Korszerű, kiegyensúlyozott táplálkozás  

Egy átlagos ember, élete során felnőttkori súlyának ezerszeresét fogyasztja el, ezért mindenképpen érdemes tudatosan odafigyelni arra, mit iszunk és eszünk. Testünk építői az élelmiszerekben lévő tápanyagok, s csak akkor van esélyünk egészséges működésének hosszú távú fenntartására, ha táplálékunkat helyesen választjuk meg. Ehhez nyújtanak segítséget az egyszerűen megtartható táplálkozási tanácsok.

Tanácsok a mindennapokra

Igyunk legalább napi 1,5 l folyadékot! Minél többféle élelmiszer, minél változatosabb elkészítése hozzásegítheti szervezetünket a létfontosságú tápanyagokhoz. Ez különösen az immunrendszer megfelelő működéséhez fontos. A gabonafélék (búza, rozs, árpa, zab) – különösen teljesőrlésű változataik – fogyasztása minden étkezéshez javasolható. A zöldségek, gyümölcsök bőséges forrásai a vitaminoknak, ásványi anyagoknak, élelmi rostoknak. Fogyasszunk belőlük lehetőleg napi öt alkalommal! A tej, tejtermékek, halak, húsok (pl. szárnyas, marha, sertés, vad) kiváló izomépítő fehérjeforrások, zsírszegény változataikat naponta szerepeltessük étrendünkben! Megfelelő helyettesítőik lehetnek az élelmi rostban, és a csontok számára fontos foszforban gazdag száraz hüvelyesek. A növényi olajok a létfontosságú telítetlen zsírsavak, valamint az antioxidáns hatású E-vitamin forrásai. Ezért ételkészítéshez – kis mennyiségben – használjunk minél többfélét (pl. olíva-, repce-, szója-, lenmagolaj). A szív és érrendszer védelmében használjunk kevesebb konyhasót, a normál testsúly megtartása érdekében fogyasszuk mértékkel az édességeket, és legyünk mértékletesek az alkohol-, és kávéfogyasztásban is.

Praktikus tanácsok

· Az ideális szomjoltók nem tartalmaznak hozzáadott cukrot (víz, ásványvíz, teaféleségek, vízzel higított gyümölcs- és zöldséglevek.)

· Reggelire fogyasszon sokféle gabonapelyhet, müzlit dióval, mogyoróval, friss vagy szárított gyümölcsökkel, tejjel vagy joghurttal, a nap további részében pedig egyen minél többféle gyümölcsöt!

· Szendvicsek mellé mindig egyen zöldséget (pl. paprikát, paradicsomot, retket, uborkát stb.)!

· Ebédhez, vacsorához készítsen zöldségköretet, salátát, főzeléket, barna vagy színes száraztésztát, barnarizst, héjában sült vagy főtt burgonyát.

· A száraz hüvelyeseket (babot, borsót, lencsét) kombinálja kukoricával (pl. mexikói chilis bab) így fehérjetartalmuk jobban hasznosul.

· A húsokat, tojást, halat zsírszegényen készítheti el, pl. rozsdamentes-, cserép- és teflonedényben, roston, grillezve, sütőzacskóban, alufóliában. 

· Ha lassan eszik, mindent alaposan megrág, hamarabb érzi jóllakottnak magát, és az evés is több örömöt okoz.
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