'I* A fehérjebevitel névelése (hus,
.felvagottak turd, sajt, tojas, hal)!

@@@@

TANACSOK A TESTSULY,
TESTZSIR% CSOKKENTESEHEZ

- A finomitott szénhidratok (cukor,

. méz, tejcsokoladé, udité italok, ropi,
napolyi, kekszek, fehér kenyér, zsemle,
- kifli, cukros italok pl. kakad, cukrozott
péké ruk) csékkentése vagy étmenet

- A z6ldségek fogyasztasa napi
szinten a legfontosabb tényezé,
nyersen, salata, f6zelék, rakott stb.
formaban! (Az egészség és az
_aranyos testalkat eléréséhez
nélkiilbzhetetlen.)

&

™ A gyimolcsdk napi fogyasztasa is
_elengedhetetlen, de naponta 2 db

-vagy 2 x 15 dkg savanykasabb
- gyumolcs fedezi a sziikségletet.

Az olajos magvak (bar magas kaldria

-~ Meleg étkezések: a legfontosabb,
hogy a koretek (burgonya, rizs,
tarhonya, tésztafélék) mennyiségét
érdemes megfelezni és béségesen
salataval, parolt vagy siilt
zoldségekkel kiegészitve
fogyasztani.

és zsirtartalmuak) hetente 1-2 x max.
3 dkg belefér az étrendbe. |

(kiemelked6 omega zsirsav tartalmuk miatt)

Cukor helyett ede5|tesre eritrit,
- sztivia ajanlott. Magas kakad tartalm
étcsokoladé fogyasztasa max. 30 g/nap.
(Kb 4kiskocka)
-» A napi folyadék mennyisége tovabbra
is kiemelt jelent&ségii, de rendkivil :
fontos, hogy vizbél fedezziik, ne [
édesitett italokbol!
(A light italok is hizlalnak!)

-~ Keksz napi fogyasztasa tilos, de a
- Korpovit, vagy Gullén rostdus,

. cukormentes kekszbél 3-4 db pl. edzés
el6tt a napi étrendbe beilleszthetd.

A kenyér és pékstuteményekbdl a
 teljes kiSrléslek ajanlottak. A mennyiség

- itt is behatarolt. A napi 6ssz. fogyasztas
- ne haladja meg a 15-20 dkg-ot!

- U Edesitett pékslitemény a
leghatdrozottabban kerlends!
J Pizza csak szénhidratcsokkentett '
lisztbél ajanlott kisebb adagban, a
hamburger fél zsemléjét fogyasszuk

- dupla salataval!

(A fenti javaslatok alapjan % mennyiség(
szénhidratot fogyaszt a diétazé!)

Osszedllitotta: Takdtsné Kadar Sarolta
dietetikus, taplalkozasi szakérté



