JAVASLATOK A VALTOZASHOZ

A VALTOZASHOZ IDO KELL. Ha Ggy gondolod, hogy étkezési
szokésaidon valtoztatni kellene, 1égy tiirelmes, elérhetd célokat ttizzél ki (pl.
a megszokott csokoladé adag vagy iiditGital felére csokkentése). Talsulyos,
novekedésben 1év6 fiataloknal rendszerint nem a silycsokkentés, hanem a
sily megtartasa a cél (ne hizzon, de ne is foggyon), ami a magassag
novekedésével végiil jobb testtomeg indexet eredményez.

A rendszeres FIZIKAI AKTIVITAS és az egészséges taplalkozas egyiitt
biztositjdAk az optimalis teststly megtartasat. Fontos, hogy a napi
programnak legyen része a mozgas (legalabb 60 perc), pl. gyalogos suliba
jaras, lift helyett 1épcsézés, bevasarlas sétalassal. Lehet sportolni a
baratokkal, de a csaladdal is (iszés, kerékparozas, séta). Nem egészséges, ha
napi két 6ranal tobbet iilsz képerny6 el6tt (tévé, szamitogép, telefon).

ISMERD MEG ONMAGAD! Legaldbb 4-5 napig probéld ki a fentebb
emlitett mobilos ételnaplot. Ird le, hogy mit eszel, mennyit eszel, és azt is,
hogy mennyit mozogsz, hogy érzed magad, hogy viselkedsz stresszes
koriilmények kozott. Fontos, hogy ismerd a taplalkozadsban gyenge
pontjaidat. Nem tudsz ellenallni a csokinak? Nem hianyozhat a kola vagy az
energiaital?

BATORSAG, KITARTAS! Teljesen normalis dolog, hogy lassan sikertil
elérni a kitlizott célokat. Gondolj arra, hogy kitartassal és tudatossaggal
igenis egyre egészségesebb, fittebb és szebb leszel.

Felhasznalt irodalom és egyéb tudnivalok a gyermek.ro honlapon.
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SERDULOK EGESZSEGES TAPLALKOZASA

Tapasztalhattad, hogy egyre tébb dologban donthetsz szabadon.
Példaul Te dontod el, hogy milyen ruhat veszel fel, milyen zenét hallgatsz,
mennyi id6t toltesz a baratokkal. Készen allsz arra, hogy az egészségedre
vonatkozo6 dontéseket is kézbe vedd vagy legalabb erdsen befolyasold?

Rendszeres, kiegyensulyozott taplalkozéasra van sziikséged ahhoz, hogy
elég energiad legyen a novekedéshez, fejlédéshez és az aktiv életmodhoz.
Hogy mennyi energiara van sziikséged? Az attol fiigg, hogy hany éves vagy,
lany vagy vagy fia, mennyit sportolsz. Hasznald a kaléria kalkulatort =
https://bit.ly/3kofim?, és tudni fogod, hogy naponta atlagosan mennyi
energiaval tudod ,feltolteni az aksit”. Ha azt szeretnéd tudni, hogy val6jaban
mennyi kaloriat fogyasztasz, akkor legalabb néhany napra probalj ki egy
mobilos ételnaplé alkalmazast, ami kiszdmolja a bevitt energiat is.

FOGYNI AKARSZ? A diéta most nem jo Otlet. Nagyon divatos a
~fogydzas”, sok serdill6 keveset eszik, az étrendb6l bizonyos
élelmiszercsoportokat kihagynak vagy egyszerien egy-egy étkezést
mell6znek. Masok dohanyosokka valnak, hanytatjdAk magukat vagy
hashajtoval probaljak megdrizni vonalaikat. Ez nem okés. Serdiil6korban a
szervezetnek minden ételcsoportra
sziilksége van, wugyanis konnyen
kialakulhatnak an. hianyallapotok,
novekedési zavar, hajhullas.
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A mellékelt abran is lathato, hogy o O KOS
Osszesen 4 alapvetd élelmiszercsoport g
van: 1) zoldségfélék, 2) gyiimolesok, 3)
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(htsok, halak és tejtermékek). A so, a
cukor és a zsiradékok annyi kart Q V‘;(q #¥ @ @
okoznak, hogy nem érdemlik meg, hogy e

az abran helyet kapjanak.
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Tudnivaldk, roviden:

ZOLDSEGEK ES GYUMOLCSOK: legalabb 4 adag zoldséget vagy
gyiimolesot fogyassz naponta, ebbdl legalabb egy adag friss vagy nyers
legyen. Egy adagnak szamit pl. egy kozepes paprika vagy paradicsom, 3-4
tavaszi retek, egy kozepes sargarépa, egy kozepes alma, Gszibarack, narancs,
egy kis tanyér salata, fél karalabé vagy 10 dkg f6tt zoldség. Legfeljebb minden
maéasodik nap keriiljon burgonya a tanyérodra, és azt ne szamitsd bele a
zoldség adagokba.

GABONAFELEK: legalabb 3 adag gabonafélét egyél naponta, ebbdl
legalabb egy adag teljes értéki legyen (teljes kiGrlésti lisztbdl késziilt kenyér,
kifli, zsemle, keksz, gabonapehely, barna rizs). Egy adagot jelent egy
péksiitemény (kifli, zsemle), egy kozepes szelet kenyér vagy kalacs, 12
evbkanal f6tt rizs, 3 ev6kanal miizli.

HUSOK ES TEJTERMEKEK: probalj meg naponta legalabb 3 adagot
fogyasztani a teljes értékid fehérjét tartalmazo ételekbdl (vagyis minden
f6étkezésnél). Ide tartoznak a hiisok, halak, tojas, tej és tejtermékek. Minden
nap igyal tejet vagy tejterméket, és hetente legalabb egyszer egyél halat. Csak
félzsiros tejet (1,5-1,8%) fogyassz. A sajtok koziil a zsirszegényt valaszd. Nem
ajanlottak a magas zsir-tartalma krémsajtok és a gorog tipusd, strd
joghurtok.

Mennyi az egy adag? Egy tenyérnyi szelet his, 3-4 szelet felvagott, egy
nagyobb hal (15 dkg), 1 tojas, 2dl tej vagy joghurt, 3 dkg sajt, 5 dkg tard.

SO, CUKOR, ZSIRADEK: minél kevesebbet. Hetente csak kétszer vagy
haromszor nassolj desszertet vagy édességeket, NE MINDEN NAP.
Torekedj arra, hogy az ételekbe minél kevesebb sot tegyél, szdlj anyunak,
hogy inkabb friss vagy szaritott fliszernovényekkel izesitsen, te pedig talalas
utan egyaltalan ne hasznalj s6t. Ritkan fogyassz nagy zsirtartalmu ételeket
(majonéz, kolbaszok, zsiros sajtok, tejszines jégkrémek, tortdk) vagy bé
zsiradékban siilt ételeket (siilt krumpli, rantott hus, 1angos). Sorry!

FOLYADEKOK: naponta 8-szor 1-2 dl folyadékot, lehetdleg vizet igyal.
Ha gyiimolcslevet iszol, az hozzaadott cukrot ne tartalmazzon és ne haladja
meg a napi 250ml-t. Tejeskavét, kakaot, turmixokat vagy tiditGitalokat csak
néha és csak kis mennyiségben fogyassz. Sort, bort, palinkat — remélem nem
gondolod komolyan?

KERULENDO ETELEK: a mesterséges szinezékeket, tartositoszereket
(natrim benzoat) tartalmazd ételek, chipsek, gyors ételek (hamburger,
cheeseburger, pizza, szalmakrumpli stb.), alkohol tartalm italok, cukrozott
iiditdk, koffein tartalmi italok. Az energiaitalokat sem a dietetikusok talaltak
fel.

Etkezés otthon

Torekedj arra, hogy f6ként otthon késziilt ételeket fogyassz, és azok
lehetdleg ne félkész ételek legyenek.

Keriild az egyéb elfoglaltsag kozbeni nassolast, evést. TV el6tt se kajalj!
Ezzel az a baj, hogy ugy vihetsz be irgalmatlan mennyiségii kaloriat, hogy
kozben észre sem veszed. Es aki még szokast is csinal bel6le, az ne
csodalkozzon, ha elhizik.

Lassan egyél, és ragd meg jol az ételt (minden falatot 20-szor). A
kutatasok kimutattak, hogy a gyomor nagyon lassan kommunikal. Amikor a
jollakottsag hormonjaval jelez az agynak, hogy az allitsa mar le az evést, a
jelatvitel kb. 20 percig tart. Ezalatt a 20 perc alatt elég sokat lehet enni. A
tapasztalat is ezt bizonyitja: aki lassabban eszik, kevesebb étellel jollakik.

Zacskobol vagy dobozbol feltlinés nélkiil lehet ismeretlen mennyiségli
ételt fogyasztani, ezért mindig tedd tanyérra az ennival6t. Hasznalj kisebb
tanyért, igy akaratlanul is valamivel kevesebbet fogsz enni.

Etkezés hazon Kkiviil
Ha teheted, olyan helyet keress, ahol hazias ételt adnak. Ne feledd,
hogy az otthonrdl hozott kaja finomabb és olcsébb.

A gyorsételeknek jellemz6en magas a kaldriatartalmuk, tal sok sot,
zsirt és cukrot tartalmaznak. Egy nagy adag gyorsétel akar meg is haladja a
teljes napi kaldriasziikségletet. Ezért javasolt inkabb kis adagot, fél adagot
valasztani, vagy a nagy adagbol mértékkel fogyasztani. A gyorséttermek
kinalatidban is vannak viszonylag egészségesebb ételek, pl. a salatik,
vegetarianus kajak, teljes kidrlésii liszttel vagy gyiimolcsokkel késziilt ételek,
ezeket valaszd.



