DIVATDIETAK

Divatdiétanak nevezziik azokat a fogydkuras (testtomeg-
csokkentd) étrendeket, amelyek gyors fogyast igérnek, igy
nagy népszerlségnek orvendenek. Legtobbjliket azonban
taplalkozastudomanyi szempontbdl csak kritikaval illethetjik,
mivel gyakran az egészséges taplalkozas legalapvetébb
elveit is nélkilozik, ezéltal jobb esetben csak hatastalanok,
sulyosabb esetben az egészségre karos hatasuak is
lehetnek.

A divatdiétak jellemzoi és ezek veszélyei

* Tapanyagok és élelmiszercsoportok kitiltasa az étrendbdl.

Minden divatdiéta ezen az elven alapul, legyen sz6 a
szénhidratok tiltasarol (mikdzben a zoldségek legnagyobb
része is szénhidrat), a fehérje vagy zsir extrém emelésérdl,
de akar a gabonak vagy éppen a tej kiiktatasarol. Veszélylk,
hogy hosszu tavon tapanyaghianyokhoz vagy épp egyes
tapanyagok tulzott beviteléhez, igy egészségromlashoz
vezethetnek. Példanak okaért a tulzott zsirbevitel
bizonyitottan noveli a hazankban leggyakoribb halaloknak
szamito sziv- és érrendszeri betegségek kockazatat;

a gabonak tiltasa olyan vitaminhianyokhoz vezethet,
amelyek az anyagcsere-mukodésben okoznak romlast; mig
a tej tiltasa kalciumhianyhoz vezethet, amely a gyermekek
fejl6désében okozhat problémat.

« Drasztikus, a mindennapi étrendtél elrugaszkodé
szokasokat kovetel. Ennek legnagyobb hatranya, hogy
csak rovid tavon kovetjlk, amig a lelkesedés tart. A rovid
tavi megvonast kdveté normal étrendre valé visszatérés
viszont az eredeti testsulyt is meghaladé hizassal jarhat,
ergo rosszabbat tettiink magunkkal.

Ezt jojo effektusnak is hivjuk.

A kiegyensulyozott taplalkozas el6nye és megvalésitasa.
Gyakorlati tippek:

A kiegyensulyozott étrendrél késébb is esik még sz6, de
megvaldsitasa egybecseng mindennapi életlink menetével.
Napi 0tszori, rendszeres taplalkozast jelent, amelyben
minden élelmiszercsoportnak megvan a helye. Példaul

a gabondknak és a zoldségeknek minden étkezésiinkben,

a fehérjeforrasoknak szamitd husoknak, tejtermékeknek
féétkezéseinkben, mig az édességeknek, zsirdidsabb
taplalékoknak heti néhany alkalommal.

Ahhoz, hogy szép alakunk legyen, de egészségiinket is
meg tudjuk 6rizni, keriilni kell a drasztikus divatdiétakat, és
helyette a kiegyensulyozott étrendre, valamint a rendszeres
mozgasra kell figyelniink!

A divatdiétak és a kiegyenstilyozott taplalkozas legfébb kiillonbségei

Divatdiéta

Egy vagy tébb tapanyagot / élelmiszercsoportot kitilt az étrendbdl.

Kiegyensulyozott étrend

Mindegyik élelmiszercsoportot lehet fogyasztani, mértékkel.

Drasztikus, igy csak rovidtavon kdvetheto.

Nem jelent szélséséges valtoztatast, igy életiink végéig kovethetd.

A taplalkozasnak csak egy apro részletét ragadja ki,
nem térédve az emberi szervezet egészének egészségével.

A taplalkozast egészében nézi, minden tdpanyagot,
igy élelmiszercsoportot belefoglalva a mindennapi étrendbe.

Sokszor specialis alapanyagokat, élelmiszereket ir eld,
amelyek nehezen és dragan szerezheték be.

Nem kivan specialis étrendet, igy mindenki sajat lehetéségeihez mérten
dénti el, hogy adott éleimiszercsoporton belll mit fogyaszt.

NESTLE oz _
FGFSISEGESERB GIEREKEKFRT &

FOGLALKOZASUAVASLAT

A gyerekek két csapatba rendezédnek,
egyik csapat a ,divatdiétak”, a masik
csapat a ,kiegyensulyozott taplal-
kozas" cimszot kapja. A foglalkozas
vezeté mond egy-egy szempontot,
amire egyszer az egyik, egyszer a ma-
sik csapatnak kell el¢szor valaszolni

a csapat cimszavara jellemzéen.

Utadna minden esetben a masik csa-
patnak is el kell mondani, hogy rajuk
jellemz&en mi igaz a szempontot
illetéen. Ha az éppen sorrakertild
,kezdd" csapat nem tud rovid idén
belil valszolni, a masik csapat ,pontot
rabolhat”.

Szempontok:

1. Elelmiszercsoport eléfordulasa

az étrendben 2. Altalanos id6tartam,
amig tarthato az étrend 3. Specialis
alapanyagok elé6forduldsa az étrend-
ben 4. Az étrend egészségre gyakorolt
hatasai 5. Napi étkezések szama

6. Az étrend hosszu tavu hatasa

a testsuly alakulasara
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