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Taplalkozas és Hidratacié Hete marcius 14-20.

Budapest, 2022. marcius 14. — Ma kezdédik a Taplalkozas és Hidrataciéo Hete. A nemzetkozi
kezdeményezést immar tizenegyedik alkalommal rendezik meg a vilaigban, aminek hazankban a
Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége a hazigazdija. Az esemény célja a megfeleld
taplalkozas és folyadékfogyasztas népszeriisitése nem csak a lakossag korében egészségmegorzo
jelleggel, hanem az egészségiigyben és a szocialis ellatasban is. Ezen a héten napi rendszerességgel
jelentkezik Facebook oldalan https://www.facebook.com/teritekenazegeszseq a szakmai szovetség,
ahol egy-egy kulcsfontossagi témat érint roviden.

Hétfon az immunitasé a foszerep

Tél végén, még inkdbb egy vildgjarvany remélhetéen lecsengd szakaszdban taldn nincs annal
aktualisabb, minthogy miként tudjuk megerdsiteni az immunrendszeriinket. A hangstly a szdmos
vitamint és asvanyi anyagot tartalmazo kiegyensulyozott étrenden van, amit kiegészit a megfeleld alvas
¢s testmozgas. A hétfdi posztban 5+1 1épésben gytijtotték Ossze a dietetikusok, amit feltétleniil meg kell
tenniink az egészségiink védelmében.

Kedden megtudjuk, mitél forog jol az agyunk

Gondoljunk csak bele, az agy még alvas kozben sem kapcsol ki teljesen, hiszen 0-24-ben iranyitja a
szervezet milkodését, a l1égzést, a szivverést, érzékelést. Ez azt jelenti, hogy az agynak allando
»lizemanyagra” van sziiksége, ami az elfogyasztott ételekbdl szarmazik. Az ,,lizemanyag” mindsége
pedig egyaltalan nem mindegy, hogy milyen! A keddi posztbdl kideriil az idealis Osszetétel.

Szerdan energiaegyensilyba Keriilhetiink

Bar nem kéne, hogy feltétleniil igy legyen, de a mozgasszegény életmod gyakran jar egyiitt
egészségtelen taplalkozassal is. Tobb tudomanyos munka is vizsgalta e két teriilet kapcsolatat. Példaul,
kevesebb zoldséget és gyiimdlesot eszik az, aki nem mozog rendszeresen. A tévé vagy szamitogép elott
ilok pedig joval tobbet nassolnak az atlagnal. Mit egylink ahhoz, hogy a legjobb fizikai formankat
nyujthassuk a munkaban vagy a sportban, kideriil a szerdai posztbol.

Gyogyito csiitortok

Amikor megtudhatjuk, hogy mik azok az étrendiinkben megtalalhatdo tapanyagok, amelyek
elengedhetetleniil fontosak ahhoz, hogy testiink regeneralodjon, illetve amelyek kedvezben
befolyasoljak vagy akar meg is gyorsitjak a sebgyogyulast példaul egy miitét utan.

Pénteken kordaban tartjuk a silyunkat

Talan a legégetdbb téma az, hogy hogyan tartsuk meg a normal teststlyunkat és mivel akadalyozzuk
meg az elhizast, ami gyakorlatilag népbetegségnek szamit. Mitdl kiisznak fel rank szinte észrevétleniil a
kilok? Alig eszem, akkor meg mit6l hizom? — hangzik el gyakran a kérdés. Hogyan néz ki egy
kiegyensulyozott és eredményes fogyokura? Ezt jarjuk korbe posztunkban.

Szombaton el6zziik meg a krénikus betegségeket

Az ,,az vagy, amit megeszel” igazsagaval a szakemberek sem szallnak harcba. Az an. ,.civilizacids
betegségek”, mint példaul a magas vérnyomas, II. tipusi cukorbetegség, bizonyos daganatos
megbetegedések kb. 70%-a megeldzhet6 lenne az egészséges életmoddal.

A vasarnap a jovoé

A gyermekkori étrend mindsége ugyanis egész késobbi egészségiinket befolyasolja. Nem beszélve a
csaladi mintarél, ami meghatarozé a késobbi, felndttkori taplalkozasi szokasaink kialakitasaban. Egy
poszt persze kevés erre, az MDOSZ honlapjan azonban megtalalhato a gyermekeknek sz616
OKOSTANYER® kiilonb6z6 korcsoportokra kidolgozva, adagokkal és energiakalkulatorral.
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