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Egészséges taplalkozasrdl napjainkban

Rohano vilagban éltink, mindenki arrél panaszkodik, hogy nincs
ideje és pénze az egészséges életmodhoz, az egészséges taplal-
kozashoz. De vajon mindez pénz és id6 kérdése? Mindannyian
elfogadjuk, hogy az egészséges taplalkozas €s a rendszeres,
oromteli testmozgas segit egészségunk megdrzésében. A taplalék
mindsége ¢és 0sszetétele alapvetéen meghatarozza az életlink
egyarant hozzajarulhat a kiilonb6z6 betegségek kialakulasahoz.
Ugyeljiink a mennyiségre is, vagyis arra, hogy egyensulyban le-
gyen a megevett/ bevitt energia (kaloria) a felhasznalt kaloriaval,
amelynek eredményeképpen energia-egyensuly alakul ki, tehat
nincs sem hizas, sem fogyas. Rendszeres fizikai aktivitassal és
kiegyensulyozott taplalkozassal a kivanatos testtémeg elérhetd
és megtarthato, ami igen fontos a sziviinknek is.

De mit tehetlink, ha mar kialakult a hipertonia betegség?
Akkor is érdemes az életmddvaltozasra hangsulyt fektetni, hi-
szen a taplalkozassal, mozgashiannyal dsszefliggd kockazati té-
nyezOk tovabb sulyosbithatjak allapotunkat, az életmodvaltozas
pedig enyhitheti betegségeinket. Elkezdeni sosem késo!
Kiadvanyunkban elméleti és gyakorlati tanacsokkal szeretnénk
segiteni az egészsegesebb életet ¢lék egyre bévild taborat.

Szivlelje meg:

Egyes tapanyagok hianyos
vagy tulzott bevitele egyarant
hozzajarulhat kiilonb6z0 betegségek
kialakulasahoz.
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Az egészseéges eletmodot sosem késo
elkezdeni

Az egészségesebb étkezés és a testmozgas nagyban hozzajarul
a magas vérnyomas megel6zéséhez vagy karbantartasahoz. Ha
On mar vérnyomascsokkentd készitményt szed, életmadvaltassal
nagymértékben segitheti a gyogyszeres kezelés hatékonysagat,
megel6zheti a magas vérnyomas késébbi szovédmeényeinek
kialakulasat.

Taplalkozasi ajanlasok magas vérnyomas esetén

1. Ajanlas: béséges zoldség, fozelék, és gylimolesfogyasztas
minden nap

2. Ajanlas: a konyhasobevitel csékkentése 5 g/nap mennyi-
segre

3. Ajanlas: az idedlis testsuly megtartasa, a tulsuly és elhizas
esetén fogyas

4. Ajanlas: az alkoholfogyasztas mérséklése, abbahagyasa

Szivlelje meg:

Az egészséges €letmad része
a rendszeres orvosi vizsgalat,
meg akkor is,
ha egészségesnek €rzi magat.
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Fogyasztando és keriilendo élelmiszerek

cél Novelni kell Csokkenteni, kertilni kell

e \/érnyomas e Fizikai aktivitas ® So

csokkentése, o Zoldség-, ° Alkohol
normalizalasa  fozelékfélék ® Edességek,
gylmaolcsok cukorban gazdag

o Teljes kidrlésu taplalékok, italok
gabonafélék o Telitett zsirok=allati
® Sovany tej eredet( zsirok
és tejtermékek @ Zsirforrasok
e Tengeri halak (?)

Konyhai miveletek

® \alamennyi konyhai mivelet megengedett, am a zsirszegény
ételkészitési modokat kell elényben részesiteni: a sttés, gril-
lezés is kevés zsiradékon torténjen.

e A konyhasd, a konyhasos flszerkeverekek, ételizesitok he-
lyettesitésére hasznaljunk friss vagy szaritott zdldségeket.

Szivlelje meg:

A megfeleld taplalkozas mellett
a testmozgas elengedhetetlen,
tovabba a magas vérnyomas
kezeléséhez hozzatartozik
a dohanyzas abbahagyasa is.




A tulsuly a magas vérnyomas egyik
legfontosabb kockazati tényezoje

A kilonboz6 tipusu autok mikodtetésehez is megfeleld min6-
ségli és mennyiségll ,lizemanyagra" van sziikség. igy van ez az
emberek szervezetével is. Az energiat a megevett tapanyagok-
bol, a bevitt energiabol nyeri a szervezet. Eltérd az energiasziik-
ségletlink, ha alszunk, vagy ha fizikai munkat végziink, vagy ha
sportolunk. Ha az elfogyasztott tapanyag energiaja tobb, mint
ami a szlkségletet fedezi, akkor megbomlik az energia-egyen-
suly, és ez hizashoz vezet. Ha a felhasznalt energia tobb, mint
az elfogyasztott, akkor testtomegcsokkenés, hétkdznapi szdval
fogyas kovetkezik be.

A testtomegcesokkentés egyik pillére, hogy Ugyellink arra, hogy
mit €s mennyit étkezlink, a masik alappillére pedig a rendszeres
mozgas. Tiz kg fogyas 5-10 Hgmm—es vérnyomascsokkenést
eredményezhet. A konyhasdbevitel és a testtomeg egylttes
csokkentésével a hipertonia kialakulasanak 20%-a megeldzhetd.

Szivlelje meg:
Az elfogyasztott és a felhasznalt
kaloria legyen egyensulyban.
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Az elfogyasztott €s a felhasznalt kalo-
riak egyensulyanak példai

Elfogyasztott kaloria

Felhasznalt kaloria

Székelygulyas csirkehusbdl, bar-
na kenyér, 350 kcal

Kb. 80 kg-o0s személy egy ora
alatt 1200 métert uszik mell-
uszasban megallas nélkul

Bableves flstolt pulykacomb-
bal, 380 kcal

Kb. 50 kg-o0s személy 5 6ran at
szellemi munkat végez ulve

Csirkeporkalt, zoldborsoféze-
lék, 440 kcal

Kb. 55 kg-o0s személy 4 6ran at
gépkocsit vezet folyamatosan

FOtt marhahus, vadas martas,
olasz spagetti tészta, 500 kcal

Kb. 75 kg-0s személy 2 6ranyi
haztartasi munkat végez

Paldcleves, almas palacsinta
(2 db), 590 keal

Kb. 65 kg-os személy 1 ora
alatt 6 km-t sietésen gyalogol

Frankfurti leves, gylimaolcsos
tejberizs, 610 keal

Kb. 90 kg-o0s személy 1 6ran at
aktivan gimnasztikazik

Sargaborso-fozelék, csirkevag-
dalt, alma, 660 kcal

Kb. 70 kg-os személy egy ora
alatt 9 km-t fut

Haldszlé, turos tészta, 690 keal

Kb. 80 kg-os személy 1 ora
alatt 21 km-t tesz meg kerék-
paron

Ujhazi tyukleves, sertésjava
Holstein modra, burgonyakro-
kett, 2 db palacsinta, 4 dl ros-
tos almalé, 2607 keal

Kb. 75 kg-os személy Buda-
pest-Aszod tav, azaz 42 km
maratoni tavot fut le 12 km/o
sebességgel (3 dra 30 perc alatt)

Szivlelje meg:
Legnagyobb ellenfél a sajat lustasag
€s a rossz szokasok




ReceptDoki

Indul a ,ReceptDoki” program -
Online szakdcskényv cukorbetegeknek
€s hipertonidsoknak
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Latogassa rendszeresen honlapunkat!
Folyamatosan toltiink fel uj recepteket, tippeket,
hasznos tanacsokat.

A "ReceptDoki" weboldalon arra szeretnénk ravilagitani, hogy a
hipertoniaban szenvedé beteg nincs "eltiltva" a magyaros ételek
fogyasztasatol, hasonléan élvezheti a hazai konyha vagy mas taj ételeit,
hiszen a szamukra ajanlott diétaban a kiilénb6z6 komponensek
csokkenthetdk (pl. cukor, so) vagy éppen novelhet6k (pl. rost).

13.10.04. MSCC269/131004

Remeéljiik, hogy honlapunk is segit a "Majd segit a gyogyszer"
tevhitet eloszlatni, €s kedvet adunk az egészségesebb fozéshez,
kisebb s6fogyasztashoz az On egészsége érdekeben.
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