Energiaszegény étrend

Fogyokurara akkor van sziikség, ha a testsulyunk tobb a megengedettnél. Ez a
testsulytobblet koros zsirfelhalmozodast jelent, melynek oka az energia bevitel €s leadas
kozotti egyensuly felbomlasa. Ez megnyilvanulhat a taplalékfelvétel novekedésében és/vagy
az energia leadas csokkenésében. A szervezet a tobblet-energiat zsir formajaban elraktarozza.

A legtobb energiat a zsirokkal €és a szénhidratokkal vissziik be, ezért foleg azokat az
¢teleket melldzziik, melyeknek ez a jellemzd tapanyagtartalma. Fontos a megfeleld
nyersanyag valogatas (alacsony energiatartalma és magas laktato értéki ételek) és a megteleld

konyhatechnologia.

Nyersanyag valogatas

Fogyokuraban keriilend6

Helyette

Zsiros tokehusok (pl. sertés

Szarnyas htusok (mell, comb),
sertéscomb ¢€s - karaj, sovany marhahus

Husok, dagado), hurka, kolbasz, Kis mennyiségben: virsli, parizsi,
huskészitmények | szalonna, tepertd, szalami, olasz krinolin, szafaladé, Zala felv.
felv., mortadella, majkrém Jol alkalmazhat6: sonkafélék (pl.
gépsonka, selyemsonka stb.)
Belsoségek Viszonylag alacsony az energia tartalmuk, de sok benniik a koleszterin.
Halak Angolna, olajos Busa, fogas, harcsa, heck, tonhal

halkészitmények, szardinia

Tej, tejtermék

2,8%:-o0s tej, kakad, 20%-0s
tejfol, gytimolcsos joghurt,
zsiros taro, tejszin, zsiros sajtok:
Trappista, Ementali, Edami,
Parmezan, Parenyica,
Camembert stb.

1,5%-os tej, 12%-os tejfolbol keveset,
kefir, light vagy natur yoghurt, sovany
taro, zsirszegény sajtok: kdményes,
Tura, Tolnai sovany, Medve light,
Mozzarella, Tenkes, Ovari

A sargajanak jelentds a zsirtartalma, ezért fogyasztasat korlatozni kell. A

Tojas fehérje ,,szabadon” fogyaszthato.
Jomindségli light margarinok,
Vaj, margarin, zsir vajkrémek, 12%-os tejfol
Zsiradékok
Az ételkészitéshez felhasznalt napi mennyiséget 3-5 g-ra kell korlatozni
(n6vényi olajok).
Magas energiaértékiik miatt Ab?ﬁiﬁ’l_%ueifa;?o“arlﬁ_ ;lzl;llzgzzzelet
korlatozni kell a beviteliiket. , “OPPpa, BIpsz-Ropsz),
" . Korpovit keksz
Kenyerek, ElsOsorban a fehér kenyeret, o n i
(1w , e 1yt e A teljes kidrlésti, rozsos, magvakkal
péksiitemények | zsemlét, kiflit, t1tott-, cukros-, . .
. o dusitott és Graham kenyerek
zsiros-, péksiiteményeket stb. .
- rosttartalma magas, ezért hamarabb
mell6zziik. s
okoznak teltségérzetet.
.. Szaraz tészta, galuska (nagyon 1 h ]
Tesztak magas szénhidrattartalom) Zbldsegkoretek
Onallo ételként nem Etelkészitéshez (pl. rakott karfiol)
Rizs fogyaszthat6 (nagyon magas minimalis mennyiségben, de ezt is jobb

szénhidrattartalom)

barna rizzsel helyettesiteni.

Z6ldséges koretek




Zoldségek mennyiségben fogyaszthatok

A siitotok, a zoldborso és a

kukorica csak kisebb A t6bbi z6ldség fogyaszthato, a dicta

ot erincét képezik.
magas energiaértékiik miatt. & cpez

Szaraz hiivelyesek, burgonya

Gyiimolcsok Olajos magvak, mandula, dio,

Befottek, kompotok, lekvarok

(magas cukortartalom) A tobbi gyiimdlcs fogyaszthato,

. ajanlott naponta tobbszor.
mogyord, mak (magas

zsirtartalom)
Kelt, hajtogatott, leveles tésztak, Gyiimdlcs, gylimdlcsos tardkrém,
Edességek kalacs, csokoladé, cukor, méz gyiimdlcsos piskota (hazilag, cukor
stb. nélkil elkészitve)

Alkohol, kakao, cukros iiditdk, Viz, 4svanyviz, tea cukor/méz nélkiil,

Folyadék sz8rok. eviimaleslevek. stb cukormentes tiditditalok, frissen facsart
POk, gyu P gytimdlcslevek, zoldséglevek
Konyhatechnologia
Jol alkalmazhatok:

f6zés: vizben, zoldséglében, lezsirozott huslében, csontlében

g6zben 10z¢s

parolas minimalis olajjal (2-3 g)

siités: teflonban, alufolidban, grillsiitében, roston, grillen, agyagedényben

stirités (ahol lehet, mell6zziik): szaraz rantés (piritott liszt), egyszerli habaras (viz vagy
f6z01¢ + liszt), kefires, joghurtos habaras, zsirszegény tejjel habaras (kefir vagy
joghurt vagy zsirszegény tej + liszt)

lazités: tojas (foként a fehérjéje), zabpehely, zabkorpa, barna kenyér, barna rizs
izesités: valtozatos, mérsékelt

Keriilendok:

siités: bo zsirban/olajban (pl. rantott his, bundas kenyér, szalma krumpli)

stirités: tejfolos habaras, legirozas (tojassargaja + tejszin), rantés (olaj + liszt)

izesités: szalonnaval tlizdelés, tulzott flszerezés (fokozza az emésztd nedvek
elvalasztasat és az étvagyat)

Tippek az ételkészitéshez:

a csOben siilt ételekhez a martast tej helyett f6zolével is készithetjiik

vagdaltat készithetiink csak tojasfehérjével is, alufolidban v. Ozgerincben (igy
kevesebb zsiradekot tartalmaz)

majkrém, haskrém hazilag is készithetd (pl. daralt sovany husbol kefirrel)

a zoldségek fozolevét hasznaljuk fel (leveshez, salatadontethez), mert sok asvanyi
anyagot tartalmaznak

a fozelékeket habarhatjuk Graham liszttel, igy magasabb lesz a telitéértekiik
kedvezOek a magas rosttartalmi készitmények (buzakorpa, zabkorpa, zabpehely,
Graham liszt stb.), mert hamarabb okoznak teltségérzetet

lehetdleg kevés vizben f0zziink (pl. tésztat), igy minimalis soval vagy s6 hozzdadasa
nélkiil készithetjiik az ételeket

ne hevitsiik a hidegen préselt sziizolajat, inkabb hasznaljuk salatdkhoz vagy akkor
keverjiik az ételhez ha az mar nem forro




Egyéb tudnivalok a fogyokurarol

e Nagyon fontos, hogy a diéta ne legyen egyoldali. A szervezetnek minden nap
sziikksége van az Osszes tapanyagra (fehérje, zsir, szénhidrat), persze megfeleld
mennyiségben elosztva.

e Fontos, hogy naponta legalabb 3-szor (de inkabb 4-5-szor) étkezzlink. A gyakori, de
kis mennyiségli étkezésekkel konnyebb atvészelni a fogydkura idejét. Sokan nem
reggeliznek, ezt nem szabad kovetniink. A diéta ideje alatt is naponta egyszer egyiink
fott ételt.

e Figyelni kell a megfeleld folyadék mennyiségre: min. 2 1/ nap (nyéaron lehet akar 3 1
1s).

o A sOszegény diéta segit kiiiriteni a felesleges vizet a szervezetbdl, ezért az elsé néhany
napban jelentds sulycsokkenés tapasztalhatd. A tovabbi stilycsokkenés mar nem ilyen
latvanyos, de ett6]l nem szabad elkeseredni.

e A di¢ta mellett elengedhetetlen a napi mozgas (sportolas vagy torna otthon, esti séta, 2
buszmegalld gyalog, lift helyett 1épcsdzés stb.)

e A fogyokura alatt nem szabad megengedni kis jutalmakat pl. keveset ettem ebédre,
ezért ehetek egy csokit uzsonndra.

o A fogyokuranal sokkal nehezebb, hogy a leadott kilok ne jojjenek vissza. A diétarol
fokozatosan kell visszatérni a szokasos étrendre, a napi mozgast pedig legjobb lenne el
sem hagyni. Aki hajlamos a hizasra, annak ¢letmod valtoztatasra van sziiksége, az
étkezésére mindig figyelnie kell.

Az élelmi rostokrol

Az ¢lelmi rostok segitik az emésztést, megelozik a székrekedés kialakulasat és megkotik a
szervezetben a karos anyagokat. Fogyoktradban jol alkalmazhato, mert teltségérzetet okoz,
ezért kevésbé ¢érezzilk magunkat ¢hesnek. Sok ¢lelmi rost taldlhato a kovetkezd
¢lelmiszerekben: gabonafélék (bluza, zab, rozs, arpa stb.) miizlik, z6ldségek, gylimolesok,
széaraz hiivelyesek, diofélék, olajos magvak. Az ¢lelmi rost bevitel mellett nagyon oda kell
figyelni a folyadék bevitelre. Ha megndveljiik a rost bevitelt, ndvelni kell a folyadék bevitelt
is. 1g rost 0,5 dl vizet kot meg. Az optimalis rostbevitel 30-35g/nap. Tulzott bevitele sem jo
(kb.50g/nap felett), mert ha sokat visziink be, megkoti a vitaminok €s dsvanyi anyagok egy
részét, igy hianytiinetek léphetnek fel. (Ettdl nem igen kell tartani, mert az atlagember kb. 20-
25g ¢élelmi rostot fogyaszt naponta.)

Megfelelo-e a testsulyunk?

A téplaltsagi allapot egyik gyakran hasznalt mutatdja a testtomeg index (Body Mass Index),
mely 18 és 65 év kozott jol alkalmazhato.

BMI = jelenlegi testsuly (kg) / jelenlegi testmagassag (m)”

PL: 108 kg, 183 cm BMI = 108 / 1,83% = 32,24

A BMI fokozatai: 25-30 talsuly
18 alatt alultaplaltsag 30-35 mérsékelt elhizas
18-20 sovanysag 35-40 sulyos elhizas
20-25 megfeleld 40 felett beteges elhizas

Készegi Dalma, dietetikus



