Energiaszegény, light élelmiszerek  

Az emberiség történetében sokáig a túlsúly, a kerek idomok a termékenységet, a szépséget, a jólétet, a gazdagságot szimbolizálták. A kövérség azonban számos betegség "előszobája". Magyarországon minden ötödik gyermek, s a felnőtteknek pedig a fele túlsúlyos, vagy kövér. Egészségünk érdekében ezért érdemes többet mozogni és tudatosabban étkezni.

Energiaszegény, light termékek

A csökkentett energiatartalmú, light élelmiszerekkel könnyebb megvalósítani a kalóriaszegény étrendet. Jellemzőjük, hogy legalább 30 %-kal kevesebb energiát tartalmaznak, mint a hagyományos termékek. A termékekhez kevesebb zsiradékot adnak, cukor vagy méz helyett csak mesterséges édesítőszert használnak. Vásárláskor light gyümölcslevekkel és szénsavas üdítőkkel, jégkrémekkel, natúr- és gyümölcsjoghurtokkal, sajtokkal találkozhatunk, illetve az energiaszegény termékek között zsírszegény túrót, tejfölt, vajkrémet, tejet, alacsony zsírtartalmú felvágottakat, alacsony szénhidráttartalmú kenyeret, valamint emelt gyümölcs- és csökkentett cukortartalmú lekvárokat találhatunk.

Praktikus tanácsok

· Az élelmiszerek vásárlásánál gondosan tanulmányozza a címkén lévő információt. Energiaszegény étrend esetében pl. bátran fogyasztható az a felvágott vagy sajt, amelyiknek 10 dkg-ja 10 g-nál kevesebb zsírt tartalmaz.

· A több év alatt felszedett kilóktól ne akarjon 1 hét, vagy 1 hónap alatt megszabadulni. Csak türelem, a heti fél-1 kg-os fogyás elfogadható.

· Az eredményes fogyáshoz és súlytartáshoz a szakszerűen összeállított étrend mellett napi 20-30 perc mozgás (pl. séta, kocogás, úszás) is szükséges.

· Ne akarjon "nádszál karcsú" lenni, a cél az egészség megtartása. 10 %-os testtömeg csökkenés is már 90 %-kal csökkenti a szövődmények kialakulásának kockázatát.

· Ne éhezzen, hiszen "büntetlenül" fogyaszthatja a zöldségeket, gyümölcsöket, előre megtervezett étrendjéhez pedig válasszon teljeskiőrlésű lisztből készült kenyeret, sovány húst, halat, felvágottat, tejterméket, energiaszegény, light élelmiszereket.
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