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Divatiranyzatok a taplalkozasban i

Divatos tapldlkozasi iranyzatok, divatfogydkurak. Mi a kozos benniik? Szinte azonnali jo kozérzetet és/vagy test-
tomeg csokkenést igérnek. Akkor mi a probléma? Tobbségiik felesleges korlatozasokat, tiltasokat tartalmaz és
hosszutavon betegségek kialakuldsat, hianytiineteket eredményez.

Vegetarianizmus
- Szamos formaja létezik, a legengedékenyebbtdl (csak sertés- és marha-
hist nem esznek), a legszigorubbig (minden allati eredet(li termék fogyasz-
tasat keriilik), ezért nem lehet egységesen megitélni, jonak vagy rossznak
mondani.

- Nem csak taplalkozas, hanem életmdd is.

- Egy novekvs szervezetnek (gyerekek, serdiil6k), minden tapanyagra sziik-
sége van, ezért barmelyik kiiktatasa hosszdtavon veszélyes lehet.

- Az egészséges taplalkozas (OKOSTANYER®) sem javasolja, hogy minden

nap kell hdst enni.

Paleo-étrend
- Tiltja tobbek kozott a tej és tejtermékeket, a gabondakat, a burgonyat, az alkoholt
és az lidit6ket, a cukrot, a mesterséges szinezékeket, az édesitoket...

- Az étrend alapja a husfogyasztas.

. Oseink 4tlag életkora nem érte el a mait, kevesebb, mint 50 évig éltek. Tobbet
mozogtak, kutatok szerint étrendjiik vegyes volt.

- 23 ezer évvel ezel6tt mar , siitottek” kenyeret.

Divatdiétak-fogyokorak
- Rovid id6 alatt csodakat igér, 5-10 kg-os fogyast garantal.

- Akoplaldssal, a nagyon kevés energiabevitellel nemcsak a testet sanyargatja a
fogyokurazo, hanem a kdrnyezetét is probara teszi, mert sokkal ingerlékenyebb,
tlirelmetlenebb.

- A tul kevés energiabevitel és a rendszeres mozgas nélkiili életmod hosszitavon nem
fogydst, hanem hizast okoz. A mérleg rovid tavon kevesebbet mutat ugyan,
de sokszor nem a zsirsejtek tobbsége tiinik el, hanem az izom mennyisége csokken.

- Taplalkozasban a lassan, de biztosan, kiegyensulyozottan elvet érdemes betartani,
és naponta 30 percet vagy legaldbb heti 3x1 6rat intenziven mozogni.

Egy-egy élelmiszercsoportot, alkotéelemet kizarni az étrendbdl csak megfelel6 orvosi
diagnozis és dietetikai konzultacio utan szabad és nem divatbol, 6ndiagnozis alapjan.
Nagyon sok pozitiv eredmény és hatas elérheto az egészséges taplalkozas betartasaval,
felesleges megszoritasok nélkiil!
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