konzerv
gombakrémlevest és 20-25 dkg reszelt Cheddar sajtot.

A tapértéket ugy noveltik, hogy a sajtot felére csokkentettliik, a zsirt 8
ev6kanalrél 2-re (és a vajat egészséges oliva olajjal helyettesitettiik), és
készitettink egy egyszer(i gombaszoszt a zsirral és soval teli konzerv leves
helyettesitésére. Tovabbi mdédja a tapérték novelésének az, ha a fehér rizst
barnaval helyettesitjik. Ezen kivil adhatunk az ételhez néhany f6tt brokkoli
rozsat azért, hogy egy igazi egytalételt kapjunk.

REGI VALTOZAT (6 ADAG)

1 nagy zoldpaprika, felkockazva

1 kdzepes voroshagyma, felkockdzva

12 dkg vaj vagy margarin

1/2 kilogramm nyers, kbzepes méret(i garnéla megtisztitva és kibelezve
1/2 evBkanal sé

1/4 ev6kanal 6rolt chili paprika

1/2 kg f6tt hosszUszemdi rizs

1 doboz (kb.30 dkg) sdritett gombakrémleves

20-30 dkg reszelt Cheddar sajt

Tapanyagtartalom adagonként:
Kaldria: 642

Zsir: 42 gramm

Fehérje: 33 gramm

Rost: 2 gramm
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ATALAKITOTT VALTOZAT

1 nagy zoldpaprika, darabolva

1 kozepes voroshagyma, felkockdzva

2 ev6kanal olivaolaj, egyenként
felhasznalva

1/2 kilogramm nyers, kozepes méretd
garnéla megtisztitva és kibelezve

3/4 evGkanal so

1/8 ev6kanal 6rolt chili paprika

60 dkg f6tt barnarizs

30 dkg friss gomba, szeletelve

3 ev6kanal liszt

3,5 dl félzsiros tej

12 dkg alacsony zsirtartalmu reszelt
Cheddar sajt

Tapanyagtartalom adagonként:

Kaldria: 320 (megfeleztiik)

Zsir: 10 gramm (75%-kal kevesebb)

Fehérje: 24 gramm (kicsit kevesebb, mivel a sajtot megfeleztik, de adagonként
igy is rengeteg)

Rost: 4 gramm (dupldja)

Elkészités:

Melegitsiik el6 a stutét 180 fokra. Fujjunk be egy 25x31cm méretl sttétalat
tapadas gatld f6z6spray-vel és tegyiik félre.

Egy nagy teflon serpeny6ben kozepes langon paroljuk a garnélat egy evékanal
olivaolajban 2-3 percig, amig a rakok rézsaszinlvé valnak. Majd vegylk le a
tzrél és tegyik félre. Ugyanebben a serpeny6ben paroljuk puhdra a gombat, a
z6ldpaprikat és a hagymat a maradék olivaolajban. Keverjik bele a lisztet, a sét
és a chili paprikat és f6zziik egy percig, hogy a liszt nyers ize eltlinjon.
Folyamatosan adjuk hozza a tejet és kevergessiik simara. Forraljuk fel és f6zzik
és kevergessiik két percig, amig be nem sirlisodik. Adjuk hozza a rizst, a sajt
felét és a garnélat, és keverjik jol 6ssze. Az egészet Ontsiik bele a slt6talba és
susstik kb. 30-35 percig, vagy amig at nem forrésodik. Szojuk rd a maradék
sajtot; fedjlk le és hagyjuk allni 5 percig, amig a sajt meg nem olvad.

*A tapértékek megkozelitGlegesek, és markanként és termékenként eltérhetnek
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FEHERJEDUS SHAKE RECEPTEK A HERBALIFE® FORMULA 1
FELHASZNALASAVAL

CSOKOLADES MALNA SHAKE

v
v
v

v
v

2 ev6kanal Herbalife Formula 1 csokoladé iz( ital por

2 ev6kanal Herbalife Személyre Szabott Fehérje-koncentratum

2,5 dI félzsiros tej vagy natur szdjatej 1 pohdr (15 dkg) fagyasztott mdlna
1/8 tedskanal narancskivonat

4 jégkocka

Tegylik a hozzavaldkat a turmixgépbe, és alaposan keverjiik 6ssze, amig a
jég kockak teljesen 6ssze nem tornek.

EPER-KIWI SHAKE

AN NN N Y N

2 ev6kanal Herbalife Formula 1 vanilia iz italpor

2 ev6kanal Herbalife Személyre Szabott Fehérje-koncentratum

2,5 dl félzsiros tej vagy natur szdjatej

1/2 pohar (75 gramm) mélyh(itott egész eper

1 nagyon érett kiwi meghamozva

1/8 teaskanal citromkivonat

4 jégkocka

Tegylk a hozzavaldkat a turmixgépbe, és alaposan keverjik 6ssze amig a
jégkockak teljesen 6ssze nem tornek.

Polonkainé Corina
Fliggetien Tandcsado

J, HERBALIFE
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MOGYOROS KEHELY
v’ 2 kandl Herbalife Formula 1 vanilia iz(i ital por
v 1,5 dl szdjatej
v’ 2 evBkandl alacsony zsirtartalmu natur joghurt
v’ 1 evBkanal tort térék mogyord
v Tegylk a hozzdvaldkat a turmixgépbe, és alaposan keverjik 6ssze.

BANANOS SUTEMENY iz( SHAKE

2 ev6kanadl Formula 1 vanilia iz( italpor

2 ev6kanadl Herbalife Személyre Szabott Fehérje-koncentratum
2,5 dl félzsiros tej vagy natur szdjatej

Egy nagyon érett banan fele

1/8 evékanal dié vagy mandula aroma

Néhany csepp vanilia-kivonat

Egy csipet fahé;j

4 jégkocka

Tegylik a hozzavaldkat a turmixgépbe, és alaposan keverjiik 6ssze, amig a
jég kockak teljesen 6ssze nem tornek.

AN N N N NN NN

Polonkainé Corina
Filiggetlen Tanacsado

J HERBALIFE

1
www.egeszsegesformaban.hu 53




ANANASZ-NARANCS-KOKUSZ SHAKE

2 ev6kanadl Formula 1 vanilia iz ital por

2 ev6kanal Herbalife Személyre Szabott Fehérje-koncentratum

2,5 dl félzsiros tej vagy natur szdjatej

1 pohdr (20 dkg) darabolt, mélyh(tott ananasz

1/8 ev6kanal kdkuszkivonat

1/4 ev6kanal narancskivonat

4 jégkocka

Tegylk a hozzavaldkat a turmixgépbe, és alaposan keverjiik 6ssze, amig a
jég kockak teljesen 6ssze nem tornek.

AN N N N NN

Polonkainé Corina Fiiggetien
Tanacsado

W, HERBALIFE

CSOKOLADE-EPER SHAKE

2 ev6kanadl Formula 1 csokoladé iz( ital por

2 ev6kanal Herbalife Személyre Szabott Fehérje-koncentratum

2,5 dl félzsiros tej vagy natur szdjatej

1 pohdr (15 dkg) mélyh(itott egész eper

Par csepp vanilia-kivonat

4 jégkocka

Tegylik a hozzavaldkat a turmixgépbe, és alaposan keverjiik 6ssze, amig a
jég kockak teljesen 6ssze nem tornek.

ASANANENE NENEN
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NARANCS SHAKE

2 ev6kanadl Formula 1 vanilia iz ital por

2 ev6kanal Herbalife Személyre Szabott Fehérje-koncentratum

2,5 dl félzsiros tej vagy natur szdjatej

3 ev6kanal fagyasztott narancslé-s(iritmény

1/4 ev6kanal vanilia-kivonat

4 jégkocka

Tegylik a hozzavaldkat a turmixgépbe, és alaposan keverjiik 6ssze, amig a
jég kockak teljesen 6ssze nem tornek.

ASANANENE NENEN

MANDARIN-MANGO SHAKE

2 ev6kanal Formula 1 vanilia iz( ital por

2 ev6kanal Herbalife Személyre Szabott Fehérje-koncentratum

2,5 dl félzsiros tej vagy natur szdjatej

1/2 pohar (75 gramm) darabolt mangd

1/2 csésze konzerv mandarin, lecsepegtetve

4 jégkocka

Tegyuk a hozzavaldkat a turmixgépbe, és alaposan keverjik 6ssze, amig a
jég kockak teljesen 6ssze nem tornek.

DN NI N RN

CSUPA-GYUMOLCS SHAKE

2 ev6kanal Formula 1 vanilia izl italpor

2 ev6kanal Herbalife Személyre Szabott Fehérje-koncentratum

1/3 csésze (kb. 42 gramm) félzsiros tejpor

1 csésze (2,5 dl) alacsony kaldriatartalmu vorosafonya lé

1 pohar (15 dkg) mélyh(itott bogyds gyliimolcs keverék

Par csepp vanilia-kivonat 4 jégkocka

Tegyuk a hozzavaldkat a turmixgépbe, és alaposan keverjiik 6ssze, amig a
jég kockak teljesen 6ssze nem tornek.

DN NI N RN
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ALMAS PITE izU SHAKE

AN N NN SN

2 ev6kanadl Formula 1 vanilia iz ital por

2 ev6kanadl Herbalife Személyre Szabott Fehérje-koncentratum

2,5 dl félzsiros tej vagy natur szdjatej

1 pohdr (15 dkg) szeletelt fagyasztott alma

Néhany csipet fahéj, szerecsendid és szegfliszeg

1/4 ev6kanal vanilia-kivonat

4 jégkocka

Tegylik a hozzavaldkat a turmixgépbe, és alaposan keverjlik 6ssze, amig a
jég kockak teljesen 6ssze nem tornek.

CAFE MOKKA SHAKE

v’ 2 ev6kanal Formula 1 vanilia iz(i italpor

v' 2 ev6kanal Herbalife Személyre Szabott
Fehére-koncentratum

v’ 2,5 dl félzsiros tej vagy natur szdjatej

v' 1/2 kézepes banan

v’ 2 evBkanal instant kavé granuldtum

v’ Egy csipet fahéj

v’ 4 jégkocka

v’ Tegyuk a hozzdvaldkat a turmixgépbe, és
alaposan keverjik 0Ossze, amig a jég kockak
teljesen 0ssze nem tornek.

MANDULAS 0SZIBARACK SHAKE

DN NI U NN

2 ev6kanal Formula 1 vanilia iz( ital por

2 ev6kanal Herbalife Személyre Szabott Fehérje-koncentratum

2,5 dl félzsiros tej vagy natur szdjatej

1 pohdr (15 dkg) szeletelt Gszibarack Par csipet 6rolt gyombér

1/4 ev6kanal mandulakivonat

4 jégkocka

Tegylik a hozzavaldkat a turmixgépbe, és alaposan keverjiik 6ssze, amig a
jég kockak teljesen 6ssze nem tornek.
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MANDULAS OSZIBARACK SHAKE
v’ 2 evBkanal Formula 1 vanilia iz ital por
v’ 2 evBkanal Herbalife Személyre Szabott Fehérje-koncentratum
v’ 2,5 dl félzsiros tej vagy natur szdjatej
v’ 1 pohdr (15 dkg) szeletelt &szibarack Par csipet 6rolt gyombér
v’ 1/4 evBkanal mandulakivonat 4 jégkocka
v

Tegylik a hozzavaldkat a turmixgépbe, és alaposan keverjiik 6ssze, amig a

jég kockak teljesen 6ssze nem tornek.

-,

. e “Q%/

FEKETE-ES VOROSAFONY AS SHAKE

2 ev6kanal Formula 1 vanilia izl italpor

2 ev6kanal Herbalife Személyre Szabott Fehérje-koncentratum
1/3 csésze (kb. 42 gramm) félzsiros tejpor

1 csésze (2,5 dl) alacsony kaldriatartalmu vorésafonya |é

1 csésze (kb. 155 gramm) fagyasztott fekete afonya

Néhany csepp narancs kivonat

4 jégkocka

AN N N S NN

jég kockak teljesen 6ssze nem tornek.

Tegyuk a hozzavaldkat a turmixgépbe, és alaposan keverjik 6ssze, amig a
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HERBALIFE FORMULA 1 PITE- ALAP RECEPT

3/4 csésze (kb. 90 gramm) Formula 1 italpor (barmilyen iz()

5 dl félzsiros tej vagy natur szdjatej

1 kis csomag cukormentes vagy cukorral készilt instant pudingpor

1 kész pite alap

Keverd simdra a Formula 1 Shake ital port a félzsiros tejjel vagy

szbjatejjel. Add hozza a pudingot és keverd jol 6ssze. Tedd bele a kész

pitetésztat egy nylon szatyorba és tord jol 6ssze. Nyomkodj egy
evGkanalnyi tésztat egy 250 grammos tal aljaba. Mérj ki 1/2 csészényit

(kb. 125 ml) a krémbdl és tedd a tészta tetejére. Adj hozza 1 ev6kanal

tejszinhabot és fedd be. Hat pite lesz beldle.

v’ Elkészitheted a sajat valtozataidat a kulénboz8 izesitésli Herbalife®
Formula 1 Shake ital porok es desszertporok felhasznaldasaval és
diszitheted kilonb6z6 gylimdlcsokkel. JOI fagyaszthato, igy készithetsz
kilonb6z6 izben és beteheted a mélyhltébe. Egy étkezést
helyettesitéseként kényeztesd vele magad néha és mindenképpen egy
adag gyimolccsel egylitt fogyaszd (akar mellé, akar diszitésként).

ASANENENRN

HERBALIFE FORMULA 1 ZABKASAVAL

2 kanal Formula 1 Shake italpor (barmilyen izesités)

1/3 csésze szaraz zabpehely (kb. 30 gramm)

1,5-2 dl félzsiros tej

F6zd meg a szaraz zabpelyhet a félzsiros tejben, és aztan keverd hozza a
Formula 1 Shake ital port.

Egy adag= 1 étkezés

ENEANEA NN

<\

HERBALIFE FORMULA 1 ES JOGHURT
v Keverj bele 2 kandl Formula 1 Shake italport (barmilyen izd) 2,5 dI
alacsony zsirtartalmu joghurtba (barmilyen iz(i) és fogyaszd egészséggel!
v Egy adag = 1 étkezés
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JUHARSZIRUPOS - PEKANDIOS SZELET

1 csésze (kb. 125 gramm) Formula 1 vanilia iz( ital por
1 csésze (kb. 90 gramm) szaraz zabpehely

1/2 csésze (kb. 130 gramm) mogyorovaj

1/2 csésze tiszta juharszirup

1-2 kupak juhar aroma

1/2 csésze (kb. 60 gramm) darabolt pekandio

Keverd Ossze az Osszes hozzavaldot és nyomkodd bele a masszat egy
20x20 cm-es tepsibe.

Vagd fol 16 darabra.

Egy adag=egy étkezés

ASANANENE NENEN

S S
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Egészséges reggeli - érezd magad jol és tartsd kordaban a sulyodat!

Va

--EGYOLDALU-REGGEL

Reggel az olyan egyszerl szénhidratok, mint a cukros finomitott
gabonapelyhek, a fehér kenyér és a piritds lehet, hogy adnak egy kis energiat és
csillapitjdk az éhséged, de a hatds nem tartds. A tested valasza, hogy a
vércukorszint leesik. Ezen kiviil a tobbi, a tested megfelel6 mikodéséhez
szlikséges tapanyag is hianyzik, mint példdul a protein, rostok, vitaminok és
asvanyi sok, és az egészséges telitetlen zsirsavak. Ennek eredményeképpen
rovid idé elteltével faradtnak  érzed magad, elveszted a
koncentraléképességedet, és Ujra éhesnek érzed magad ebéd el6tt, még tobb
szénhidratra vagysz. Ha beadod a derekad, akkor ez 6rdogi korré valik. Az
energiaszint ismételt hirtelen emelkedése és esése felboritja a szervezet
egyensulyat és ennek eredményeképpen hosszu tavon hatassal van a sulyodra
és kozérzetedre.

z

- AREGGELHKIHAGYASA

Lehet, hogy reggel nem érzed magad éhesnek, vagy esetleg nincs idéd enni. A
reggeli kihagydsanak azonban kellemetlen kovetkezményei vannak. A
szervezeted megprobal a megfelel6 mikodéshez szikséges tapanyag-és
viztartalékokra tamaszkodni, amelyek azonban az éjszaka folyaman
megcsappantak. Ha nem eszel semmit, valdszind, hogy kicsit késébb faradt és
éhes leszel, és olyanok utan fogsz vagyakozni, mint a csokoladé, az édes kavé
vagy kekszek azért, hogy energiat nyerj és megemeld a vércukorszinted. Ebben
az esetben is ennek az 6rdogi kdrnek a tul magas és tul alacsony értékei hosszu
tavon befolyasolhatjak a sulyod és a kozérzeted.

v' KIEGYENSULYOZOTT FEHERJE ALAPU REGGELI

Ez a reggeli hosszu ideig felhasznalhatd tapanyagokkal, vizzel és energiaval latja
el a szervezetedet. Az egészséges fehérjét tartalmazd reggeli segit, hogy
hosszabb ideig elégedettnek érezd magad és elkeriild a délel6tti nassolast. Egy
jol  kiegyensulyozott reggeli, amely elegendé energiat és megfeleld
tapanyagokat biztosit, hozzasegitheti a szervezeted ahhoz, hogy egésznap
egyensulyba maradhasson és hosszu tavon jelentés mértékben hozzajaruljon a
jobb testsulykontrollhoz és a jé kbzérzethez.
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TAPANYAG KOZPONTU ETREND

A Téapanyagkdzpontl Etrend, azaz a sejtszint(i tdpldlkozas segitségével az
egészséges tapanyagok taplaljak a sejtjeidet az altalunk kialakitott kivételes
tdpanyag-kombinacidkkal, amelyek vitaminokat, antioxidansokat, és asvanyi
anyagokat tartalmaznak, amik tdmogatjak a sejtek m(ikodését. igy a termékeink
egészséges tapanyagokat juttatnak a sejtekbe az egész testben az egészséges
étrend részeként. A sejtek az emberi test alapegységei, amelyek biztositjak az
energiat minden tevékenységhez - a gondolkodastdl a névekedésig.

A Herbalife ezt a Sejtszint(i Taplalkozast egyedi, tudomdanyos formuldkon
keresztlil a legmagasabb szintre fejleszti. Ezek a formulak a kivald min&ségi
O0sszetev6k gondosan Osszeallitott keverékébdl és azok tapértékének
megbrzésére hasznalt mddszerekbdl allnak. Személyre szabjuk a
programjainkat annak érdekében, hogy minden egyes ember igényét
kielégitsiik ... ez a Herbalife megkiilonbozteto el6nye.
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4. Zsirok

NEZD MEG A CIMKET

irta Susan Bowerman

Paradicsom krémleves 400 gramm

Tapérték

100g 1/2 doboz
Energiatartalom - kJ 237kl 475KkJ
- kcal (Kaldria) 57 kcal 113 kcal
Fehérje 09g 18¢g
Szénhidrat 6,6g 13,3g
(amelybél cukor) (49g) (9,8g)
Zsir 30g 5,9
(amelybdl telitett) (0,2g) (0,4¢g)
Rost O4g 08¢g
Natrium 0,3g 06¢g

Natrium-egyenérték O0,7g 1l4g

Az egyik legfontosabb képesség, amit mesterien elsajatithatsz az, hogyan kell
ugy elolvasni egy tajékoztatd cimkét ugy, hogy pontosan tudd, mit
tartalmaznak az ételek.

Nézziik meg a fenti példat és vegyik sorra az informacidkat fentrél lefelé ...

Tapérték 100g-ra és adagonként:

Erre nagyon figyelj oda! Sokan azt feltételezik, hogy a kis csomagos édes
kekszek, sés kekszek, vagy kozepes méretli konzervek és zacskdk egyetlen
adagot tartalmaznak. Azonban lehet, hogy nem ez a helyzet. A példaban a
konzervdoboz két 200 grammos adagot tartalmaz, de a tdpérték a jobb oldali
oszlopban csak egy adagra vonatkozik, ami az Grtartalom felének felel meg.

Kalériak, Zsir, Szénhidrat és Fehérje:

Mint minden mas tapanyag esetében is, a jobb oldali oszlopban taldlhaté
szdmok az egy adagra vonatkozé értékek. Ebben a példaban egy adag
paradicsom krémleves 113 kaldriat tartalmaz. Azonban, ha az egész dobozzal
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elfogyasztod (két adag), akkor mar 226 kaldriat vittél be. Ez a cimke azt is leirja,
hogy a zsirokbdl mennyi a telitett zsir.

A "szénhidrat" szintén az adagonkénti értékeket adja meg. Tartsd észben, hogy
ez a természetes eredetlieket is magaban foglalja, mint példaul a tejben vagy a
gylimolcsben |évé természetes cukor, tehat nem mindig konnyld megmondani a
"cukor" elnevezésl sor alapjan, honnan szarmazik a cukor anélkil, hogy
megnéznénk az 6sszetevdk listajat. Ha egy gabonapehelyben kevés hozzaadott
cukor van - de tartalmaz mazsolat - lehet, hogy a cukortartalom magasnak
tinik, de természetes gylimolcscukorbdl szarmazik.

Ellenérizd a cukrot az dsszetevék listdjan! A hozzdadott cukornak rajta kell
lennie az Osszetevdk listdjan, ami mindig a legnagyobb aranyu Osszetevével
kezd6dik. Figyelj oda a széhasznalatra, amivel a hozzaadott cukrokat leirjak,
mint példaul szukrdz, glikoz, fruktéz, maltdz, hidrolizalt keményits, invert
cukor, kukoricaszirup és méz. Ha ezek kozil valamelyiket a lista elején latod,
akkor tudod, hogy a termék valdszin(ileg sok hozzaadott cukrot tartalmaz.

Az élelmiszergyartok néha tobbféle édesitét hasznalnak egy termékben -
mindegyiket kis mennyiségben - igy az 6sszetevok "el vannak hintve" a listaban,
de 6sszesitve gyakran jelentés mennyiséget képviselnek.

A rost és a cukrok beletartoznak az Osszesitett szénhidratmennyiségbe. Egy
adagonként legaldabb 5 gramm rostot tartalmazé étel megfelel6 rostforrasnak
szamit.

Ajanlott napi bevitel (ROA):

Néha az ajanlott napi bevitel is fel van tlintetve az ételek cimkéin. Ezek
standard értékek, amelyeket élelmiszereken elhelyezett cimkékhez hataroztak
meg. Hasznos lehet Osszehasonlitani az adott ételben talalhatd tapanyagok
mennyiségét az ajanlott napi mennyiséggel. Mivel bizonyos korcsoporthoz (és
néha nemhez) tartozok megfelel6 egészségi dllapotahoz szlikséges energia vagy
tdpanyagmennyiséget mutatnak, dtmutatasként hasznalhaték, de ne
tekintslink rajuk pontos ajanlott mennyiségként. Ennek ellenére ellenérizni
lehet ezeket az értékeket, hogy kiderilljon, hogy egy adott élelmiszernek,
amelyikrél tajékozddni szeretnél, magas vagy alacsony-e a tapanyagtartalma.
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Ime néhany dolog, amire oda kell figyelni, amikor az élelmiszerek tajékoztaté
cimkéjét tanulmanyozod:

v’ Minden 5 gramm zsir egy tedaskanalnyi zsirnak felel meg (vagy egy
darabka vajnak). A fenti példdban minden adag leves 5,9 gramm zsirt
tartalmaz - az kb. egy teaskanal vagy egy darab vaj adagonként. Ha
elfogyasztod az egész dobozzal (két adag), akkor két darab vajnak
megfelel6 mennyiségl zsirt eszel meg!

v" Minden 4 gramm cukor egyenld egy tedskanalnyi mennyiséggel. A fenti
leves 9,8 grammot tartalmaz adagonként, vagyis kicsit tobb mint két
teaskanalnyit. Egy fél liter édesitett tea azonban akar 30 grammot is
tartalmazhat adagonként (egy palackban 2 adag van). Ha megiszod az
egész Uveggel, 60 gramm cukrot fogyasztasz el- az 15 teaskanal, vagyis 5
ev6kanal!
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A TELJES IGAZSAG A ZSIROKROL

irta Susan Bowerman

Az étrendben elfogyasztott zsir valdszinlileg az egyik legzavarosabb kérdés az
emberek szdmadra. Egylink kevesebbet? Vagy tobbet az "egészséges" zsirokbol?
A valasz valahol féluton van. Idedlis esetben csupan akkora mennyiségre van
szikséglink, amire az ételek megizesitéséhez szilkség van és tanacsos a
legegészségesebb zsirokat kivalasztani. Minden evékanalnyi zsir, a forrastol
fuggetlendl, korilbeltl 120 kaldriat tartalmaz, tehat a legtobb ember nem
fogyaszthatja (és nem is ajanlatos) mértéktelenil. ime néhany dolog, amit
érdemes észben tartani:

v' A zsirokat telitett, tébbszorosen telitetlen vagy egyszeresen telitetlen
zsirokra csoportosithatjuk attol fuggben, hogy melyik zsirsavbol
tartalmaznak a legtobbet.

v’ Altaldban a telitett zsirok (megtaldlhaték allati eredet(i termékekben,
mint példaul hus, sajt és fagylalt, valamint hidrogénezett ndvényi
olajokban is) jellemz6 mdédon emelik a vér koleszterinszintjét. A
hidrogénezett novényi olajok feldolgozasa soran, aminek kovetkeztében
szobahdmérsékleten slrlbbé valnak, transzzsirsavak keletkeznek,
amelyek szintén emelik a vér koleszterinszintjét és fogyasztasukat
tanacsos elkerdlni.

v' A tébbszorésen telitetlen zsirsavak lehetnek "jok" vagy "rosszak" attél
figgben, hogy f6ként Omega-6 vagy Omega-3 zsirokat tartalmaznak.

v’ Etrendiinkre jellemz8, hogy tul sok Omega-6 zsirsavat és nem elég
Omega-3 zsirsavat tartalmaz.

v' Az egyszeresen telitetlen zsirsavak megtaldlhatdk az olivaolajban és az
avokaddban. Ezek "egészséges" zsirok és mértékletesen fogyaszthatok.

v' Az olivaolaj egészséges alapanyag a f6zéshez alacsony és kozepes
héfokon vagy hidegen felhaszndlva. Ha az ize szamodra tul markans,
vasarolhatsz "light" oliva olajat, amely ugyanannyi kaldriat tartalmaz,
mint a tobbi olivaolaj, de az ize enyhébb.
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A zsirfogyasztas csokkentésére:

v Prébald ki a f6z6spray hasznalatat az ételek parolasakor, vagy borban és
levesalapban is parolhatsz.

v/ Hasznald a magas zsirtartalmd élelmiszerek - példaul tejtermékek,
szendvicskrémek és dntetek csokkentett zsirtartalmu valtozatat.

v Ha odafigyelsz a kaléridkra, jegyezd meg, hogy a pékaruk és siitemények
alacsony zsirtartalmu vagy zsirmentes valtozatai gyakran ugyannyi
kaldriat tartalmaznak, mint az eredeti vdltozat. Sok esetben a zsirt
cukorral helyettesitik, ami megndveli a kaldriatartalmat.

v’ Kerild el a zsiros husokat, mint példaul a steak, zsiros dardlt hus, karaj és
a kolbaszfélék. A fehérjebevitel érdekében fogyassz tobb szarnyas mell
részt, halat, kagylot, tojasfehérjét, alacsony zsirtartalmu tejterméket és
sz6jabol készilt termékeket, amelyek sokkal kevesebb zsirt tartalmaznak,
mint a voros husok.

v Ha lehet, keruld a tenyésztett lazacot. A tenyészett lazac zsirosabb, mint
a vad lazac, és a tobbletzsir, amit tartalmaz nem az "egészséges" zsir. A
tévhitekkel ellentétben a kagyld koleszterintartalma nem magas és kivalo
fehérjeforras, valamint nagyon kevés zsirt tartalmaz.

v’ izesitsd az ételeket inkdbb flszernovényekkel, por alaku flszerekkel,
citrommal, voroshagymaval, fokhagymaval, chili paprikaval és mas
izesit6kkel a nehéz sz6szok, martasok és a vaj helyett.

v" Amikor étteremben étkezei, prébalj meg okosan valasztani. A szdszok és
martasok mennyiségét csokkentsd a minimumra és rendelj grillezett,
fétt, parolt, roston vagy sut6ben silt hust, halat vagy szarnyast.
Néhanyan inkabb kihagyjak az ételek szénhidratot tartalmazd részét,
kilondsen, ha valdszinlleg zsiros, és inkabb dupla adag z6ldséget kérnek.

v' A saldtadntetet kilon kérd, azért, hogy ellendrizhesd, mennyit eszel
bel6le. Az éttermekben a salatak gyakran Usznak a zsiros dntetekben.

v’ Desszertnek probald ki a gyumolcsét vagy szorbetet a siitemények és
fagylalt helyett.

- |
www.egeszsegesformaban.hu 66




EGESZSEGES ES EGESZSEGTELEN ZSIROK

irta Luigi Gratton, M.P.H.

Az omega-3 és omega-6 zsirsavak

A sokféle zsirsav kozil a két tipus, ami ugy tlinik, hogy manapsag sokat szerepel
az Ujsagcikkek cimeiben Omega-3 és az Omega-6 zsirsavak. Az Omega-3
zsirsavak megtalalhaték a halban és a lenmagban, mig az Omega-6 zsirsavak a
kukoricaban és a buzaban. A taplalkozastudomanyi antropoldgusok ugy vélik,
hogy az 6semberek étrendjében ez a kétfajta zsir viszonylag kiegyensulyozott
mennyiségben volt jelen. Mindkett§ fontos és az egymadshoz viszonyitott
egészséges aranyuk meghatarozza az egészségi allapotot.

Az Omega-3 zsirsavak megtalalhatok a tengeri
novényekben is, mint példaul a tengeri algaban.
A halak megeszik az Omega-3-ban gazdag algat,
és elraktarozzak az egészséges zsirokat, mi pedig
megesszik a halakat, és szintén elraktarozzuk az
egészséges zsirokat. Ismét lathatjuk mennyire
igaz az "az vagy, amit megeszel" kifejezés. Az
Omega-3 zsirsavak megtalalhatéok a flben is,
amit természetesen sok allat fagyaszt. A
tehenek legelés kozben megeszik a flivet a
mez6kon, elraktarozzak az egészséges zsirokat
és igy jutunk mi az egészséges zsirokban gazdag marhahushoz.

Az élelmiszer-ellatas atalakulasa lényegesen megvaltoztatta ezt a folyamatot.
Ma az Egyesiilt Allamokban a legtébb szarvasmarhat kukoricaval etetik azért,
hagy gyorsabban elérjék az élelmiszeripari felhasznalashoz sziikséges sulyt. A
természet nem igy alkotta meg ezt a folyamatot. Tehat, ismét lathatjuk a
természet torékeny egyensulydnak megzavardsat.
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AZ ETELEK MENNYISEGE SZAMIT

irta Luigi Gratton, M.P.H.

Sokunk szamara az egészséges testsuly elérése és fenntartasa sordn az egyik
legfontosabb cél az, hogy megtanuljuk, hogyan kell kevesebbet enni. A
probléma egyrészt az, hogy nincs realis elképzelésiink arrél, hogy mekkora egy
adag. A hatalmas étkezések, extra adagok és ingyenesen uUjratéltheté Gditék
kordban a tulzottan bdéséges étel és italméret lett a norma. Raadasul, a
fiatalkorunkban folvett étkezési szokasokat hogy nem baj, ha repetazunk, hogy
mindent meg kell enni, ami a tanyérunkon van, hogy az étkezést mindig
desszert koveti - nehéz lehet megvaltoztatni. De a nehéz nem azt jelenti, hogy
lehetetlen. Megtanithatod a tested arra, hogy kevesebb mennyiséggel is
elégedett legyen, ugyanugy, ahogy ahhoz hozzaszokott, hogy tobbre legyen
sziksége. Probald ki a kovetkezd javaslatokat:

v’ Az ételeket tanyérokra kiszedve talald az asztalra kihelyezett
talaléedények helyett. igy kétszer is meggondolod majd, hogy egyél-e
egy masodik adagot.

v Prébalj meg kisebb tanyérokat vagy szépen diszitett talakat hasznalni
azért, hogy az ételadagok nagyobbnak tlnjenek.

v’ Egyél lassan és élvezz minden falatot. Amikor tul gyorsan eszel, az agyad
mar csak akkor kapja meg a jelzést, hogy tele vagy, amikor mar tul késén
és mar tuletted magad.

v’ El&sz6r az egészséges és alacsony kaldriatartalmu ételeket edd meg.
Ezekbdl sokat ehetsz, anélkiil, hogy tul sok kaldriat vinnél be. A partikon
el6szor a zoldség talakat célozd meg.

v Evés kdzben az ételre és a tdrsasagra figyelj. Evés kozben a tévézés,
olvasas vagy munka elvonhatja a figyelmed. igy rovid id6 alatt sokkal
tobbet eszel, mint amennyit akarsz.

v' Mér akkor hagyd abba az evést, amikor elkezded tele érezni magad. Nem
muszaj mindent megenned, ami a tdnyérodon van.

v' Ha még mindig éhes vagy, miutdn mindent megettél a tanyérodrol, varj
20 percet, és ha akkor még mindig éhes vagy, ragcsalj valamit, aminek a
kaldriatartalma alacsony, példaul friss zoldséget vagy gyimolcsot.

v" Amikor rendelsz az étteremben, kérj egy dobozt a maradéknak. Amikor ki
hozzdk az ételt, egy részét tedd at a dobozba. Vagy kérd azt, hogy
felszolgalas el6tt az étel felét tegyék bele a dobozba. Az éttermi adagok
kétszer vagy haromszor nagyobbak is lehetnek annal, amire neked
sziikséged van.
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BANJ BOLCSEN AZ ADAGOK MERETEVEL

EGY ADAG MEGFELEL:
Egy kozepes méretld gylimolcsnek (teniszlabda méretl, o6kolnyi vagy
villanykorte méret(). Javaslatok:

v’ Ebredéskor egyél meg egy narancsot reggelire!

v' Az ebédedhez édes ropogtatnivaloként fogyassz el egy almat!

v’ Egy korte gyors és konny(i desszert.

Fél csésze (kb.60-80 gramm) f6tt, mélyh(tott vagy konzerv zoldségnek vagy
gylimolcsnek (kisebb, mint egy tonhalkonzerv doboza). Javaslatok:
v Kapj be néhdny bébirépat nassolnivaldoként.
v Rendelj gombads, hagymas, paprikas, brokkolis vagy spenétos pizzat - ez
tobb mint egy adag.
v' Tegyél szeletelt konzerv &szibarackot vagy bogyds gyumolcsoket az
alacsony zsirtartalmu jégkrémhez.

Egy csésze (kb. 150 gramm) nyers levélzoldségnek (egy maréknyi zoldség egy
adagnak szamit). Javaslatok:

v Tegyél egy maréknyi zsenge spendtlevelet a szendvicsedbe.

v Ebédre egyél egy vegyes salatat egy szelet z6ldséges pizzaval.

v’ A gyors salatdkhoz tarts megmosott salatat a h(it6ben.

1/2 csésze (kb. 70-90 gramm) f6tt szaraz borséonak vagy babnak (ez is kisebb,
mint egy doboz tonhalkonzerv). Javaslatok:
v Adj konzerv vagy fagyasztott babot a z6éldségleveshez.
v’ Készits salatat nagyhivelyd holdbab, vorés veteménybab vagy zsenge
z6ldbab, felkockazott hagyma és olaszos salatadntet felhasznalasaval.
v’ Keverj tarkababot vagy garbanzo babot a z6ldsalatdhoz.

GYORS TIPP: Amikor étteremben étkezei, tekints mas szemmel a tanyérodat
megszépitdé diszitésre: Edd meg! Kostold meg azt a narancsszeletet és
kiilondsen a petrezselymet! A petrezselyem nemcsak a természetesen friss
lehelet titka, hanem természetesen nagyon taplald is.

Forrds:www.5aday.org
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JATEK: ELFERDITETT ADAGOK

Az adagok mérete - az az étel mennyiség , amit egy étkezéskor vagy nassolaskor
elfogyasztunk - az évek soran megnétt, azonban gyakran a feltlintetett
iranyado adagméretek mégis sokkal, de sokkal kisebbek. Nézd meg mennyire
vagy jo az adagok becslésében és azt is, hogy mennyit n6ttek az évek soran a
szokasos adagok.

1. Hivatalosan egy adag f6tt hus 10-12 dkg. Ennek az adagnak a helyes becslése

az, ha ugy gondolkozunk, hogy ez koérilbelil
a. egy pakli kartya
b. egy ponyvaregény
c. egy videokazetta mérete.

2. Mennyivel nagyobb egy szokasos adag tészta 6sszehasonlitva a javasolt 1
csészényi (kb. 14dkg) adaggal?

a. masfélszerese

b. kétszerese

¢. hdromszorosa

d. négyszerese

3. Husz évvel ezel6tt egy atlagos sajtburgerben 335 kaldria volt. Hany kaldria

van ma egy tipikus sajtburgerben?
a.350
b.450
c.475
d.525

4. Ha egy 30 grammos sajtot szeretnél elragcsalni, akkor ez a darab sajt
megfelelne

a. egy gyufasdoboz

b. egy tenyérnyi

c. egy hivelykujjnyi

d. egy rud vaj méretének.

5. Egy adag stiltburgonya hivatalosan kb. 200 kalériat tartalmaz. Hany kaldria
van egy tipikus "nagy" adag slltburgonyaban?

a.325

b.400

c.450

d.500
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6. A pizza mar nem csak egy kis vékony tészta szdsszal és sajttal. Tele van rakva
hdssal és sajttal és némelyiknek még a tésztajaban is van extra sajt. Az ajanlott
adag egy szelet sajtos pizza, ami kb. 250 kaldriat tartalmaz. Megkozelitéleg
hany kaldria van egy szelet "gazdagon megrakott" husos, sajtos pizzaban?

a. 300
b. 350
c. 400
d. 450

7. A moziban egy kis doboz vaj nélkiili pattogatott kukorica kalériaértéke kicsit
kevesebb mint 300. Mennyi egy nagy vodor vajas pattogatott kukorica
kaldriatartalma?
a. 400
b. 500
c. 600
d. 800
e. toébb mint 1000

8. Mennyivel n6tt atlagosan az adagok mérete az elmult 30 évben?
a. 10%
b. 15%
C. 25-30%
d. 75%

9. A f6zés 6rome (The Joy of Cooking) cim( amerikai szakacskonyv 1975-0s
kiadasa szerint a browie (csokoladés siitemény) receptbél 30 szelet lesz. A
szakdcskonyv legujabb kiadasa szerint ugyanez a recept hany szelet brownie-ra
elég?

a. 1

b. 8
16
24
30

® oo

10. Melyik az a trikk, ami bizonyitottan segit az adagok méretét kordaban
tartani?

a. Kisebb tanyérok hasznalata

b. Magas, vékony poharak hasznalata, alacsony és széles poharak helyett

c. Teaskandllal enni leveses kanal helyett

d. Olyan ételeket enni, amelyek ugyanolyan szinliek

e. Afentiek mindegyike
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VALASZOK: ELFERDITETT ADAGOK

1. Hivatalosan egy adag f6tt hus 10-12 dkg. Ennek az adagnak a helyes becslése

az, ha ugy gondolkozunk, hogy ez koérilbelil
a. egy pakli kartya
b. egy ponyvaregény
c. egyvideokazetta mérete.

2. Mennyivel nagyobb egy szokasos adag tészta 6sszehasonlitva a javasolt 1
csészényi (kb. 14dkg) adaggal?

a. masfélszerese

b. kétszerese

c. haromszorosa

d. négyszerese

3. Husz évvel ezel6tt egy atlagos sajtburgerben 335 kaldria volt. Hany kaldria

van ma egy tipikus sajtburgerben?
a. 350
b. 450
c. 475
d. 525

4. Ha egy 30 grammos sajtot szeretnél elragcsalni, akkor ez a darab sajt
megfelelne

a. egy gyufasdoboz

b. egy tenyérnyi

c. egy hivelykujinyi

d. egyrud vaj méretének.

5. Egy adag suiltburgonya hivatalosan kb. 200 kalériat tartalmaz. Hany kaldria
van egy tipikus "nagy" adag stltburgonyaban?

a.325

b. 400

c. 450

d. 500

6. A pizza mar nem csak egy kis vékony tészta szdsszal és sajttal. Tele van rakva
hdssal és sajttal és némelyiknek még a tésztajaban is van extra sajt. Az ajanlott
adag egy szelet sajtos pizza, ami kb. 250 kalériat tartalmaz. Megkozelitéleg
hany kaldria van egy szelet "gazdagon megrakott" husos, sajtos pizzaban?
a. 300

b. 350
c. 400
d. 450
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7. A moziban egy kis doboz vaj nélkiili pattogatott kukorica kalériaértéke kicsit
kevesebb mint 300. Mennyi egy nagy vodor vajas pattogatott kukorica
kalériatartalma?

a. 400

b. 500

c. 600

d. 800

e. tébb mint 1000

8. Mennyivel n6tt atlagosan az adagok mérete az elmult 30 évben?
a. 10%
b. 15%
c. 25-30%
d. 75%

9. A f6zés 6rome (The Joy of Cooking) cim( amerikai szakacskonyv 1975-0s
kiadasa szerint a browie (csokoladés siitemény) receptbél 30 szelet lesz. A
szakacskonyv legujabb kiadasa szerint ugyanez a recept hany szelet brownie-ra
elég?

a. 1

b. 8
16
24
30

® oo

10. Melyik az a triikk, ami bizonyitottan segit az adagok méretét kordaban
tartani?

Kisebb tanyérok hasznalata

Magas, vékony poharak hasznalata, alacsony és széles poharak helyett
Teaskanallal enni leveses kanal helyett

Olyan ételeket enni, amelyek ugyanolyan sziniiek

A fentiek mindegyike

® oo oo
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5. Egészséges emeésztés

A sulykontroll az egészséges emésztéssel kezdodik

Az emészt6rendszered az egész szervezeted egyik legfontosabb része. Egy Uj
felmérés szerint az embereket nagyon érdeklik az egészséges emésztéssel
kapcsolatos kérdések. A megkérdezettek tobb mint 50 szdzaléka az elmult két
évben tobbet kezdett el foglalkozni az egészséges emésztéssel. Es legaldbb 80
szazalék ugy érzi, fontos javitani az emésztésiiket, annak ellenére, hogy nem tul
sokat tesznek ezért!

HERBALIFE AZ EGESZSEGES EMESZTESERT

Az egészséges emésztés az egészséglink mas terlileteit - suly, energia és
immunitas - is befolyasolhatja olyan mddokon, amit talan el sem tudunk
képzelni. Fontos, hogy megértsiik az egészséges emésztés és az altalanos
egészségi allapot kdzotti kapcsolatot.

A sulykontroll program leghatékonyabb alkalmazasa érdekében az
alaptermékekhez tartozd Herbalife Rost tablettaval kezdj. A rostbevitel
novelése érdekében lehetdség szerint valaszd a z6ldségeket és gylimoblcsoket és
a teljes ki6rlésl gabondabdl készilt ételeket.

MEGEMESZTHETO TENYEK

v Az emésztés és tdpanyag felszivddds nagy része a vékonybélben
torténik.+

v' Az emésztérendszer egészsége hatassal lehet a védekez6képességre.

v" Amerika és Nyugat-Eurdpa népességének legnagyobb része naponta
csupan kb. 14 gramm rostot fogyaszt, mig az Orvostani Intézet (Institute
of Medicine) az 50 év alatti férfiak szdmara 38 grammot és az ugyanezen
korcsoporthoz tartozé nék szamara 25 grammot javasol. +

TISZTULAS ES TAPANYAG FELSZIVODAS

A mindennapi élet soran a testlink mérgez6anyagoknak lehet kitéve. Az
egészséges emésztés fenntartasa segitheti a szervezetedet a méreganyagok
kiGritésében.

A szervezeted tdpanyag-felszivasi és méregtelenitési képességének javitdsa
tamogatja a sulykontrollra iranyuld eréfeszitéseidet. Javitsd a szervezeted
tapanyagfelszivd képességét és az egészséges tisztulast, és meglatod, mennyit
javul majd az altalanos egészségi allapotod.

+Forras: Body: The Complete Human (2007), National Geographic
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JATEK: MIT TUDSZ AZ EGESZSEGES EMESZTESROL?

1. Korilbelll milyen hosszu egy atlagos feln6tt emésztérendszere (onnan, ahol
az étel bemegy, odaig, ahol tdvozik)?

a. 1,5m

b. 3,6m

C. 9m

d. 30m

2. Altaldban mennyi idé alatt halad at az étel a gyomron és a vékonybélen?
a. 2nap
b. 6-8 dra
C. 24 ¢6ra
d. 20 perc

3. Az aldbbi ételek kozul melyik okoz gyomorégést a legnagyobb
valdszinlséggel?

a. Csokoladé, paradicsomlé és menta

b. Chili paprika, citrom és gyombér

C. Sor, burgonyaszirom és avokadokrém

d. Grapefruit, savanyu uborka és sajt

4. Mennyi nyalat termel a testink naponta?
a. Kb.1,25dl
b. Kb. 2,5 dl
c. 2,5-5dl
d. 5-15dl

5. Akkor van szoruldsod, ha:
a. Tobb mint egy nap telik el székletlrités nélkl
b. Nincs székleturités minden étkezés utan
C. Aszéklet kemény és nehezen tavozik
d. Nem minden nap ugyanabban az id6ben lritesz székletet

6. Az emésztési rendellenesség
a. Egy altalanos kifejezés a gyomorbantalomra
b. Magaban foglal olyan tiineteket, mint a gyomorégés, hanyinger, biifogés
és felfuvodas
Sulyosbodhat stressz hatasara
d. Afentiek mindegyikét magdaban foglalja

134
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7. Megkozelit6leg mennyi ételt eszik meg egy atlagember egy év alatt?
a. 500 kg
b. 180 kg
c. 1130kg
d. 360kg

8. A legtobb gyomorfekély oka:

Tul sok flszeres étel fogyasztasa éhgyomorra
A gyomornyalkahdrtya baktériumfert6zése
Elhizas

Tul sok szénsavas ital fogyasztasa

o0 o

9. Egy atlagos emberi gyomor megkozelitéleg 12,5 dl ételt tud befogadni
egyszerre. De a versenyev6k sokkal tobbet is el tudnak fogyasztani. Hany hot
dogot (kiflivel egyltt) fogyasztott el a gy6ztes Joey Chestnut 12 perc alatt egy
2007-ben Amerikaban megrendezett hot dog evé versenyen?

66

37

42

150

o0 o

10. Az irritabilis bél szindromat (IBS) nehéz diagnosztizalni, mert:
a. A tlnetek egyénenként valtozdak
b. Tobb férfinél alakul ki, mint nénél és a férfiak nem jarnak olyan gyakran
orvoshoz
Hasmenést vagy szoruldst is okozhat
Ugyanaz, mint a tejcukor-érzékenység
e. Az .a-ésa.cegyarantigaz

o o
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VALASZOK: MIT TUDSZ AZ EGESZSEGES EMESZTESROL?

1. Korilbelll milyen hosszu egy atlagos feln6tt emésztérendszere (onnan, ahol
az étel bemegy, odaig, ahol tdvozik)?

e. 1,5m

f. 3,6m

g. 9m

h. 30m

2. Altaldban mennyi id§ alatt halad at az étel a gyomron és a vékonybélen?
a. 2nap
b. 6-8 dra
C. 24 6ra
d. 20 perc

3. Az aldbbi ételek kozul melyik okoz gyomorégést a legnagyobb
valdszinlséggel?

a. Csokoladé, paradicsomlé és menta

b. Chili paprika, citrom és gyombér

C. Sor, burgonyaszirom és avokadokrém

d. Grapefruit, savanyu uborka és sajt

4. Mennyi nyalat termel a testiink naponta?
a. Kb.1,25dl
b. Kb. 2,5 dl
C. 2,5-5dl
d. 5-15dl

5. Akkor van szoruldsod, ha:
a. Tobb mint egy nap telik el székletlrités nélkul
b. Nincs székletlrités minden étkezés utan
C. Aszéklet kemény és nehezen tavozik
d. Nem minden nap ugyanabban az id6ben Uritesz székletet

6. Az emésztési rendellenesség
a. Egy altalanos kifejezés a gyomorbantalomra
b. Magaban foglal olyan tiineteket, mint a gyomorégés, hanyinger, biifogés
és felfuvodas
Sulyosbodhat stressz hatasara
d. A fentiek mindegyikét magaban foglalja

134
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7. Megkozelit6leg mennyi ételt eszik meg egy atlagember egy év alatt?
a. 500 kg
b. 180 kg
c. 1130kg
d. 360kg

8. A legtdobb gyomorfekély oka:

Tul sok flszeres étel fogyasztasa éhgyomorra
A gyomornyadlkahdrtya baktériumfert6zése
Elhizas

Tul sok szénsavas ital fogyasztasa

o0 o

9. Egy atlagos emberi gyomor megkozelitéleg 12,5 dl ételt tud befogadni
egyszerre. De a versenyevlk sokkal tobbet is el tudnak fogyasztani. Hany hot
dogot (kiflivel egyltt) fogyasztott el a gy6ztes Joey Chestnut 12 perc alatt egy
2007-ben Amerikaban megrendezett hot dog evé versenyen?

66

37

42

150

o0 o

10. Az irritabilis bél szindromat (IBS) nehéz diagnosztizalni, mert:
a. A tlnetek egyénenként valtozdak
b. Tobb férfinél alakul ki, mint nénél és a férfiak nem jarnak olyan gyakran
orvoshoz
Hasmenést vagy szoruldst is okozhat
Ugyanaz, mint a tejcukor-érzékenység
e. Az .a-ésa.c-egyarantigaz

o o
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EZT EMESZD MEG!

irta Luigi Gratton, MP.H.

Miért olyan fontos az egészséges emésztés?

A legtobb embernek élete soran valamikor mar voltak emésztési problémai.
Sok modem diétabdl hianyoznak a megfelel6 tapanyagok, mint példaul a rost az
egészséges, j0 emésztésért. A rost alapveté a sulykontroll és az egészséges
bélrendszer szempontjdbdl, de a legtobb ember a javasolt napi rostbevitelnek
csupan a felét fogyasztja el.

Mit tehetek azért, hogy noveljem a rostfogyasztasomat?

Mindig arra biztatom az embereket, hogy minden nap egyenek 5-7 adag
gylimolcsot vagy zoldséget a napi rostbevitel teljesitéséhez. Azonban tudom
milyen nagy kihivast jelent ezt megtenni a modem étrend és a rohano életstilus
mellett. Ezért ajanlom a rost étrend-kiegészitbk szedését, amelyek
hozzajarulhatnak az emésztés rendszerességéhez és a telitettség érzéshez.

Az emésztérendszer egészségének fenntartdsahoz egészitsd ki az egészséges
étrended sok rosttal és a Herbalife az egészséges emésztést tamogatd
termékévei, a Rost tablettaval.

. WHERBALIFE

Rost Tabletta

W | g 4

180 TABLETTA
NETTO TOMEG: 2029 €
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6. Utmutato az éttermi étkezéshez

ELOETELEK

Fogyaszd élvezettel a zoldség alapu leveseket, parolt tengeri ételeket vagy a
frissen préselt gylimolcslét. Probald meg elkerilni az olajban silt, sajtos vagy
tejszines el6ételeket.

KENYER ES ZSOMLE

Inkabb a teljes ki6rlésl vagy a rozskenyeret valaszd vaj nélkiil. Szabj hatart a
kenyérfogyasztasodnak ugy, hogy megkéred a pincért, hogy vigye el a
kenyérkosarat az asztalodrol.

ALCOHOL

Az alkoholtartalmu italok gyakran sok plusz kaldriat tartalmaznak.

* Bor-1,8dl,120 kaldria

* Sor-3,6dl, 146 kaldria

* Margarita - 2,4 dl, 400 kaldria
A kaldriak csokkentéséhez prébald ki a szdodavizet vagy a csokkentett
kalériatartalmu sort.

ALACSONY ZSIRTARTALOM

GOBzolt, sutbben siilt, roston silt, fétt, bormartas, grillezett, wokban piritott,
parolt. .. kifejezések és elkészitési modok.

MAGAS ZSIRTARTALOM

Olajban siilt, zsiradékban parolt, tésztdban siilt, tejszines, tejszines martas,
sajtszdsz, olajban pacolt, kilonleges martds, ropogds ... kifejezések és
elkészitési modok.
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SALATAK

Sok rejtett zsirt és kaldriat tartalmazhatnak. Rendelj inkdabb alacsony
zsirtartalmd ontetet kilon talalva. Figyelj oda a magas zsirtartalmu extra
hozzdvaldkra, mint példaul a szalonna, sajt, felvagottak és majonézes salatak.
Kerlld a ropogds tésztdkat és ehetd kelyheket, amelyekben egyes salatakat
felszolgdlnak.

FOETELEK

Valassz olyan husételeket, amelyek adagmérete legfeljebb 180 gramm. A hal és
szarnyas mell kevesebb kaldriat tartalmaz, mint a vords husok. Kérd meg a
pincért, hogy vaj, margarin, tejfdl vagy sajt nélkil szolgalja fel a féételt, és a
martasokat kérd kulon talalva.

DESSZERT

A desszert megkoronazhatja, vagy lerombolhatja az étkezést. Mell6zd a magas
kaldriatartalmu desszerteket és valassz friss gyimolcsot vagy szorbetet, vagy
igyal egy koffeinmentes kavét vagy gyogyteat.

TIPPEK A SIKERHEZ

* Egyél egy almat vagy igyal egy pohar vizet miel6tt elindulsz az étterembe,
hogy visszafogd az étvagyad.
* Az alkohol nével heti az étvagyat. Mérsékeld a fogyasztast.
* Kérd meg a pincért, hogy vigye el a tanyérodat, amint befejezted az
evést.
Emlékezz arra, hogy nem kell mindent megenned, ami a tanyérodon van. Csak
addig egyél, amig el nem éred a telitettség érzést. Ha tele vagy és még mindig
van étel a tanyérodon, kérj egy dobozt a maradéknak, és masnap megeheted.
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UTMUTATO A RENDELESHEZ

* Az olajban sult ételek helyett kérj olyat, ami stit6ben siilt, g6zolt, parolt
vagy grillezett.

* Egy f6étel helyett inkabb rendelj két el6ételt, vagy egy levest és egy
salatat.

* Felezz meg egy nagy ételadagot valakivel a tarsasagban és rendelj még
egy saldtat vagy zoldséget.

* Ha az adagok nagyok, keriild el a kisértést, hogy mindent megegyél a

tanyérodrol; kérj egy dobozt a maradéknak.

Kérdd a szdszokat és martasokat kilon talalva.

Ha bizonytalan vagy, kérdezz az elkészitési mdédokrol.

Kérdd, hogy vaj vagy olaj helyett a séf inkabb borban készitse el az ételt.

Rendelj dupla adag z6ldséget a rizs vagy burgonya helyettesitésére.

FOZESI MODOK
Példa:
* 30 dkg burgonya, 200 kaldria
* 30 dkg stitében siilt burgonya egy kis darab vajjal, 235 kaloria
* Egy nagy adag siiltburgonya, 400 kaldria
* Egy nagy héjaban siilt burgonya chilivel és sajttal, 630 kaldria

Az utmutatd betartdsa segithet olyan valtoztatasokat véghez vinni, amelyek
lehet6vé teszik, hogy beépitsd az U] étkezési szokasokat az életstilusodba.
Minél kovetkezetesebb vagy a valtoztatasokkal, anndl nagyobb az esélye, hogy
eléred a céljaidat.

*a tapértékek hozzavetblegesek és markanként és termékenként eltérhetnek.
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GYORSETTERMI ORULET

Sokunk szamara, amikor étterembe megylink enni, nagy a kisértés, hogy kicsit
elengedjiik magunkat. Néha azt gondoljuk: "Kifizettem, igyhogy meg is eszem",
vagy megjutalmazzuk magunkat egy kemény vagy nehéz nap utan. De ha
viszonylag gyakran eszlink étteremben, akkor a valasztdsaink jelentésen
befolyasoljak a teljes étrendiinket. Vessiink egy pillantast az alabbi példakra és
nézzik meg, hogyan lehet lefaragni a zsirbdl és a kaloridkbdl a kedvenc

helyeinken.

Ennek a hétnek a tippje az, hogy valassz egészségesebben az éttermekben. Ha
megnézed az alabbi tablazatot, lathatod, hogyan helyettesitheted a zsiros

ételeket alacsony kaldriatartalmud valtozatokkal.

Hasonld valtoztatasokat

probalhatsz ki kedvenc helyeiden és sok .étteremhaldzat a tapérték adatokat az
interneten is megadja, hogy segitsen el6re tervezni. Csak azért mert gyorsétel
nem kell, hogy egészségtelen is legyen.

GYORSETEL | HA EZT ENNYIT HA EZT ENNYIT | ES ENNYIT
VALASZTOD ESZEL VALASZTOD ESZEL LEFARAGSZ
HELYETTE
Indiai Csirke tikka és egy | Kaldria: Csipds toltott Kaldria: Kaldria: 919
nagy szénsavas 1134 lazacszeletek 215 Zsir:299¢
adit6 Zsir: 40,8 g | ropog6s salataval | Zsir: 10,9
és light g
vianigratte
Ontettel, és
gyogytea vagy viz
Téavol-keleti | Edes-savanyu Kaldria: Grillezett Kaldria: Kaldria: 770
csirke tojasos siilt 975 csirkemell 205 Zsir: 189 ¢
rizzsel, tavaszi Zsir: 24,1 g | salataagyon light | Zsir: 5,2
tekerccsel, és nagy Ontettel, és g
szénsavas Udit6 gyogytea vagy viz
Olasz Egy szelet sajtos Kaldria: 2 szelet Kaldria: Kaldria: 379
pizza+ egy szelet 1134 vegetarianus 347 Zsir: 15,4 g
kolbdszos pizza és | Zsir: 40,8 g | pizza, idénysalata | Zsir: 6,6
egy udité light 6ntettel, és | g
gyogytea vagy viz
és egy
gylimolcssalata
Hamburger | Egy dupla Kaldria: Grillcsirke salata Kaldria: Kaldria: 875
hamburger sajttal, | 1160 light dntettel, 285 Zsir:35¢g
nagy adag Zsir:47 g cukormentes Zsir:12 g
stltburgonya és Gditével vagy
nagy udité vizzel
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Szendvicsek | Paradicsomszdszos | Kaldria: Alacsony Kaldria: Kaléria: 468
husgombdcok 730 zsirtartalmu 262 Zsir: 179 ¢
buzakenyérben Zsir: 22,4 g | sonkaval készilt | Zsir: 4,5
sajttal és saldtaval, szendvics g
és egy nagy Udit6 buzakenyéren
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JATEK: AZ ETTERMI ETKEZES CSIiNJA-BINJA

Az alabbi kérdéseknél képzeld el magad a kiilénb6z6 helyzetekben és dontsd el
mindegyik esetben, hogy melyik lenne a legjobb valasztas!

1. Ugy dontesz, hogy mexikoi étterembe mész. Melyik étel lenne a legjobb
valasztas?
a. Taco salata {daralt hus, sajt, bab, zoldsalata, paradicsom, tejfdl,
avokadokrém és vagy taco szész - a ford.}
b. Zoldséges quesadilla {zoldség ek, sajt, kukoricalepény}
C. Grillcsirkés puha taco salsa és avokadékrém

2. Kavézni mész egy barattal. Ugy dontesz, hogy nem reggelizel, hogy ehess
valamit a kdvéhdazban. Mi lenne a legjobb valasztas szamodra?
a. Alacsony zsirtartalmu muffin és forrd csokoladé alacsony zsirtartalmu
tejbdl
b. Egy fél piritott brids light krémsajttal és egy kis tejes kavé alacsony
zsirtartalmu tejjel
C. Egy szelet kavétorta és fekete kavé cukor és tej nélkdl

3. Sietsz és ugy dontesz, hogy megallsz a legkdzelebbi gyorsétteremnél. Mi
lenne a legjobb valasztas szamodra?
a. Halas szendvics majonéz és diétas szénsavas udit6
b. Hamburger csak mustarral és ketchuppal, jeges tea és egy gyerek
tolcséres fagyi
C. Zoldsalata két csomag ezersziget Ontettel és jeges tea

4. A munkahelyeden elhelyezett édesség automata hivogat. Mi lenne a legjobb
valasztas?
a. Egy zacské sut6ben silt ropogds burgonyaszirom
b. Egy muzli szelet
C. Egy zacskd didkcsemege (az amerikai valtozat gyakran csokoladét is
tartalmaz- a ford.)
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5. Egész napi vasarlas utan egy kinai kif6zde ajanlata csabit. Melyik lenne a
legjobb valasztas?
a. Wokban siitott zoldséges tészta
b. Marhahus és brokkoli egy fél csésze g6zolt rizzsel
c. tavaszi tekercs egy tal wonton levessel (kinai leves dardlt hussal toltott
tésztabatyukkal

6. Olyan baratokat viszel vacsorazni, akik odafigyelnek a kaldridkra.
Valészin(leg hol taldlod a legegészségesebb ételeket?

a. Egy gorog étteremben

b. Egy francia étteremben

C. Egy indiai étteremben

7. Az alabbi el6ételek kozil melyik lenne a legegészségesebb maddja az étkezés
kezdésének?

a. Csirke szarnyak barbecue szdsszal

b. Spendtkrém kétszersiilttel

C. Szeletelt paradicsom mozzarelldval és bazsalikommal
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8. Mivel egészséges ételeket vdlasztottal az étkezéshez, ugy dontesz, hogy
desszertet is eszel. Az alabbiak kozll melyik tartalmazza a legkevesebb kaldriat?
a. Egy szelet epres sajttorta
b. Egy gombdc fagylalt bogyds gyumolcsokkel és egy par csepp
csokoladéontettel
C. Egy szelet répatorta

9. Nyaralason vagy és ideje megrohamozni a svédasztalos reggelit a hotelben.
Mi lenne a legjobb étel szamodra?
a. Két nagy palacsinta vaj nélkil (csak sziruppal) és egy pohar narancslé
b. Rantotta két tojasbdl felkockazott sonkaval és valamilyen friss gyimolcs
c. Egy tal mézzel és barna cukorral bevont ropogds gabonapehely
magvakkal) mazsoldval és alacsony zsirtartalmu tejjel, és egy pohar
vorosafonya lé

10. Kerti grillpartin vagy és hatalmas valaszték van koéretekbdl, amit a barbecue
szbészban silt csirke mellé valaszthatsz. Az alabbi csoportok kézil melyik lenne a
legjobb valasztas?
a. Gyumolcssalata, burgonyasalata és hagyomanyos kaposztasalata
(amerikai és brit valtozata majonézzel és sajttal készil- a ford.)
b. Uborka vinaigrette 6ntettel, siltbab és grillezett paprika
C. Barbecue szdszban grillezett csoves kukorica, spendtkrém és salata
Ezersziget Ontettel

- |
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VALASZOK: AZ ETTERMI ETKEZES CSINJA-BINJA

Az. alabbi kérdéseknél képzeld el magad a kiilonb6z6 helyzetekben és dontsd el
mindegyik esetben, hogy melyik lenne a legjobb valasztas!

1. Ugy dontesz, hogy mexikoi étterembe mész. Melyik étel lenne a legjobb
valasztas?
a. Taco salata (daralt hus, sajt, bab, zoéldsalata, paradicsom, tejfol,
avokadokrém és vagy taco szdsz - a ford.)
b. Zoldséges quesadilla (zoldség ek, sajt, kukoricalepény)
C. Grillcsirkés puha taco salsa és avokaddkrém

A legjobb valasztas a grillcsirkés puha taco. A taco salatanak jellemz6en olajban
sult kukoricalepény az alapja, amiben feltalaljak a tobbi hozzavalot, és ez tébb
szaz kaldriaval tobbet jelenthet. Ha nem eszed meg a kelyhet, a salata akkor is
gyakran tele van sajttal, tejfollel és salatadntettel. A z6ldséges quesadilla lehet,
hogy egészségesen hangzik, de a nagy lisztbdl készult kukoricalepény korilbelul
350 kaldriat tartalmaz, és a 10 dkg reszelt sajt még tovabbi 300 kaldriat tesz
hozzda. Valdszind, hogy a zoldségeket olajjal grillezték, tehat a teljes quesadilla
akar tébb mint 800 kaldria is lehet.

2. Kavézni mész egy barattal. Ugy dontesz, hogy nem reggelizel, hogy ehess
valamit a kdvéhdazban. Mi lenne a legjobb valasztds szamodra?
a. Alacsony zsirtartalmu muffin és forré csokoladé alacsony zsirtartalmu
tejbdl
b. Egy fél piritott brids light krémsajttal és egy kis tejes kavé alacsony
zsirtartalmu tejjel
C. Egy szelet kavétorta és fekete kavé cukor és tej nélkdl

Ne délj be az "alacsony zsirtartalmu" megjeldlésnek! Sok alacsony zsirtartalmu
sitemény éppen ugyanannyi kaloriat tartalmaz mint a hagyomanyos valtozat -
gyakran kevesebb zsirt, de sokkal tobb cukrot tartalmaznak, azért, hogy joéizliek
legyenek. Egy hagyomdanyos muffin akar majdnem 500 kaldria is lehet, mert
olyan hatalmas, és az alacsony zsirtartalmu forré csokoldadé igy is sok kaldriat
tartalmaz a cukor miatt. Egy szelet torta lres feketekavéval konnylnek hangzik,
mert viszonylag kevés, de még igy is legalabb 400 kaldriat tartalmazhat. Egy fél
brios light krémsajttal csak kb. 200 kaldria, a tejeskavé pedig egészséges
fehérjével lat el tovabbi 90-100 kaldriaval, tehat ez lenne a legjobb valasztas. A
legeslegjobb azonban a bagel lenne.
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3. Sietsz és ugy dontesz, hogy megallsz a legkdzelebbi gyorsétteremnél. Mi
lenne a legjobb valasztas szamodra?

a. Halas szendvics majonéz és diétas szénsavas udit6

b. Hamburger mustarral és ketchuppal, jeges tea és egy gyerek tdlcséres

fagyi
C. Zoldsalata két csomag ezersziget ontettel és jeges tea

Néhany ember gy véli, hogy az elkészités maddjatdl fliggetlendl a hal jobb, mint
a marhahus. A legtobb gyorsétteremben a halat olajban siitik, tehat a
kaldriatartalma igen magas. A fenti harom valasztas koziil a legjobb dontés a
sima hamburger lenne és a kisadag krémes tolcséres fagyi. Miért nem a
zoldsalata? Maga a saldta alacsony kaldriatartalommal rendelkezik, de nincs
benne semmi fehérje és nagyon hamar ujra meg fogsz éhezni. Ha hozzaadod a
két csomag Ontetet, ami négy adag, akkor maris 350 kaldriat tartalmazo zsirral
toldottad meg az ételt. A hamburger a gyerekfagyival kb. 300 kalériat tesz ki.

4. A munkahelyeden elhelyezett édesség automata hivogat. Mi lenne a legjobb
valasztas?
a. Egy zacskd siit6ben siilt ropogds burgonyaszirom
b. Egy muzli szelet
C. Egy zacskd didkcsemege (az amerikai valtozat gyakran csokoladét is
tartalmaz- a ford.)

Bar egészségesnek hangzik, egy fél csésze (kb. 7,5 dkg) diakcsemege kb. 400
kaloriat tartalmaz. A magvak és a mazsola gyorsan 0Osszeadddik - és ha
csokoladét vagy banan chipszet is teszel hozzd (amit olajban siitnek), akkor a
kalériak megugranak. Egy 35 grammos zacskd siit6ében silt burgonyaszirom kb.
110 kaldriat tartalmaz, ami kevesebb lenne, mint a mizli szelet, ami 140
kaldriat tartalmaz szeletenként, de ha a zacské tobb mint 35 gramm, akkor a
mizli szelet jobb valasztas.

- |
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5. Egész napi vasarlas utan egy kinai kif6zde ajanlata csabit. Melyik lenne a
legjobb valasztas?
a. Wokban siitott zoldséges tészta
b. Marhahus és brokkoli egy fél csésze g6z0lt rizzsel
c. tavaszi tekercs egy tal wonton levessel (kinai leves dardlt hussal toltott
tésztabatyukkal- a ford.)

A marhahus és a brokkoli a legjobb dontés. A wokban siitott zoldséges tészta
tele van olajjal és a tésztdval egyltt a kaldridk gyorsan 6sszeadddnak. A két
tavaszi tekercs és a csésze wonton leves konny( étkezésnek hangzik, de az
olajban silt tavaszi tekercsekben kb. 350 kaldria van és a levesben is kb.
ugyanennyi - az 0sszesen 700 kaldria egy ilyen kis étkezésben. A marhasiilt
brokkolival és g6zolt rizzsel kevesebb kaldriat és sokkal tobb tdpanyagot
tartalmaz, mint barmelyik masik.

6. Olyan baratokat viszel vacsorazni, akik odafigyelnek a kaléridkra.
Valdszin(leg hol taldlod a legegészségesebb ételeket?

a. Egy gbrog étteremben

b. Egy francia étteremben

C. Egyindiai étteremben

Ezek kozul a legjobb valdszinlileg a gorog étterem lenne. A mediterran
éttermeknek altaldban megfelel6é kinalatuk van halételekbdl, zoldségekbdl és
salatakbdl. A francia ételek hirhedtek arrdl, hogy nagyon gazdagon készilnek;
az indiai ételek egészségesnek tlinhetnek, mivel hangsulyt fektetnek a
vegetarianus ételekre, de gyakran sok vaj és tejszin bujkal a currys ételekben.

7. Az alabbi el6ételek kozul melyik lenne a legegészségesebb mddja az étkezés
kezdésének?

a. Csirke szarnyak barbecue szdsszal

b. Spendtkrém kétszersiilttel

C. Szeletelt paradicsom mozzarelldval és bazsalikommal

Bar egy kis sajtot is fogyasztasz a paradicsomsalatahoz, még igy is ez a legjobb
valasztas a harom koziul. A mozzarella alacsony zsirtartalmu sajt, a szeletelt
paradicsom pedig nagyon kevés kaléridat ad az ételnek. Ne hagyd magad
becsapni azzal, hogy a krém .egészséges, mert spendt van benne. Ez az étel tele
van mindenféle gazdag és tejszines OsszetevOkkel és nagyon magas a
kaldriatartalma. Hasonlé modon a csirke szarnyak - habar kicsik - altaldban
olajban siiltek és az adagok bdségesek.
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8. Mivel egészséges ételeket vdlasztottal az étkezéshez, ugy dontesz, hogy
desszertet is eszel. Az alabbiak kozll melyik tartalmazza a legkevesebb kaldriat?
a. Egy szelet epres sajttorta
b. Egy gombéc fagylalt bogyds gyimdlcsékkel és egy par csepp
csokoladéodntettel
C. Egy szelet répatorta

Itt valdjaban a fagyi a legjobb valasztas. Az adag viszonylag kicsi és egy ev6kanal
csokoladéontetben csak kb. 50 kaldria van. Ez a desszert kilonlegesnek
hangzik, de kevesebb kaldriat tartalmaz, mint a madsik kett6. A legtobb
étteremben, a répatortdban még a sajttortanal is tébb kaldria van, aminek a
kaldriatartalma szintén nagyon magas. A répatorta egészségesnek hangzik, de
tele van olajjal és altalaban édesitett krémsajttal vonjak be.

9. Nyaralason vagy és ideje megrohamozni a svédasztalos reggelit a hotelben.
Mi lenne a legjobb étel szamodra?
a. Két nagy palacsinta vaj nélkil (csak sziruppal) és egy pohar narancslé
b. Rantotta két tojdsbdl fel kockdzott sonkaval és valami friss gyimolcs
Cc. Egy tal mézzel és barna cukorral bevont ropogds gabonapehely
magvakkal, mazsolaval és alacsony zsirtartalmu tejjel és egy pohar
vorosafonya |é

Ne hagyd hogy becsapjon az egészségesnek hangzd gabonapehely! Néhany
tipusnal 15 dkg akar 450 kaldriat is tartalmazhat, tehat hacsak nem figyelsz
nagyon oda az adagokra, meglehet6sen vaskos kaldridakat halmozhatsz fel mire
hozzaadod a mazsolat (30 kaldria/ev6kanal), az alacsony zsirtartalmu tejet 120
kalériaval és a vorosafonya lét 2,5 dl-es poharanként 160 kaléridval. A
palacsinta és a narancslé majdnem 600 kaldriat tesz ki, és mivel ebben az
ételben szinte semmi fehérje nincs, egy 6raval kés6bb éhes leszel. A sonka
viszonylag sovany hus a rantottahoz hozzaadva, a friss gyimolcs pedig tomeget
ad az ételnek és hosszu id6re eltelit, tehat a tojasos reggeli a legjobb dontés.
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10. Kerti grillpartin vagy és hatalmas valaszték van koretekbdl, amit a barbecue
sz6szban silt csirke mellé valaszthatsz. Az alabbi csoportok kézil melyik lenne a
legjobb valasztas?
a. Gyumolcssaldta, burgonyasalata és hagyomanyos kaposztasalata
(amerikai és brit valtozata majonézzel és sajttal készil- a ford.)
b. Uborka vinaigrette dntettel. siltbab és grillezett paprika
C. Barbecue szdszban grillezett csoves kukorica, spendtkrém és darabolt
salata Ezersziget Ontettel

A legjobb valasztds a b. Az elsé csoport tartalmaz gyliimdlcsét, ami nagyszer(,
de a burgonyasalata és a hagyomanyos kaposztasalata tele van majonézzel és
kaldriaval. A c. valasznal a barbecue szdszban grillezett kukorica jé valasztas, de
a spendtkrém és a salata krémes tejszines Ontettel az egészséges zoldségeket
egy nagy adag zsirrd valtoztatja. A b. valasztas valtozatos taplald ételeket kindl -
a vinaigrette ontetes uborka viszonylag kevés kalériat tartalmaz csakugy, mint a
grillezett paprika. A sutében sult bab kaldriatartalma alacsony, rosttartalma
magas és fehérjét is tartalmaz - igy ez a csoport a legjobb valasztas.
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7. A rost bevitel

A ROST JELENTOSEGE

irta Susan Bowerman

Tobb mint 100 évvel ezel6tt valaki rajott, hogyan kell elvdlasztani a korpat a
buzamagoktdl, hogy csak a keményitd tartalmu bels6 rész maradjon meg a liszt
készitéséhez. Ebbdl a felfedezésbbl meg sziletett egy csodalatos uUj termék - a
fehér kenyér. A finomitott lisztb6l késziilt termékek bevezetése azonban
kétségtelenll hozzajarult az étrend rosttartalmanak lassu csokkenéséhez.

Becslések szerint vadaszo-gylijtogetd Gseink, akik minden nap orakig kutattak
élelem utan, megkozelitéleg 5,5 kg novényi élelmet és korilbelil 100 gramm
rostot ettek naponta. Ha mi igy tennénk, akkor a napunk nagy részét csak
taplalkozassal toltenénk. Am az atlagember nagyon messze van attél, hogy az
ajanlott 25-30 gramm napi rostbevitelt teljesitse. Valdjaban legtdbben
valdszinl leg csupan kb. 15 grammot eszlink. A rost a novény szerkezeti része
és igy megtalalhatd az egész gylimolcsokben, zoldségekben, babban és
gabonakban (mint a kukorica vagy a barna rizs); nincs rost a hisokban, a halban
vagy a szarnyasokban. A kiilonb6z6 tipusu rostoknak kiilonb6z6 hatasa van a
szervezetre, és fontos, hogy sok rostot vegylink magunkhoz kilénb6z6
forrasokbol.

A vizben oldédd rostok legnagyobb sirliségben az almaban, narancsban,
sargarépaban, burgonyaban, zabban, arpaban és a babban talalhatdk. Ez a fajta
rost meghosszabbitja azt az id6tartamot, ami alatt az étel athalad a
szervezeten, és igy telitettség érzést okoz. A gliikdz (cukor) vérdrambdl torténd
felszivoddsat is lelassitja és igy segit a vércukorszintet egyenletesebben tartani
a nap folyaman. Ez a fajta rost a vér koleszterinszintjének csokkentését is segiti,
ezért van az, hogy a zabpehely és a zab korpa népszerl a sziv egészségének
megdrzésében.

A vizben nem oldédd rostok legnagyobb sirliségben a zoldségekben,
bluzakorpdban, kukoricakorpaban, rizskorpaban és a legtobb egyéb teljes
ki6érlésl gabonaban taldlhatok. Ezek a rostok felgyorsitjak az étel athaladasat a
beleken és ezen kiviul vizet vesznek fel, tehat kilondsen jok a szorulds
csokkentésére.
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A magas rosttartalmu étrendnek szamos el6ny6s hatdsa van az egészségre. A
legtobb ember tudja, hogy a rost fenntartja a normalis bélmdikoédést. Azok
szdmdra, akik fogyni szeretnének, a magas rosttartalmu étrend nagyszer(
modszer. A gyimolcsok, zoldségek és teljes kiérlésli gabondk "falatonként"
kevesebb kaldriat tartalmaznak, mint azok az ételek, amelyekben sok zsir és
cukor van. Ezen kivil a rostok tovabb tartjak az ételt a gyomorban és vizet
szivnak fel, tehat telitettségérzetet keltenek.

Lehet bel6le tul sokat fogyasztani? Rovid id6 alatt tul sok rost hozzdadasa az
étrendhez kellemetlen hasi tiinetekhez és gazképz6déshez vezethet, tehat ha
az étrended rosttartalma alacsony, lassan noveld a rostmennyiséget egy par
hétre elosztva azért, hogy a szervezetednek legyen ideje alkalmazkodni. Ezen
kivul igyal sok folyadékot, hogy a rost megpuhulhasson és megduzzadhasson.
Valamint fogyassz tobbféle rostforrast annak érdekében, hogy a magas
rosttartalmu ételek minden jotékony egészségligyi hatasat megtapasztalhasd.

Tippek a rostbevitel novelésére

v' Gyakrabban egyél egész gyimdlcsoket héjastdl ahelyett, hogy
gyumolcsleveket innal.

v’ Desszertként egyél meg egy egész gyimolcsot.

v’ Fogyassz zoldségeket egészben - f6zve vagy nyersen - és egyél, amennyit
akarsz.

v’ Inkdbb teljes ki6rlési gabonapelyheket, zabpelyhet és gabonakorpat
hasznalj az olyan finomitott gabonapelyhek helyett, mint a cukorral
bevont a kukoricapehely.

v Egyél 100% teljes kiSrlésii kenyereket, gofrit, zsomlét, angol muffint és

soOs kekszet a fehérlisztbdl késziltek helyett.

Kostold meg a teljes kibrlés( tésztat.

Hasznalj kukoricalepényt a lisztbdl készilt helyett.

Hasznalj barna rizst, vadrizst, kolest, arpat és buzatoretet a fehér rizs

helyettesitésére.

v' Adj babot a féételként fogyasztott levesekhez, ragukhoz, csilihez vagy
salatakhoz.

v Adj buzakorpat vagy zabkorpat a rudfasirthoz vagy fasirtgolyékhoz.

v Ragcsélnivaldként fogyassz teljes kiGrlés(i pereceket, pattogatott
kukoricat vagy alacsony zsirtartalmu korpas muffint tortdk,
teasttemények és chips helyett.

ANRNEN
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v’ Ha nehezen tudod teljesiteni a rostbevitelt, haszndlhatsz étrend-
kiegészit6ket. Azonban ne felejtsd el, hogy a rost étrend-kiegészit6k nem
helyettesitik az egészséges gylimolcsdket, zoldségeket és teljes kidrlési

gabonat, amelyek

fogyasztasa ajanlott.

Néhany magas rosttartalmu élelmiszer rosttartalma:

ELELMISZER ADAG KALORIA | ROST
(GRAMM)
Fekete szeder 1 csésze (kb. 144 gramm) 75 8
Fekete afonya 1 csésze (kb. 140 gramm) 110 5
Narancs 1 nagyméretd 85 4
Piros alma 1 kbzepes méretl 100 4
Piros korte 1 kozepes méretl 100 4
Eper 1 csésze szeletelve (kb. 165 g) 50 4
Brokkoli, f6tt 1 csésze (kb. 170 gramm) 45 5
Sargarépa, f6tt 1 csésze (kb. 155 gramm) 70 5
Spendt, f6tt 1 csésze (kb. 150 gramm) 40 4
Sutétok, sitében | 1 csésze (kb. 245 gramm) 70 7
sutve
FGtt bab 1/2 csésze, f6tt (kb. 100 g) 115-140 5-7
Lencse 1/2 csésze, f6tt (kb. 195 g) 115 8
Magas  rosttartalmu | 2/3 csésze (kb. 35 gramm) 90-120 15-18
korpa pehely
Zabpehely 1 csésze, f6tt (kb. 200 gramm) 130 4
Rozskeksz 3 keksz 75 5
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EDD MEG A GYUMOLCSOT ES A ZOLDSEGET!

irta Luigi Gratton, MP.H.

Amikor édesanyank azt mondta nekiink: "Edd meg a gylimolcsét és a
z6ldséget!", akkor igaza volt. Alapvetdé fontossagu részei az étrendnek,
vitaminok és asvanyi anyagok széles skalajat biztositjak, amik egy sor fontos
funkciot toltenek be a szervezetben. Sok ember azonban mégsem fogyaszt
elegend6 gyimolcsot és zoldséget.

NEM TANUUUK MEG A LECKET

Naponta legalabb 6t adag gyimodlcs és zoldség elfogyasztasa javasolt. Ennek
ellenére 7 emberbdl egy teljesiti ezt a mennyiséget. Valdjaban a feln6ttek
egyharmada csak két adag gyimolcsot fogyaszt naponta és négyszer nagyobb a
valoszinlisége, hogy helyette feldolgozott élelmiszert  valasztanak
nassolnivaloként. Barmely atlagos napon a népesség fele egyaltalan nem eszik
gyuimolcsot.

AZ OKOK SZINES SKALAJA

Szamos oka van annak, miért is egylink sokféle szines terményt a z6ldség-
gylimolcs részleghdl. A gyliimodlcsok és zoldségek jellemz6 mddon zsirmentesek,
alacsony a sotartalmuk és kivald rostforrast biztositanak. Néhany gyimolcs és
z6ldség, mint példaul a banan és a spendt kaliumot tartalmaz, amely szlikséges
az izmok m(ikodéséhez. A z6ld szin(i zoldségek, mint a brokkoli és a sparga
biztositjak a B vitaminokat, amelyek az étel energiava alakitdsahoz szlikségesek.

AZ ANTIOXIDANSOK ALTAL NYUJTOTT VEDELEM

A jelenlegi kutatasok felmérték a kilonb6z6 élelmiszerek antioxidans hatasat és
a lista élén a gyimolcsok és zoldségek szerepeltek. Az antioxidansok megvédik
a szervezetiinket a szabadgyokoktél. Ezen kivil javitjdk a védekez6képességet,
segitenek az izmok er@sitésében és hozzajarulnak a csontok és a bér
egészségéhez. Mivel az antioxidansokban gazdag gyimolcsok és zoldségek
ajanlott napi mennyiségének elfogyasztasa nem mindig realis, probald meg
kiegésziteni az étrended a megfelel6 termékekkel.

Tehat, probdlj meg raszokni, arra, hogy minden nap sok friss zoldséget és
gyimolcsot egyél. Ez az egyik legfontosabb szivesség, amit a testednek
megtehetsz.
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8. A cukor

KORULVESZ BENNUNKET A CUKOR

irta Luigi Gratton, M.P.H.

Mindig arra biztatom a pacienseimet, hogy amikor vasarolnak, keriljék a
cukrot, és helyette keressék a fehérjét. Mivel szénhidratkdzpontu
tarsadalomban élliink nem mindig konny( alacsony kalériatartalmu, egészséges
élelmiszereket talalni, és ezek altaldban dragdak és rovid az eltarthatdsagi idejik.
Ez akkor a legszembetlin6bb, amikor utazunk. Akar a repul6téren, akar egy
benzinkiton nehéz olyan magas fehérjetartalmd élelmiszereket talalni,
amelyek cukortartalma alacsony. Amikor legkdzelebb besétdlsz egy benzinkuitra
vagy egy élelmiszerboltba vagy kavézoba a repul6téren, nézz korul. Sok
ragcsalnivalot, édességet, kekszet, fankot, muffint, és rengeteg szénsavas
Udit6t fogsz latni. Altaldban csak a foldimogyord és a tej a fehérjetartalmd
élelmiszer. Mostanaban kezdenek divatba jonni a fehérjeszeletek, de még nem
elterjedtek. A cukros ételek nassoldsanal az Ures kaldriak jelentik a problémat.
Tanacsos odafigyelni a kalériak szamara és a cukor nem sokat javit a helyzeten.
A magas cukortartalmu el6recsomagolt ételek tapanyags(irlisége altaldban nem

magas.

S A fehérje a kiemelt fontossagu tapanyag a
jelenlegi fogyokurak tobbségénél. Az 1980-as
években, a szénhidratban gazdag diéta volt az
uralkodd, de ez a fogydkura a legtobb ember
szamara karosnak bizonyult. Szénhidratokra
szikséglink van - emlékezz ra, hogy olyan, mint
a benzin, amit az autdnk tankjaba beletéltink -
de hacsak nem Maratoni futasra edzel, nincs
W szikséged olyan sokra. Altaldban a napi

: - kalériamennyiség 40-50% szarmazhat
szenh|dratokbol ami azt jelenti, hogy egy napi 2000 kaldrias étrendben ez
korilbellil 800-1000 kaldriat tesz ki, ami megfelel egy nagy muffinbdl és egy
tejeskavébal allé tipikus nyugati reggelinek. llyen korilmények kozott mar el- is
érted az egy napra szikséges szénhidratmennyiséget. Most képzeld el, hogy
még hozzdadsz ehhez egy kis pizzat, hamburgert és szénsavas uditét, egy
délutani kavét, egy csomag ragcsalnivaldt és aztan talan még egy kis kenyeret a
vacsorahoz. Nem nehéz gyorsan felhalmozni akar 4000 kalériat. Ha nem is az
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Osszes, de a legtobb mai népszerl fogydkura program alapja a szénhidratok
jelent8s aranyu csokkentése az étrendben.

Az alacsony zsirtartalmu étrendrdl alkotott elképzelés meg valtozott és most az
egészséges zsirokban - mint példaul a magvakbdl, avokaddbdl és olivaolajbdl
szdrmazo6 egyszeresen telitetlen zsirsavakban, és a halolajbdl és a lenmagbdl
szarmazod tobbszordsen telitetlen zsirsavakban - gazdag étrend a népszerd. Az
étrendben |évé fehérje idealis szazalékaranya tobbféle lehet, de a legtdbb
szakért6 kb. 30%-ra teszi.

EDES BUJOCSKA

irta Susan Bowerman

Amikor kimondjuk a "cukor" szét, legtobben az ismerds fehér szemcsés anyagot
[atjuk magunk el6tt, ami legtobblinknél otthon van a cukortartéban. De mi is
pontosan a cukor?

A haztartasi cukor csak az egyik formaja a cukornak, amelyet az étrendiinkben
megtaldlunk. A cukrok szénhidratok és természetes formaban, kiulénb6zé
alakban és sokféle ételben el6fordulnak. A szemcsés cukrot, amelyet esetleg a
gabonapehelyre raszéorunk szukréoznak nevezzik, és f6leg a cukorrépaban vagy
cukornadban talalhatdé cukor kivonasaval allitjak eld, bar sok mas novényi
élelmiszerben is fellelhet6. A gyimolcsokben |évé egyszer( cukrot fruktéznak
nevezzik, és a tejben is van egy természetesen jelen lévé cukor, amit laktéznak
hivnak. Amikor elfogyasztasz egy gyumolcsot, egy zoldséget vagy egy
tejterméket, elkerilhetetlen, hogy azt a természetes cukrot is megedd, amit
ezek az élelmiszerek tartalmaznak.

Minden cukor végil a véraramba keril glikéz formdjaban, ami a cukor azon
formaja, amit a szervezetlink elGszeretettel haszndl az energiatermeléshez. Az
ételben lévé cukor glikdéz formajaban a vérbe keril, és ugyanez torténik
minden szénhidratban gazdag élelmiszer, példaul a gyimolcsok, zoldségek és
keményit6t tartalmazo élelmiszerek, megemésztésének végtermékévei is.

A hozzdadott (nem a természetesen jelen 1év6) cukrokbdl szarmazd
cukorbevitellel kapcsolatos aggalyok f6leg azzal a ténnyel fliggenek 6ssze, hogy
ezeket Ures kaldriaknak tartjak - ami azt jelenti, hogy a cukor ellat kaldriakkal
(amit a szervezet energia formajdban felhaszndl), de nincsenek benne
vitaminok és dsvanyi anyagok. Tehat ha tul sok cukros élelmiszert fogyasztasz
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az egészségesebb ételek helyett, akkor elénytelen cserét valasztasz, mivel nem
jutsz elég vitaminhoz, asvanyi anyaghoz, rosthoz és fitotapanyaghoz, amiket a
szénhidratban gazdag természetes élelmiszerek tartalmaznak.

Sok cukrot fogyasztunk - még azokban az ételekben is, amik nem édes izliek. Az
olyan magatdl értet6dd élelmiszerek mellett, mint példdul szénsavas uditék,
gyimolcsos italok, édesitett gabonapelyhek és desszertek, a cukor
megtaldlhatd az ételizesit6kben, levesekben, kenyérfélékben és még az olyan
sos nassolnivaldkban is, mint a burgonyaszirom. A tul sok cukor fogyasztasanak
els6dleges egészségligyi kockazata a fogszuvasodas. A szajban él6 baktériumok
a cukrokat savva alakithatjak at, ami tonkreteszi a fogzomancot. Kiilonosen az
olyan édes és ragacsos ételek, mint a gyimolcsds ragcsalnivalok és ragadds
cukorkdk jelentenek problémat, mivel a cukor a fogakkal kozvetlen
kapcsolatban marad.

Hizlal a cukor? Természetesen a cukor plusz kaldridkat ad az étrendhez, az extra
kalériak pedig sulytobbletet jelentenek. A legtébb tanulmanya szénsavas
Udit6kre Osszpontosit, és ezek kozul sok megallapitotta, hogy a szénsavas
Udit6k fogyasztasdval né az elhizds kockdzata. Az egyik probléma ezekkel az
italokkal az, hogy nem lakunk jol velik - tehat ezekkel az édes folyadékokkal sok
kaldriat fogyasztunk és emellett a szokasos szilard ételeket is elfogyasztjuk,
amitdl jollakottnak érezziik magunkat.
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A masik probléma az, hogy sok magas hozzaadott cukortartalommal rendelkez6
étel zsir és kaldriatartalma is magas - a tortak, sitemények, a fagylalt és
csokoladék csak néhany azok kozll az édes ételek kozil, amelyek tele vannak
zsirral és kaldridval. Az élelmiszergyartdk boldogan gondoskodnak az édesszaju
fogyasztokrdl - a cukor olcsé és jol megizesiti az ételeket. Ahhoz, hogy tudd,
mennyi cukrot eszel fontos, hogy megértsd, hogy a cukrot sok formdban teszik
az élelmiszerekhez. A cimke elolvasasaval nem biztos, hogy felismered, mennyi
cukrot tartalmaz valéjaban egy étel.

ime a cukor néhany kiilonb6z6 formaja, amelyeket a cimkén lathatsz: szukrdz,
fruktoz, glikdz, dextrdz, laktéz, maltdz, invert cukor, nyers cukor, turbinado
cukor (cukornadlébdl vegyszerek nélkil készitett barnacukor -a ford.), barna
cukor, nadcukor, barna rizsszirup, gyumolcslé koncentratum, porcukor,
maltodextrin, kukoricaszirup, magas fruktoztartalmu kukoricaszirup, méz, juhar
szirup és amelasz.

Amikor megnézed egy élelmiszer cimkéjét, a cukortartalom fel van tlntetve -
gramm/adag mennyiségben - az 0Osszes szénhidrat mennyisége alatt. Ez
azonban az ételben talalhatd Osszes cukrot tartalmazza, beleértve a
természetes cukrokat, ezért megtéveszt6 lehet. Példaul egy hozzaadott cukrot
nem, de mazsolat tartalmazo korpas gabonapehely cukortartalma ugyanolyan
magasnak tlinhet, mint egy cukrot tartalmazé gabonapehelyé. De nagy
kilonbség van a két étel tapértékében, mivel az egyik csak gylimolcsbhdl
szarmazo természetes cukrot, mig a masik kizarélag hozzaadott cukrot
tartalmaz.

Hogyan csokkentheted a cukorbevitelt? Prébalj meg természetes forrasbal
szarmazd cukrokat fogyasztani amelyekhez elsGsorban a friss, egész
gyimolcsokbdl juthatsz.

v' A gyimodlcslevek, még akkor is, ha 100% gyimodlcslérsl van szd, mind
kizdrélag természetes cukrot tartalmaznak, de nagyon magas a
kaldériatartalmuk - jobb mell6zni a magas kaldriatartalma italokat,
beleértve a gyimolcsleveket, a szénsavas Udit6ket, a limonadét és mas
édesitett italokat. Tanuld meg élvezni a jeges tea természetes izét a
pohdrba ontott cukor ize helyett.

v Ahelyett, hogy a gofrihoz vagy palacsintdhoz és a hasonldé ételekhez
szirupot vagy mézet adnal, késtold meg ugy, hogy szeletelt friss
gyuimolcsot és egy kiskanalnyi vanilias joghurtot teszel ra.
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v A hozzdadott cukor nélkili teljes kiSrlés(i gabonapelyheket keresd és adj
hozzajuk szeletelt banant, bogyds gyimolcsoket, vagy mas gylimdlcsot,
amit kedvelsz. Ez a hideg és meleg gabonapelyhekre is vonatkozik. A
zabkasa nagyon izletes, ha 0Osszetort banant keverink bele, hogy
megédesitsik.

v Legyenek mindig egészséges nassolnivalok a kozeledben, mint példaul
egész gyuimolcsok, felvagott zoldségek, teljes kidrlési sés keksz, alacsony
zsirtartalmu joghurt és alacsony zsirtartalmu sajt, azért, hogy nehogy
kisértésbe ess, és édességeket egyél helyettik.

v Ahelyett, hogy desszertként siiteményeket ennél, kdstold meg a friss
gylimolcsot egy kis csokoladésziruppal. Egy nagyszer( trikk az, ha fogsz
egy par érett banant, meg hamozod , és egy lefdlidzott talcan beteszed a
mélyh(tébe. A fagyasztott banannak éppen olyan ize van, mint a
fagylaltnak és az édesség utani vagyadat jelent6sen kevesebb kaldriaval
fogja kielégiteni.

v' Ha rendszeresen teszel cukrot a gabonapelyhekhez, az italokba és a
gyimolcsokre, probdld meg fokozatosan csokkenteni a felhasznalt
mennyiséget. Lehet, hogy igazabdl nem is ismered ezeknek az ételeknek
a valddi izét, mert a cukorral "elnyomtad" az izt. Az évszaknak megfeleld
friss gyimolcsok valdszinlileg joizden édesek - nincs szikség hozzaadott
cukorra.
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9. Testmozgas

HOZD FORMABA AZ ELETED!
irta Luigi Gratton, M.P.H.

Mindig megfelel6 az alkalom arra, hogy kimenj a szabadba, formaba hozd
magad és megujitsd az egészséges életstilus iranti elkdtelezettséged. ime
néhany hasznos javaslat, amit érdemes észben tartani, mikézben formaba
hozod magad.

1. Szanj id6t a bemelegitésre!

Ha 5-10 percet raszansz a bemelegitésre, az felkésziti a tested a testmozgasra.
Sétalj, miel6tt kocogsz. Kocogj, miel6tt futsz. Csak olyan Gtemben melegits be,
ami fokozatosan a maximum szivritmus 50-60%-ra gyorsitja fol a sziwerésed.
Ezen kivil ne felejts el nyujtani! Az egyik oldalrdl a masikra mozgds bemelegiti
és felkésziti az izmaidat a testmozgasra. A bemelegitett izmok nagyobb
mozgasteret engednek az izlleteknek, és a sérilések valdszinlségét is
csokkentik.

2. Gondolj a valtozatossagra!

Kezdtél mar el fitness programot ugy, hogy aztan elhalt a lelkesedésed? Lehet,
hogy az unalom volt az oka. Egy sokféle sporttevékenységet - példaul
hétfénként és szerddnként sétat vagy kerékpdarozast, péntekenként és
vasarnaponként teniszt vagy Uszast - tartalmazd program segiteni fog
fenntartani az érdekl6désedet és a motivaciddat. Kornyezetvaltozasra van
szikséged? Probald meg valtogatni a helyeket, ahol mozogsz, keress Uj
utvonalakat a sétahoz vagy kerékparozashoz. Ha kiloénb6z6 valasztasi
lehet&ségek allnak rendelkezésre, akkor kivalaszthatod azt, amelyik a legjobban
illik a hangulatodhoz és élénkiti a mozgdsprogramodat.

3. Fogyassz antioxidansokat!

Ne feledkezz meg arrdl, milyen fontos szerepe van a megfelel6 taplalkozasnak
az aktiv életstilus tamogatasaban. Mivel a testmozgas novelheti a
szabadgyokok kialakuldasat, mindig j6, ha van extra védelem. Térekedj arra,
hogy legaldbb napi 6t adag gyliimolcsot és zoldséget egyél, mivel ezek tele
vannak hatékony antioxidansokkal. Néhany erre a célra kialakitott taplalék-
kiegészit6 termékiink szintén biztositja a kulcsfontossagu antioxidansokat.
Tehat ne felejtsd el kiegésziteni az étrended antioxidansokkal, és hozd ki a
legtobbet a mozgdsprogramodbdl.
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HET MODSZER ARRA, HOGY NAGYSZERUEN NEZz KI

Ezeket a f6 izomcsoportokat mozgasd meg!
irta Luigi Gratton, MP.H.

Mi a legegyszer(ibb mddja annak, hogy az egész tested megdolgoztasd? Nagyon
egyszer(i, kifejlesztettem a "Szimpla 7" elnevezésl mddszert - a hét f6
izomcsoportot dolgoztatjuk meg a hét folyaman. A Szimpla 7 a kévetkezSket
foglalja magaban:
1. Mellkas
Bicepsz (a felkar eliils6 oldala)
Tricepsz (a felkar hatso oldala)
Hasizom (naponta lehet edzeni)
Hat
Labak ellls6 oldala
Labak hatso oldala

2.
3.
4.
5.
6.
7.

En altaldban egy teljes edzést osztok el a kiildnbdz8
napok kozott: Az elsé napon a fels6testem edzem, a
kovetkez6 napon az alsotestem. Hangsulyozom, hogy
a hasizmokat minden nap eddziik, hogy megerdsitsiik
a kozéppontot. Az egészséges kardio edzés egy j6 15
percig tartd felgyorsult szivritmust jelent. Rengeteg
bizonyiték van, ami alatdmasztja azt az allitast,
miszerint napi 15 perc kardio edzés jelentés hatassal
van a sziv egészségére.

Ne bajlédj azzal, hogy megprdobalsz egy ordig a
futépadon maradni; ennek elénye minimalis és
valéjaban akar hatraltathat is .

Korilbelll 260 izom van a testben. Tehat akkor miért csak hetet dolgoztassunk
meg és miért éppen ezt a hetet? Nos, ez arrdl szél, hogy a leheté legjobb
eredményeket érjlk el az er6feszitéseinkkel. Amikor sportolunk, a legjobb, ha
nagy izomcsoportokat dolgoztatunk meg. Olyan mintha egy jatékhajé motorja
helyett egy autd motorjat prébalnank finoman bedllitani. Minél nagyobb az
izom, annal nagyobb az anyagcserére gyakorolt jotékony hatds és annal
hatékonyabb a testsuly-kontroll szempontjabdl. A "Szimpla 7" csoport azt a
legkevesebb szamu izomcsoportot tartalmazza, amelyek edzésévei a maximalis
eredményt lehet elérni egy edzésprogramban. Lehet tobbet vagy kevesebbet
edzeni, de ha konkrétan ezekre az izmokra 6sszpontositasz, maximalis hatast
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fogsz elérni. Ezen kiviil fontos megérteni, hogy a test egy kiegyensulyozott
gépezet, és az alsd izmokat a fels6kkel, a hatsdkat pedig az ellls6kkel egyutt
kell edzeni. A hét izomcsoport atfogd egyensulyt biztosit egyszer(i médon.

MILYEN GYAKRAN AJANLATOS TESTMOZGAST VEGEZNI?
irta Luigi Gratton, MP.H.

Az id6beosztasodtdl fligg, hogy mennyit sportolsz, de én heti 3-5 alkalmat
javaslok. En naponta sportolok, de Oridsi valtozatossagot épitettem be a
programomba tobb okbdl is. Egyrészt azért, hogy a testmozgas mindig érdekes
legyen. Masrészt azért, hogy a test kilonb6z6 részeit terheljem. Nem tanacsos
minden nap ugyanazt a mozgast ismételni, mert meg viseli az izlleteket, a
csontokat, az izmokat, az inakat és inszalagokat.

Altaldban a hét felosztasat javaslom. Azok, akik csak heti harom napon
sportolnak, ami szerintem a minimum, varialjak
a hétf6, szerda, péntek napokat. Vagy
valaszthatjak a kedd, csutortok, szombat
beosztast is. Ez egy napos pihenbket tesz
lehetévé az edzés napok kozott. A pihendid6
lehet&séget ad a testnek arra, hogy fejl6djon és
kijavitsa a testmozgas altal okozott karokat. A
harom napon lehet valtogatni a testmozgast,
tehat hétfon fels6test és hasizom, szerdan
alsétest és hasizom, aztan pénteken ismét
fels6test és hasizom. A kovetkez6 hétfén lehet
ugy valtani, hogy hétfé legyen alsdtest és hasizom, szerdan fels6test és
hasizom, és aztan pénteken ismét alsotest és hasizom.

Ez biztositja az izmok optimalis egészség éhez sziikséges pihendid6t az edzések
kozott. Heti harom nap az alap, minimum program. Minden egyes nap a
testmozgast fel kell osztani kardio és rezisztencia tréningre: mindegyikbdél 30
perc az tokéletes. A kardio edzést is fel kell osztani oly mdédon, hogy hétfén
legyen futdpad, szerdan legyen kerékpar és pénteken ellipszistréner. Ez
biztositja a valtozatossagot, hogy ne unatkozz, és elosztja a terhelést a test
szoveteiben azért, hogy elkerlilhesd az elég gyakori tuler6ltetés miatt
el6forduld sériléseket.
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Ha tobbet akarsz sportolni, akkor heti 5 vagy 6 nap javasolt. Ha tobb napon
mozogsz, a testmozgast is jobban be
tudod osztani. Példaul hétfén,
ahelyett, hogy csak felsGtestre
edzenél, dolgozhatsz a fels6tested
specidlis részein, mint példaul a

mellkas és bicepsz,
hasizomgyakorlatokkal egyutt.
Emlékezz, hogy a

hasizomgyakorlatokat minden nap végezz, hogy megerdsitsd a kdzéppontod.
Aztan kedden dolgozhatsz az alsotested meghatarozott részein, mint példaul a
négyfejd combizom, a vadlik és a hasizom. A tovabbiakban szerdan térj vissza a
felsGtestre és koncentralj a hat felsé részére, a tricepszre és a hasizomra;
csutortokon pedig a combhajlité izmok és a hasizom kovetkezik. Ezutan
pénteken megismételheted a hétf6i edzést, és igy a kor bezarul, és elegendé
id6t hagytal a testednek a pihenésre. Ez a legjobb edzés annak, akinek nincs
arra ideje, hogy naponta két dérat eltoltson az edz6teremben.

A kardio edzést az erdsité edzés utan ajanlatos végezni. En tébb okbdl is ezt a
sorrendet részesitem el6nyben. El6szor is nem leszel olyan faradt az erdsit6
edzésnél, amihez fontos, hogy kipihent legyél. A mdasodik ok az izzadas. Miutan
harminc percet edzettél a futdpadon vagy a |épcs6z6 gépen, a tested pdrusain
at izzadsag és sok tavoznak el, ami nehezebbé teszi az edzést a sulyokkal. A rud
kicsuszhat a markodbdl; dssze-vissza fogsz csuszkalni a gépeken és igy tovabb.
Tehat el6szor inkabb sulyzékkal eddz, és aztan johet a kardio. Az egyetlen ok,
ha valakinek azt javaslom, hogy kardioval kezdjen az, ha az illet§ nagyon merev
és azt mondja, hogy az izmai reggelente hidegek. Szerintem, ha az ilyen
emberek kardio edzéssel kezdenek, az tulajdonképpen még javithatja is a
mozgasukat. Jellemzé moddon rugalmasabba teszi Gket, és felgyorsit ja a
vérkeringést a testben.
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KALORIAEGETOK:
TEVEKENYSEGEK, AMIKKEL FELSZITHATOD A TUZET

irta Susan Bowerman

Amikor a kaléridk elégetésér6l van sz6 a legtobben annyi kilométert akarunk
teljesiteni az edzéssel, amennyit csak lehet. Sokan anndl elégedettebbek
vagyunk az edzéssel, minél tobb kaloriat égetiink el. Bar az energiafelhasznalas
nem szabad, hogy a j6 edzés egyetlen mércéje legyen (ne felejtsd el, hogy a jo
edzés egészséges és jol is érzed magad téle), azért hasznos tudni, hogy egy
adott tevékenység kozben mennyi kaléridt hasznalsz fel.

A kaldriaszamolgatdssal kapcsolatban azért mondanék egy par figyelmezteté
szot: A kaloriak elégetése csupan egy része a jobb egészség felé vezetd utnak.
Az egészséges zsirokat tartalmazd, megfelel6en kiegyensulyozott étrend, a sok
pihenés és a pozitiv hozzaallas szintén alapvet6é fontossagu. Ezen kivil
természetesen mindenben tartani kell a mértéket - az edzést is beleértve.

A TABLAZAT OLVASASA:

A kbévetkez6 oldalon talalhaté tablazat szamai azt mutatjak meg, hany kaldriat
éget el egy személy oranként kiilonboz6 tevékenységek végzése kdzben. Van
néhany dolog, amire oda kell figyelni a tablazat tanulmanyozasa kozben. A
testmozgasra valdban igaz, hogy annyit nyersz bel6le, amennyit belefektetsz.
Onmagéban az 6rakon valé megjelenés és a mozdulatok elvégzése nem sok
eredményre vezet. Annak érdekében, hogy a legtobbet nyerd az edzésbdl, adj
bele mindent még akkor is, ha ez kevesebb, mint amire talan masok képesek.
Ezen kivil ne felejtsd el azokat az apré dolgokat, amelyekkel nével heted a
naponta elégetett kaldriak szamat. Lehet, hogy meg fogsz lep6dni azon, hogy
tobb kaldriat tudsz elégetni egyszerlen azaltal, hogy a mindennapi életedben
aktivabba valsz. Példaul, ha a Iépcs6t hasznalod, vagy autd helyett gyalog mész
a postaldddhoz, és tevékeny feladatokat végzel a haz koril nagyszer(
maodszerek arra, hogy még tobb kaldriat égess el.
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A kaldria-égetd tevékenységek tablazata

A tablazat hasznalatahoz példaként nézd meg, mennyi kaldriat égetsz el a
kiilonb6z6 tevékenységek végzésekor. Minél aktivabb a mozgas, anndl tobb
kaldriat égetsz el.

MERSEKELT FIZIKAI TEVEKENYSEG KALORIA/ORA MEGKOZELITOLEG
EGY 70 KG SULYU SZEMELY
SZAMARA*
Turdazas 370
Kénny kerti munka 330
Tanc 330
Golf (séta és az Ut6k hordozasa) 330
Kerékparozas (16 km/dranal lassabban) 290
Séta (5-6 km/h sebességgel) 280
Sulyemelés (altaldnos konnyl mozgas) 220
Nyujtds 180
MERSEKELT FIZIKAI TEVEKENYSEG KALORIA/ORA MEGKQOZELITOLEG
EGY 70 KG SULYU SZEMELY
SZAMARA*
Futas/Kocogas (8 km/h) 590
Kerékparozas (16km/déranal gyorsabban) 590
Uszas (lassu gyorsuszas) 510
Aerobik 480
Lendletes séta (7,2 km/h) 460
Favagas 440
Sulyemelés (intenziv erékifejtés) 440
Kosdrlabddazas (lendiletes) 440

* Az oranként elégetett kaldridk szama magasabb a 70 kg-nal nagyobb sulyd
egyének esetében és kevesebb az alacsonyabb sulyu személyek esetében. A
Dietary Guidelines for Americans cim(i 2005-ben kiadott konyv nyoman.
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A TESTMOZGAS, A ZSIROK ES A SZENHIDRATOK KOzOTTI

KAPCSOLAT

irta Kunle Odetoyinbo, Msc Bsc (Hons) CN Med.
A Brit Sport-és Testmozgds-Tudomdnyi Tdrsasdg (BASES) okleveles sport és testmozgds tuddsa

A zsirok és szénhidratok relativ kozrem(ikodését a korabbi fogydkura
intenzitasa, id6tartama, a szubsztratumban vald elérhet6ség (mennyi
szénhidrat és zsir azonnal hozzaférhet6), az edzettségi szint és a kornyezeti
tényez6k hatarozzak meg. Bar korlatozottabb mértékben az aminosav oxidacié
is végbemegy a legtobb testmozgassal és sportolassal kapcsolatos helyzetben
ez kisebb Gzemanyag forrasnak szamit, de nagyon fontos lehet.

Ezek fontos szempontok a sport és testmozgas-kdzpontu taplalkozasnal. Az
alabbi egy altalanos uUtmutaté, de mondanom sem kell, hogy minden
korilményt a fontossaganak megfeleléen kell figyelembe venni.

Tevékenység Etelek
o Séta Féleg zsir, és kismennyiség(i szénhidrat
e Kocogas Féleg zsir és valamennyi szénhidrat
e Lendiletes séta Szénhidrat és zsirok
e Gyors futas Féleg szénhidrat
o (Cselezés Féleg szénhidrat
e Sulyemelés Féleg szénhidrat

Tajékoztatasul kozlom, hogy ez nem a teljes kép, mivel a testnek mas
energiatermelési maddszerei is vannak példaul a foszfatok felhasznalasaval
el6allitott ATP (adenozin-trifoszfat - a ford.).

Van egy régi mondas, ami egyetemi didkéveim 6ta a fejemben ragadt:
"A zsirok a szénhidratok langjdan égnek el. "

Ez tulajdonképpen arra wutal, hogy a majdnem korlatlan zsirraktarunk
felhasznaldsahoz valamennyi szénhidrat jelenléte is szlikséges. Mas széval,
amikor a szénhidrat tartalékok korlatozottak, ami sokféle sport és testmozgas
koézben el6fordulhat, akkor nem tudunk csupan a zsirra hagyatkozni. Ebben az
esetben az adott egyéneknél egyértelmiien faradtsag megmutatkozik, és
kevésbé lesznek képesek az el6ttik alld feladatok teljesitésére. Ez azért van,
mert a szénhidrat készletek bizonyos mértékben korlatozottak, és a szervezet
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elényben részesiti ezeket Gzemanyagként. Sok sportolénak adott tandcs arra
osszpontosit, hogy jelentés glikogén készletekre van szikségilik, amihez
szénhidratban gazdag étrend altal juthatnak hozza. Ez volt a lecke tobb mint két
évtizeden keresztll és a sporttal kapcsolatos tapldlkozasi kutatdsok jelentés
része erre irdnyult.

EDZES A TESTNEK ES AZ ELMENEK
irta Kunle Odetoyinbo, Msc Bsc (Hons) CN Med.
A Brit Sport-és Testmozgas- Tudomanyi Tarsasag (BASES) okleveles sport és testmozgés fudésa

A testmozgasnak rengeteg jétékony hatdsa van, és minden nap Ujabbakat
fedezink fel.

Az elmult néhany évtized soran, sok ember szamara a fizikai tevékenység a
mindennapi élet sokkal kisebb részévé valt. Ez az alapja a kronikus betegségek
megnovekedett el6fordulasdanak az atlagos népesség korében beleértve a
rakot, a cukorbetegséget, az izlleti gyulladdst, a sziv-érrendszeri
megbetegedéseket, a csontritkulast és a mentdlis betegségeket. Az
Egészségligyi Vilagszervezet (WHO) jelentése szerint a fizikai inaktivitas az egyik
f6 halalozasi ok a fejl6d6 orszagokban és évente 1,9 millio elhalalozasért teheté
felel6ssé. Azok szamara, akik az egészségesebb életmddot valasztjak, kisebb a
korai elhalalozas valdszinlisége és
ezt megfelel6 taplalkozassal kell
parositani. Természetesen a
helyzet kicsit bonyolultabb ennél,
mivel az 6rokolt tényezbket is
figyelembe kell venni.
Mindannyiunk esetében
kozrejatszanak bizonyos genetikai
tényez6k, amelyek befolydsoljak
az altalanos egészségi
allapotunkat. Ha mindkét szlilénk
szivbetegségben szenvedett, akkor lehet, hogy nalunk is jelen van ennek az
oroklott kockazata. Ebben az esetben fontos, hogy olyan életmddot
folytassunk, ami ellensulyozza az 6rokolt kockazatot, és azokon a tényez6kon
kell dolgoznunk, amelyeken valtoztathatunk. Dodnthetiink udgy, hogy
kollégainknal dvatosabbak lesziink az elfogyasztott étel mennyiségét illetéen,
azért, hogy a bevitel pontosan megfeleljen a felhasznalt mennyiségnek. Ebben
az esetben valdszinl, hogy egészséges testsulyt tudunk fenntartani.
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Beépithetjik a testmozgast a mindennapi életlinkbe azaltal, hogy
megvaltoztatjuk Gl6 életmddunkat, ami hasznos a testi-lelki jélétliinkh6z. Sok
mas életmodtényezd - beleértve a dohanyzast, alkoholfogyasztast és a stressz-
szintet - mind hozzdjarulnak az egészségi allapotunk megfelel6 szintjének
fenntartasdhoz az 6rokolt rizikéfaktorok figgvényében.

Tehat ismerjlik a testmozgas jotékony hatasat az egészség minden teriletén. A
testmozgas nemcsak a krénikus betegségek esetében segit, hanem a teljes
testi-lelki egészséget tamogat;ja.

A TESTMOZGAS BEILLESZTESE A NAPIRENDBE

v’ Lift helyett menj a 1épcsén legaldbb par emeletet. Ha lifttel kell menned,
jelolj ki egy pontot, ameddig felsétalsz.

v Ahelyett, hogy mindig autdznal, menj gyalog vagy kerékparral a koézeli
helyekre.

v Amikor bevdésarolsz, parkolj messzire onnan, ahol vdsarolni szeretnél.

v Sz3llj le a buszrdl par megélldval kordbban, vagy parkolj messzebb a
munkahelyedtdl.

v’ Végezz testmozgast tévénézés kdzben, kiléndsen a reklamok alatt.

v’ Rejtsd el a tavirdnyitdt és a csatornak kapcsolgatdsdhoz, vagy a hangeré
bedllitasahoz 4llj fol.

v’ Foglald le magad hazimunkdval, mint példaul a porszivdzés, felmosas,
butorfényezés, vagy ablakmosas.

v’ Vidd el sétdlni a kutyddat.
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v Dolgozz a kertben - gereblyézd dssze a leveleket, vagy sepregess 6ssze az
udvaron.

v’ Tégy egy rovid sétat reggeli el6tt és vacsora utan.

v' Az ebédidére szant egy dra felét toltsd evéssel, és a masik felében sétald
korbe az éplletet vagy a parkoldt. Vedd ra a kollégdidat, hogy
csatlakozzanak hozzad.

v" Amikor sziinetet tartasz a munkaban, sétalj le és fel a |épcsdn.

v" Napi tobb alkalommal egy par percig mozogj egy kicsit és nyujtsd ki a

ldabad, fliggetlenil attdl, hogy éppen mivel foglalkozol.

v' Amikor mobiltelefonon vagy vezeték nélkili telefonon beszélsz,
beszélgetés kozben sétdlgass.

v’ Takaritsd ki a garazst, vagy rakj rendet a ruhdsszekrényekben vagy a
konyhaszekrényben.

v" Menj el vésarolni. Nem kell semmit venned, csak sétdlj a sorok kozott és
nézegesd a termékeket.
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10. A sziv egészsége

OLYAN SZIiVED VAN MINT EGY BAJINOKNAK?
frta Luigi Gratton, MP.H.

Szeretnél hosszu és aktiv életet élni energiaval és életerével telve? Akkor
szivbdl kell akarnod. Az erds, egészséges sziv-és érrendszer fenntartdsa
létfontossagu az altaldnos egészségi allapot és életmindség szempontjabal.
Tehat miért varndl? Kezdj el mar ma olyan sorsfordité dontéseket hozni,
amelyek eredményeképpen olyan szived lesz, mint egy bajnoknak - és olyan
életed, mint egy gy6ztesnek. ime néhany otlet a kezdéshez:

1. VEDD FEL A RITMUST!

Hozd mozgasba a tested! A felmérések azt mutatjak, hogy a mértéktarto fizikai
tevékenység er@sitheti a szivet. A rendszeres testmozgas - kocogas, sulyemelés,
sportolas - az egészséges sziv, és a gazdag és elégedett élet kulcsa. Nem érdekel
a sport vagy edz6terembe jaras? Probald ki a sétat! Napi 6000-10000 lépés
rendkivil jé a szivednek. A legtobb sportboltban kaphatd |épésszamlalo
segithet a |épések szamldlasdban napkozben. Prébalj ki kilonféle
mozgasformakat, taldld meg azokat, amelyeket igazan élvezel, és tedd azokat a
rendszeres napirended részévé.

2. TAPLALKOZZ UGY, MINT EGY BAJNOK

Felejtsd el a gyorséttermi ételeket! Dobd a szemétbe a szemétkajat! Alakits ki
egy szived szamara egészséges étrendet. Ami egészséges fehérjét, egészséges
zsirsavakat, példaul Omega-3-t, és sok vizet és rengeteg gylimolcsot és
z0ldséget jelent. Az is fontos, hogyan eszel. Ne hagyj ki étkezéseket! Jelolj ki
rendszeres idépontokat az étkezések és kis étkezések szamdra. Es lefekvés el6tt
par éraval mar nem tanacsos enni.

3. PIHENJ, TOL TGDJ UJRA ES FIATALODJ MEG!

Es ha mar a lefekvésrél van szé ... Ideje lecsukni a szemed. Az alvashiany
kothet6 a szivproblémak kockdzatdnak novekedéséhez. Elfoglaltak vagyunk, és
csabité lehet egy-két oéranyi alvast lefaragni azért, hogy "termelékenyebb"
legyél. Allj ellen a kisértésnek! Gondolkodj a kévetkez6képpen: Eleted minden
napjabdl nyolc éran at a legeredményesebb tevékenység, amit az egészséged
ért végezhetsz, az alvas. Tehat, legyen j6 éjszakad - és nagyszer( lesz az életed.
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A SZiV- ES ERRENDSZER EGESZSEGE
Kérdések és valaszok Lou Ignarro, Ph.D. fokozattal rendelkez6 orvossal

MIERT OLYAN FONTOS A SZiV- ES ERRENDSZER EGESZSEGE?

A sziv-és érrendszer sz6 szerint az altalanos egészségiink szive. Egészségének
megdrzése szamos okbdl alapvetd fontossagu. Energiat ad és képessé tesz arra,
hogy a mindennapi élet kivanalmainak megfeleljink. Az egészséges sziv-és
érrendszer alapvetd fontossagu az elme tisztasagahoz is és védelmet nydjt a
stressz ellen. Ezen kivil a sziv-és érrendszer egészsége az altalanos vitalitashoz

is hozzajarul.
FY "%
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MIT TEHETEK AZERT, HOGY A SZiV -ES ERRENDSZEREM EGESZSEGET
JAVITSAM?

Rengeteg dolgot beépithetsz - és tandcsos is beépitened - az életedbe a sziv-és
érrendszer  egészségének  fenntartdsa  érdekében. A  testmozgas
elengedhetetlen. A rovid sétak, fellilések, edzés konnyl sulyzdkkal, az Uszas és
a kerékparozas egyarant kitlin6ek, kevés energia befektetést igényelnek és
hatékonyak barmilyen edzettségi szinten. A fontos az, hogy minden nap csinalj
valamit. A masik fontos tényez6 a megfelel6 étkezés - és ez azt jelenti, hogy
fogyassz megfelel6 mennyiségl |étfontossagu vitamint és mds tapanyagot,
valamint antioxidanst.
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A TEMA SZIVE
irta Luigi Gratton, MP.H.

A testben majdnem 100 000 mérfoéldnyi (160 000 km) artéria, véna és hajszalér
van. Lehet6vé teszik, hogy a tdpanyagban gazdag vér taplalja a tested sejtjeit és
szerveit. De ha eltomitédnek, az szivrohamhoz, vagy agyvérzéshez vezethet,
amelyek az els6, és harmadik helyen allnak a haldlozasi okok listajan az Egyesiilt
Allamokban.

Az elhizas a f6 rizikéfaktor a szivbetegségek esetében. A szived egészsége
onmagaban elegendd ok arra, hogy, barmilyen tobbletsulytél megszabadulj.
Van-e még valami ezen kivil, amivel tamogathatod a szived egészségét?

Nézd meg jobban, milyen ételeket valasztasz. Az is fontos, hogy elegendd
fehérjét fogyassz a sovany izomtémeg fenntartdsa és épitése érdekében, és
figyelj oda az "egészséges zsirok" és "egészségtelen zsirok" fogyasztasara.
Megfelel6 Omega-3 zsirsav-forras a hal - azokat az egészséges zsirsavakat
tartalmazza, amelyek tdmogatjak az sziv egészségét.

SZINES LEHETOSEGEK

Gondoskodj arrél, hogy a tdpanyagban gazdag étrended sok szines gyimolcsot
és zOldséget tartalmazzon. Néhany élelmiszerrdl Ugy tartjak, hogy kilénosen
egészséges a sziv szdmdra - ilyen a fokhagyma, a mandula, és bizonyos
gyimolcsok és zoldségek. Nagyszeri mddja a gylimolcsok és zoldségek
kivalasztasanak az, ha a szinliket haszndlod Utmutatoként. Altaldban minél
sotétebb a szinuk, annal gazdagabbak tapanyagokban. A kilonb6z6 szinek
kiilonb6z6 tapanyagokat jelentenek. Nézd meg az alabbi tablazatban, melyikik,
milyen fitotdpanyagot biztosit!
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TAPLALEK-KIEGESZITES

Elfoglalt életstilusunk mellett sokszor csabitd, hogy gyorsételekhez nyuljunk,
amelyek gyakran egészségtelen ételek. Ezért van az, hogy sokan felfedezték a
taplalék-kiegészités el6nyeit. Ha az ételb6l nem tudod kielégiteni a napi
szikségletet, a taplalék-kiegészit6k segithetnek abban, hogy pdtold a hidnyt az
étrendedben és teljesitsd a tdpanyagsziikségletet.

A fogyas az egyik legfontosabb lépés, amit megtehetsz a sziv-és érrendszered
egészségéért. De ne allj meg itt! Gy6z6dj meg arrdl, hogy mindent megteszel,
amit lehet - tdplalkozz egészségesen, mozogj, menj rendszeres orvosi
ellen6rzésre és szedj taplalék-kiegészitbket.

Narancssarga Narancs, mandarin, Gszibarack,

(terpenoidok, C-vitamin) papaya, nektarin

Narancs Sargarépa, mangod, sargabarack,

(alfa-és béta karotin) sargadinnye, sUt6tok, téli sutétok,
édesburgonya

Voroses lila Piros sz616, friss szilva, voros afonya,

(antocianidin, rezveratrol) malna, fekete szeder, fekete afonya,
eper

Piros Paradicsom és paradicsombdl készilt

(likopin) ételek, rézsaszin grapefruit,
gorogdinnye

Sargaszold Spendt, avokado, sargadinnye,

(lutein) kelkaposzta, mustarlevél,
csemegekukorica, zoldborsé

Zold Brokkoli, kelbimbd, kaposzta, kinai

(glikozinolatok) kaposzta, kinai bordaskel

Fehér és zold Fokhagyma, snidling, voréshagyma,

(allil-szulfid) zeller, poréhagyma, sparga
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SzZivTOL SzivIG
irta Lou Ignarro, Ph.D.

A SZIV GESZSEGE: GLOBALIS KERDES

A szivbetegség manapsdg az egyik f6 halalozdsi ok. Az Amerikai
Szivegészségligyi Szervezet (AHA) becslése szerint 2008-ban 1,2 millié
amerikainak volt els6 vagy ismétl6dd szivinfarktusa; és ebbdl megkdzelitéleg
452 000 eset volt halalos.

A szivbetegség vilagszerte megkozelitéleg 17 millid embert érint évente - vagyis
globalis szinten a vildag elhaldlozasainak majdnem egy harmadat. Az
Egészséglgyi Vilagszervezet altal kiadott A szivbetegség és agyvérzés atlasza
(Atlas of Heart Disease and Stroke) becslése szerint 2020-ra az agyvérzés lesz az
elhaldlozdsok és fogyatékossag f6 okozdja, és az elbrejelzések szerint az
elhalalozasok szama évi tébb mint 20 millid.

Mexikéban az elmult 20 évben a szivbetegség volt a f6 haladlozasi ok, mig
Eurdpaban a sziv-és érrendszeri betegségek évente tobb mint 4 millié embert
olnek meg. A vilagon a sziv-és érrendszeri betegségek megkozelitéleg fele az
azsiai-csendes-o6ceani térségben jelenik meg; Oroszorszagban évente 1,3 millié
ember hal meg sziv-és érrendszeri megbetegedésben; és a New England
Journal of Medicine cim( orvosi folydiratban megjelent tanulmany szerint
Kindban a sziv-és érrendszeri betegség a leggyakoribb halalozasi ok.

Amellett, hogy ezek a statisztikak elég sotét képet mutatnak, hatalmas
fontossaggal birnak az egészséges, aktiv életmdd el6nyeinek népszerdsitése
szempontjabdél. Amikor a sziv-és érrendszer egészségének optimalis szintjére
gondolok, a kovetkezdbk jutnak az eszembe:
v’ Egészséges testsuly fenntartasa
v' Sok egészséges antioxiddns biztositdsa az étrendbdl (gyumélcsok és
z06ldségek)
v’ Valamilyen aerob testmozgdas végzése napi szinten
v" A megfelel§ vizfogyasztds és sok alvas biztositasa - a szervezet javitasi és
regeneralasi folyamatainak nagy része alvas kozben zajlik.
A Herbalife Omega-3-t tartalmazé terméke a Herbalifeline mind Omega-3 EPA
(eikozapentaénsav) és DHA (dokozahexan sav) zsirsavakat tartalmaz, amelyek
az egészséges életmadd részeként tdmogatjak a sziv egészségét.
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11. Hosszu tavu fizikai és szellemi egészség

TANACSOK ARRA, HOGYAN MARADJ AKTIV

irta Luigi Gratton, MP.H

Ime néhany egyszer( stratégia arra, hogyan élvezd az egészséges, aktiv
életmddot a szabadban.

1. IGYAL SOK VIZET!

A fizikai tevékenységgel kapcsolatban ne felejtsd el a
viz fontossagat. Ezt mar valdszinlleg szazszor
hallottad, de ennek meg van az oka. A szervezeted
vizet hasznal majdnem minden funkcidohoz, beleértve
a zsirégetést is. A viz segiti a tested minden sejtjének
és szervének mlkodését. Kiparndzza az iziileteidet, és
segit hlivésen tartani a tested. A viz a mérgek
kimosasat is  el6segiti és  helyredllitia a
folyadékegyensulyt a szervezetedben. Tervezz el6re!
Gondoskodj arrodl, hogy legyen ndlad egy vizes palack,
hogy potolhasd a folyadékot vizzel vagy sportitallal.
lgyal a testmozgas el6tt, kozben és utan, hogy pdétold
a vizet, amit elveszitesz, amikor izzad sz. Mar egy Kkis
vizhidny is befolyasolhatja, hogyan teljesitesz, ugyhogy igyal meg mindent az
utolsé cseppig!

2. KOVESD A FEJLODESEDET!

Vezess naplot a fizikai tevékenységedrél és mérd fel a fejl6édésedet. Akar a
fogyas érdekel, akar az izomépités, akar csupan ujra aktiv akarsz lenni, a naplé
vezetése segit majd az Osztdnzésben. Irj le minden informdciét minden
edzésrél, beleértve az id6t, az intenzitast és a teljesitményt. J6 Otlet az induld
méreteidet rogziteni, és megmérni a testzsir szazalékodat, azért, hogy elérhet6
fogyasi célokat tlizhess ki. Lehet, hogy nem érzed ugy, hogy fejl6dsz, de amikor
visszatekintesz arra, honnan indultal el, kellemes meglepetés érhet. Emlékezz
arra, hogy a kis |épések fontosak. Mar egy kis javulds papirra vetése inspiralni
fog arra, hogy magabiztosan haladj tovabb.
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3. VEDD A BOROD ES A HAJAD!

Szoktal a tengerparton sportolni vagy torndzni? Ha a szabadban vagy, azt
jelenti, hogy ki vagy téve az elemek, vagyis a nap, a szél és a szennyezés
hatdsanak. J6 oOtlet, példaul napszemiveget és kalapot viselni azért, hogy
megvédd a bérod és a hajad. Hasznalj olyan termékeket, amelyek tamogatdst
nyujtanak a mindennapi kornyezeti stressz jelei ellen, és segitenek megvédeni a
b6rod és a hajad az elemektdl. Példaul a Herbalife NouriFusion bdrapold
termékcsalad nagyszer( a napi tisztitashoz, tonizalashoz és taplalashoz, mig a
Herbalife Skin Activator segit megvédeni a b6rt az 6regedés jeleitdl.

L3
k
\\ .

www.egeszsegesformaban.hu 118




MARADJ A HELYES UTON
irta Luigi Gratton, MP.H.

J6 esélye van annak, hogy te vagy egyik ismer8séd elhatarozza, hogy lefogy,
vagy Ujra formdba hozza magdat. Ezeket az elhatdrozdsokat részben az teszi
nehézzé, hogy azt varjuk, hogy az eredmények gyorsan megmutatkozzanak, és
amikor nem latjuk 6ket, akkor hajlamosak vagyunk feladni. Az edzettséglink
visszanyerése vagy az egészségesebbé valas nem sprint, hanem maratoni futas
(de az igazi maratoni futdssal jard izzadds és faradtsag nélkil). Az aktiv
életforma megdlrzése, az egészséges testsuly fenntartasa és a megfelel6 ételek
fogyasztasa életre szol6 tevékenységek. ime néhany oOtlet, ami segithet az
életed részévé tenni azt, hogy fitt marad;j:

1. LEGY KONKRET!

Minél részletesebb tervet készitesz, annal jobbak az esélyeid a sikerre. Ha ugy
dontottél, hogy egyszerlien csak "mozogsz" és "egészségesebben eszel", lehet,
hogy nem leszel olyan sikeres, mint remélted. Ez azért van, mert a "mozgas" az
nem konkrét terv. Jeldlj ki 25 percet minden reggel, mondjuk 6:45 és 7:10
ko6zott nydjtasra, sétara vagy kocogasra a haztomb korul - barmire. Csak légy
konkrét. Az egészségesebb étkezéshez, készits napirendet egész napra
meghatarozott egészséges ételekkel és nassolnivaldkkal, konkrét id6pontokra.

2. VALJON A NAPIRENDED RESZEVE!

Az egyik hatékony mddja egy Uj viselkedésforma elsajatitasanak az, ha beépited
a napodba. A testmozgashoz alakits ki szokasokat, példaul sétalj egyet a
kornyéken minden reggel. Ha elhataroztad, hogy lefogysz, helyettesitsd az
ebéded minden nap egy fehérje shakkel. A kulcs az, hogy alakits ki egy
napirendet olyan tevékenységekkel, amiket bizonyos id6épontokban végzel.
Minél hamarabb valik a napod részévé, annal hamarabb lesz az életed része.

3. UNNEPELD MEG A SIKEREIDET!

Ha konkrét terveket készitesz a testmozgdshoz és egészségesebb étkezéshez, és
a napirended részévé teszed azokat, akkor valdszinli, hogy
pozitiveredményeket fogsz latni. Unnepelj! Kiérdemelted. Kényeztesd magad
valamivel, amit mar régdta meg akartal tenni - ahelyett, hogy egészségtelen
ételekkel d6zsolnél. Az olyan jutalmak, mint példdul megnézni egy filmet a
moziban, vagy befizetni magad egy kényeztet§ szépségszalonba nagyszer(
0sztonzék ahhoz, hogy még tobb j6 eredményt érjel.

www.egeszsegesformaban.hu 119




LENDITSD A MERLEG NYELVET KEDVEZO IRANYBA!

v/ Ha a vacsora utdni nassolds problémat jelent szdmodra, probald ki azt,
hogy vacsora utdn fogat mosol. Nagyszer( jelz6ként m(ikodik az evés
abbahagyasahoz.

v/ Ha az étteremben a f6ételt a tipikus "keményit6 és zo6ldség"
kombinacidéval szolgaljak fel, kérd azt, hogy vegyék ki a keményit6t, és
helyette dupldzzdak meg a zoldséget. A zoldségkoretek dltaldban kis
adagok, tehat ez segiteni fog abban, hogy noveld a napi bevitelt.

v’ A délutani nassolds az emberek szamara nehéz idészak - de az ebéd és a
vacsora kozott gyakran hosszu id6 telik el, és ilyenkor az egészséges
nassolas helyénvalé. Egy csésze turd (kb. 225 gramm) egy kevés
gyumolccsel idealis nassolnivald, vagy kostolj meg egy Herbalife
Fehérjeszeletet vagy Piritott szdjababot. Majd ezutan vacsoraidében
mondj le a nassolnivalérol!

v’ A reggeli ételek olyan élelmiszereket tartalmazhatnak, amelyekhez a nap
tovabbi részében lehet, hogy nem jutsz hozza - teljes ki6rlésl gabonak a
rostbevitelhez, tejtermékek a kalciumbevitelhez és gylimodlcsok. A
Herbalife Formula 1 shake (gyimolccsel elkészitve) és egy szelet teljes
kiérlési piritdos segit a tdpanyag szlkségleted nagy részének
kielégitésében, és igy jol indul a napod.

v A kavéhazakért rajongdk legyenek O&vatosak - néhany kavéital
tapanyagtartalma alacsony és kaldriatartalma magas. Prébald ki a
félzsiros tejjel készilt tejeskavét, amely egy teljes adag tejterméket, és
kb. 10 gramm fehérjét biztosit szamodra, és gyors és taplalo reggeliként
egyél hozza egy darab friss gylimolcsot.

v A véltozatossag kedvéért adj gyiimdlcsot a saldtddhoz. Kdstold meg friss
narancs vagy mandarin gerezdekkel, almaval vagy kivivel. Az édes
gylimolcsok jol illenek a savanykds vinaigrette dntethez. A tébb tdpanyag
érdekében - a jégsalata helyett - hasznadlj sotétzold szinl levélzoldségeket
is.

v' A mélyh(itott zoldségek és gyimolcsok is lehetnek ugyanolyan taplaloak,
mint a frissek, és talan olcsébbak is, és igy lehet6séged van olyan
élelmiszereket is enni, aminek az évadott id6szakdaban esetleg éppen
nincs szezonja. Példaul az Omlesztve fagyasztott spendtlevél vagy
darabolt z6ldség kdnnyen hozzaadhato a levesekhez és ragukhoz.

v’ Az ételek izesitésénél probalj meg ne a zsirokra, cukorra és a sdra
tamaszkodni. Ehelyett probald ki, hogy reszelt citromot, zéldcitromot
vagy narancshéjat adsz a gylimolcsokhoz, zoldségekhez, a halhoz vagy
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csirkéhez, és kisérletezz flszernovényekkel, fliszerekkel, hagymaval és
fokhagymaval.

v' A hideg italokban, példaul szénsavas Udit6kben, gylimélcslevekben és
gylimolcsos italokban évé kaldridk gyorsan osszeadddnak. Prébald ki
helyette a szénsavas asvanyvizet egy szelet citrommal vagy
zo6ldcitrommal, vagy egy kis korty gyiimolcslével izesitve. A paradicsomlé
vagy vegyes zoldséglevek laktatdak, taplaldak és kaldriatartalmuk
alacsony.

v Keress egy edzGtarsat a testmozgashoz, aki veled egyutt elkotelezi magat
egy edzésterv mellett. Ha példaul egyiitt sétaltok, akkor vigyétek haza a
tarsaddal egymads cipgjét. igy mindenképpen el kell mennetek a
kovetkezd edzésre!

v" A rendszeres edzés jobb éjszakai alvast biztosit. Gyorsabban eljutsz a
mélyalvas szakaszaiba, ezért pihentebbnek fogod érezni magad reggel.
Meég az is lehet, hogy kicsit kevesebb alvasra lesz sziikséged, és a
fennmaradd id6t testmozgasra fordithatod.

v’ Tobb rostra van sziikséged? Rakd meg a szendvicseidet rengeteg
zOldséggel, beleértve a saldtat, uborkat és a sargarépat, és hasznalj
100%-ban teljes kidrlésl kenyeret.

v’ Készits humuszkrémet a turmixgépben csicseriborsébdl egy kis
olivaolajjal, citromlével, borssal és fokhagymaval és haszndld ezt a
szendvicskrémként vagy a majonéz helyettesitésére.

v Toérekedj arra, hogy az allati fehérjét kiegyensulyozd a névényi forrdsbal
szarmazo fehérjékkel. A Herbalife Formula 1 szojafehérjét tartalmaz.
Probald ki, hogy kemény tofu szeleteket teriyaki szdszba pacolsz, és aztan
megsitod a siitében. A tofu s(lirlivé és hushoz hasonlé allagiva valik és
nagyszer( salatahoz hozzdadva, szendvics be rakva, teljes ki6rlésU
pitaban, vagy f6ételként barna rizzsel és z6ldségekkel.

v' Igaz az, hogy a kisebb tdnyérok haszndlata segit az adagok
szabalyozasaban. Az étel tobb helyet foglal el a kisebb tanyérokon és azt
a képzetet kelti, hogy nagyobb adag van a tanyérodon, mint valdjaban.

v' Egy masik otlet az adagok szabdlyozdsdhoz: Mindegy, mit eszel, tedd
tanyérra. Ne Ulj le egy zacskd csipsszel, egy doboz sés keksszel vagy egy
doboz mag keverékkel - biztos, hogy tul sokat fogsz enni. Déntsd el el6re
mekkora lesz az adag, aztan tedd egy tanyérba vagy talba.

v A jelenlegi testmozgdasra vonatkozd ajanlasok szerint heti 6t alkalommal
30 percnyi mozgast kellene célul kitlzni. Nincs elég id6d? Oszd fel két
vagy harom rovidebb részre. Tegyél egy rovid sétat ebédid6ben, egyet a
szinetben és egyet vacsora utan.
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v A valtozatossag kedvéért a konzerv tonhal helyett prébald ki a konzerv
vadlazacot. Hamburgerbe is kitlin6: Keverd 0Ossze a darabolt
konzervlazacot darabolt hagymaval és paprikdval, egy kis
zsemlemorzsdval és tojasfehérjével, formalj bel6le pogdcsdkat, és
grillezés utan tedd teljes ki6rlésli zsomlébe.

v A konzervlevesek tapértékét ndveld ugy, hogy viz helyett félzsiros tejjel,
vagy szojatejjel kevered 6ssze. Mikdzben a leves melegszik, dobj bele egy
kis mélyh(itott zoldség keveréket, vagy dmlesztve fagyasztott spendtot,
ami tdpanyagot, izt és tartalmat ad az ételnek.

v’ izletes szendvicsfeltétként probdald ki, hogy a konzerv tonhalat
osszekevered purésitett avokadodval.

v Az avokado evBkanalanként kevesebb zsirt tartalmaz, mint a majonéz, és
a zsir, amelyet tartalmaz egészséges a sziv szamara.

v Csdkkentheted a hazi készités(i péksutemények zsirtartalmat, ha a
receptben el6 irt zsiradék felét almaszdsszal, naturjoghurttal, vagy
Oszibarack bébiétellel helyettesited. Az &szibarack jol illik a
gyorskenyerekhez, a joghurt és az almaszdsz pedig az olyan flszeres
édességekhez, mint a teaslitemények.

v’ T(izd ki célul, hogy rendszeresen késtolj meg Ujabb egészséges ételeket.
Latogass el a helyi termel6i piacra azért, hogy Uj ételeket keress, példaul
kiilonb6z6 gyimolcsoket, zoldségeket vagy teljes ki6rlésli termékeket.
Ha az ételeid egészségesek és valtozatosak is, az segit majd, hogy a
helyes uton maradj.

v' Gondosan olvasd el a tdjékoztaté cimkéket. Minden tapanyag és kaldria
informacid egy adagra és nem egy csomagra vonatkozéan van megadva.
Az italok csomagoldsa két-harom adagot is tartalmazhat; a kis csomagos
ropogtatnivaldk is gyakran tobb adagot tartalmaznak. A csomag perec,
amirdél azt gondoltad, hogy 140 kaldria, akar kézel 500 kaldria is lehet.

v Tartsd a folyadékegyensulyt egész nap, és testmozgas utan kildndsen
figyelj oda a folyadékbevitelre.

v Mérd meg a testsulyod sportolds el6tt és utan. Minden egy font (kb.
0,5kg) elvesztett sulyra igyal 2-3 pohar vizet, hogy potold a mozgas
kozben elvesztett folyadékot.

v' A teljes ki6rlési gabondk fontosak, d~ sok koéret hosszi f&zési id6t
igényel. Ezért probalj ki olyan ételeket, amelyekhez kevesebb id6re van
sziikség, mint példdul a gyors barnarizs, a quinoa (dél-amerikai gabona)
vagy a teljes ki6rlésl kuszkusz.

v' Rohands kozben is étkezhetsz egészségesen. Probald meg elkerilni a
gyorséttermi hamburgereket és inkabb a szendvicsbar tipusu lancok felé
vedd az iranyt az egészségesebb, konnyebb szendvicsekért és feltekert
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szendvicsekért, vagy vdlaszd a mexikoi stilusa grill éttermekben
felszolgalt puha tacos-t, fajitas-t (mexikdi ételek - a ford.) és saldtakat.

v Az ételfogyasztasrol vezetett napld nagyszerd eszkdz. Még ennél is jobb,
ha megprobdlod el6re megtervezni az ékezéseket a napldédban - igy
jobban elkotelezettnek fogod érezni magad.

v' A fehérjeporok nagyszerlek étkezést helyettesit§ shakekhez adva, de
mas ételekhez is hozzateheted.

v A magas fehérjetartalmu reggelihez f6zd meg a zabpelyhet félzsiros
tejben vagy szdéjatejben, és amikor megf6tt keverj hozzd némi Herbalife
Személyre Szabott Fehérjeport. Az extra fehérje segiteni fog abban, hogy
hosszabb ideig jollakottnak érzed magad.
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A DONTO TENYEZO

Néha nem ismerjiik fel, hogy a viselkedésiink megvaltoztatdsaval kapcsolatos
érzéseink zavarosak. Szanj egy par percet arra, hogy atgondold és felsorold a
taplalkozasi szokdsaid megvaltoztatasanak és a fogyasnak az el6nyeit és
hatranyait.

ime néhany példa:

A NEM VALTOZTATAS ELONYE
Tovabbra is ugy taplalkozhatok, ahogy akarok anélkil, hogy tennem kellene
azért, hogy valtoztassak az életemen.

A VALTOZASOK MEGVALOSTASANAK ELONYE
Nem kell aggddnom a tétlen életmdd, és a rossz tapldlkozas okozta
egészségligyi kockazatok miatt.

A NEM VALTOZTATAS HATRANYA
Ha nem valtoztatok most, akkor a dolgok rosszabbra is fordulhatnak.

A VAL TOZTATASOK MEGVALOITASANAK HATRANYA
Lehet, hogy nehéz lesz ehhez tamogatast kapni a csaladomtdl és barataimtol.
Hozza vannak szokva, hogy ilyen vagyok.

Most pontozz minden valaszt egy 1-5 terjedd skalan:

1 =Nem fontos
2=Valamennyire fontos
3=Fontos

4=Nagyon fontos
5=Rendkivil fontos

A feladat elvégzése utan latod mar, hogy a dontéshozatal mennyire fontos
tényez6 a fogydsban?
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A KALCIUM TESZT
Nemcsak a csontjaidnak

A legtobb embernek a kalcium asvanyi anyagrél az egészséges csontok jutnak
az eszébe. Es sokan gondoljak azt is, hogy a megfeleld kalciumbevitel fontosabb
a n6k szamara, mint a férfiak szamara. A kalcium f6 feladata a testben az
egészséges csontszerkezet fenntartdsa.

Néhany ember nem kedveli a tejtermékeket, vagy azt hiszik, hogy hizlalnak,
(néhdny termék, példaul a sajt kaldria- és zsirtartalma magas, és bizonyos
joghurtoknak magas a kaldriatartalma a cukortartalom miatt.) Masok azt
gondoljak, hogy "a tej gyerekeknek vald". Es néhany ember szervezete nem
birja a tejben lév6é cukrot (aminek a neve laktdz), ezért vonakodnak a
tejtermékektdl. A jo hir az, hogy a kalcium a tejtermékeken kivil mas ételekben
is megtalalhatd. De még igy is a legtobb ember szamara nehéz feladat a n6k és
férfiak szamara ajanlott 800 mg napi bevitel teljesitése. Tulajdonképpen az
Egészségligyi Vilagszervezet a férfiak és n6k szdmara napi 1300 mg kalciumot
javasol, amelynek bevitele sok mindenki szamara kihivast jelent. Ez az, amiben
a taplalék-kiegészit6k segithetnek a szlikségletek kielégitésében - nem a
hianyos étrend helyettesit6jeként, hanem egy tapanyagok szempontjabdl jol
kiegyensulyozott étrend kiegészitéseként.

A heti feladatod az, hogy kovesd a kalciumbeviteledet és hasonlitsd dssze az
ajanlottal. Nézd meg az élelmiszerbél és étrend-kiegészit6kb6l szarmazd
forrasokat a kovetkez6 oldalon talalhato tablazatban. Ez megadja az egy adagra
jutod kalcium mennyiségét. A tablazat utan van egy naplo, amelyben rogzitheted
az elfogyasztott kalcium tartalmu ételeket és italokat. Figyelj oda arra, mennyi
kalciumhoz jutsz hozza ahhoz képest, hogy az étel mennyi kaldriat tartalmaz.
Készits listat harom kiilonb6z6 napon, és add 6ssze a teljes bevitelt. Ha nem
teljesited az ajanlott mennyiséget, nézz utana, hogyan novelheted a bevitelt
élelmiszerekkel és  taplalék-kiegészitékkel annak érdekében, hogy
sziikségleteidet kielégitsd.
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Etel Adag mérete Kaléria | Kalcium/adag
Joghurt, natur, alacsony 230g 140 450 mg
zsirtartalmu
Tej, félzsiros vagy alacsony 2,5dl 90-120 350 mg
zsirtartalmu
Szbjatej, natur, dusitott 2,5dl 100 300 mg
Tavaszi zsenge kaposzta 1 csésze (kb. 60g) 60 300 mg
F6tt spendt 1 csésze (kb. 100 g) 40 230 mg
Joghurt, gyimolcs izl 1 csésze (kb. 250 g) 250 200 mg
Okra 1 csésze (kb. 100 g) 50 170 mg
Mozzarella sajt, alacsony 30g Kb. 30g 150 mg
zsirtartalmu (1 rud)
Turé, alacsony zsirtartalmu 1 csésze (kb. 225 g) 210 140 mg
Kilonféle dusitott Valtozo Valtézo | 100 mg vagy
gabonapelyhek tobb
Herbalife Formula 1 Shake 2,5dl 217 412 mg
Italpor
Herbalife Formula 2 1 tabletta - 167 mg

Multivitamin-komplex
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1. nap: Napi 800 mg kalciumra van szikségem

MIT ETTEM ADAG MERETE KALCIUM/ADAG

NAPI OSSZES KLACIUM:

2. nap: Napi 800 mg kalciumra van sziikségem

MIT ETTEM ADAG MERETE KALCIUM/ADAG

NAPI OSSZES KLACIUM:

3. nap: Napi 800 mg kalciumra van szlikségem

MIT ETTEM ADAG MERETE KALCIUM/ADAG

NAPI OSSZES KLACIUM:

*A tapértékek megkozelitGlegesek és markanként és termékenként eltérhetnek.
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