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Altalanos informaciok a taplalkozasrél és az egészséges életmaodrol

Az egészséges életmod magaban foglalja a taplalkozast, az alvast, a mozgast, a folyadékbevitelt és a mentalis jollétet. Ezek a lapok altalanos elveket
nyUjtanak a kiegyensulyozott és fenntarthaté taplalkozashoz, valamint a leggyakoribb tévhitek felismeréséhez, kiilondsen a k6zosségi médidban.

EBBEN A TERULETBEN:

Lap 1 Mit jelent az egészséges életmadd
Lap 2 Az egészséges taplalkozas altalanos elvei
Lap 3 Tévhitek az ételekrdl és a taplalkozasrol
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Mit jelent az egészséges életmad

Az egészséges életmod nem csupan egészséges taplalkozast jelent: az alvas, a testmozgas, a folyadékbevitel, a pihenés és a mentalis jollét is részét képezi. A
nap folyaman valé rendszeres mozgas, az elegendé és j6 mindségl alvas, a megfelel6 vizfogyasztas és a rendszeres taplalkozas egyarant segiti a fizikai és
mentalis egészség fenntartasat. Kilénosen a sportolék szamara az edzés 6nmagaban nem elegendé: a testnek pihenésre és regeneralédasra is sziiksége
van.

A kevés alvas, a rendszertelen étkezés, a hosszl érakon at tarté (16 életmod vagy az er6s stressz helyzetek negativan befolyasolhatjak mind a mindennapi
életet, mind a sportteljesitményt. Ezért az egészséges életmaod a kiilénb6z6 napi szokasok kozotti altalanos egyensulyt igényel.

Az egészséges életmdd nem merev szabalyok kdvetését, bizonyos élelmiszerek tiltasat vagy ,tokéletesnek” levést jelenti. A rugalmassag, a tarsasagi
alkalmak nyugodt megélése és a kiegyensulyozott kapcsolat az étellel szintén az egészséges életmdd részei. A cél nem csupan a fizikai megjelenés
megvaltoztatasa, hanem az, hogy segitslink az embernek energikusnak, erésnek és egészségesnek érezni magat.
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Az egészséges taplalkozas altalanos elvei

Az egészséges taplalkozas nem merev szabalyok vagy tiltasok 6sszessége, hanem valtozatos, megfeleld és kiegyensulyozott étkezési szokas. Ahhoz, hogy a
test megkapja a sziikséges energiat és tapanyagokat, fontos a nap folyaman kilénb6z6 élelmiszercsoportokat beiktatni: zoldség és gylimolcs, gabonafélék,
tej és tejtermékek, fehérjeforrasok és egészséges zsirok mind a kiegyensulyozott taplalkozas részei.

Kllénosen a sportot (iz6 serdiil6k esetében a taplalkozas alapjat magas tapértékii élelmiszereknek kellene alkotniuk. Hosszu evés nélkili 6rak utan az elsé
élelmiszerként csokoladét, csomagolt snackeket, édességeket vagy nagyon cukros termékeket valasztani nem biztos, hogy tartés teltségérzetet ad, és
hamar Ujra éhséget okozhat. Ezért elénydsebb el6szor egy teljesebb és kiegyensllyozottabb étkezést elfogyasztani, amely szénhidratot, fehérjét,
egészséges zsirt és rostot tartalmaz.

Ha egy taplal6é étkezés utan a személy még mindig desszertvagyat érez, vagy kevésbé taplalo ételt szeretne, és nincsenek ezt akadalyozd egészségligyi
feltételek, nem sziikséges teljesen megtiltani ezeket az ételeket. Gyakran, amikor mar jéllaktunk, kénnyebb az adagokat kezelni és kiegyensulyozottabban
fogyasztani. igy a test megkapja a sziikséges tapanyagokat, és egyidejlileg a személy blintudat nélkiil eheti, amit szeretne.

Az egészséges taplalkozasnak idével fenntarthaténak is kell lennie. A nagyon korlatozé vagy ideiglenes diétdk kovetése helyett fontos olyan
kiegyensulyozott szokasokat kialakitani, amelyek beillesztheték a mindennapi életbe. Kiil6ndsen a sportot (iz6 serdiilék szamara hasznosabb rugalmas,
kiegyensulyozott és nyugodt kapcsolatot kialakitani az étellel, mint tilsdgosan merev szabalyokat kévetni.
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Tévhitek az ételekrol és a taplalkozasrol

Kllonosen a kozosségi médian keresztlil rengeteg helytelen informacio kering a taplalkozasroél. Ez ahhoz vezethet, hogy egyes élelmiszereket ,jonak” vagy
Jrossznak” bélyegeziink valés alap nélkil. Példaul nem helyes azt gondolni, hogy a szénhidratok mindig karosak, hogy a kenyér vagy a tészta
elkeriilhetetlenil hizlal, vagy hogy bizonyos élelmiszerek Gnmagukban ,,zsirt égetnek” (mint a citromos viz, ecet vagy gydombér). Egy élelmiszer hatasa nem
csupan magatol az élelmiszertdl fligg, hanem az adott személy altalanos taplalkozasatol, a mennyiségektdl, a fogyasztas gyakorisagatol, a fizikai aktivitas
szintjétdl és az altalanos életmaodtél is.

Egy masik nagyon elterjedt meggy6z6dés az étel és a testmozgas jutalmazas-blintetés rendszerként valé szemlélése. Példaul igy gondolhatjuk, hogy extra
edzéseket kell végezniink, hogy ,kompenzaljuk” amit ettlink, vagy hogy masnap nagyon keveset kell ennilink. Valéjaban a sportolas nem szabad, hogy
blintetés legyen azért, amit ettlink, ahogyan az étel sem szabad, hogy valami ,kiérdemlendd” legyen. Kilonosen a sportot (iz6 serdilék esetében az
elégtelen taplalkozas energiacsokkenést, regeneralddasi nehézségeket és egészségligyi problémakat okozhat.

Ataplalékkiegészitok, a méregtelenits termékek vagy a kozosségi médidban népszer(sitett divatos diétak (mint a kizardlag folyadékkal torténd taplalkozas,
a szénhidratok teljes mellézése vagy a nagyon alacsony kaldriatartalmu diétak) sem mindig sziikségesek vagy biztonsagosak. Ami az egyik embernek
megfelel, nem biztos, hogy a masiknak is alkalmas. Ezért fontos megbizhaté forrasokra és képzett szakemberek véleményére tamaszkodni, amikor a
taplalkozasrol kereslink informacioét.
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