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A szervezet energiaigénye

A munkavégzéshez, sportolashoz energiara van szlikség. A
novekedes, a fejlédés, az elhasznalddott sejtek potlasa, a sejtek
anyagainak Ujraképzése szintén energiaigenyes folyamat.

A nyugalomban |évo szervezet energiaigénye az alapanyagcsere.
Aki rendszeresen tobbet eszik, mint amennyit fizikai aktivitassal
felhasznal, az elhizik.

A feleslegesen felvett tapanyagok zsirra alakulnak és lerakédnak a
bdbraljaban, valamint a szervek kozott felhalmozodo zsirszovetben.
A vazrendszert, a keringési rendszert érint6 betegsegek és az
anyagcserezavarok egy része az elhizasra, mozgashianyra vezethet6

vissza.
_ Energiasziikséglet k]/nap
30 éves, mozgasszegeény eletmodot folytato
30 éves, fizikailag aktiv életmodot folytatod

70 éves, konnyli mozgassal €16 8 500 10 100












Fogyokura

A fogyokura nem egyszerlen koplalas, hanem életmod valtas.

A ,csodaszerekt6l” mindenképpen tartozkodjunk!

A fogyokurazas soran sem vonhatjuk meg magunktol az asvanyi
anyagokat, vitaminokat, fehérjéket, szénhidratokat, zsirokat.

A kevesebb energiat tartalmazo étrendet tobb mozgas egészitse ki.
Akinek gyors a lebonto anyagcseréje, kevésbé halmozza fel a
tapanyagokat, inkabb elegeti.

A hizasra hajlamosabbak anyagcseréje lassabb, inkabb raktaroz zsir
formajaban.

A taplalék osszetétele

Nem csak a taplalék energiatartalma a fontos, hanem a benne lévé
tapanyagok aranya is.

Mennyiséqgi éhezées, ha a taplalék nem potolja a felhasznalt energiat.
llyenkor fogyasnak indulunk.

Mindséqgi éhezés, ha csak bizonyos tapanyagokbadl fogyasztunk
kevesebbet a kelleténél.

A vas és vitaminhiany sulyos betegségeket is okozhat.




Fehérje hiany esetén a gyerekek fizikai, szellemi visszamaradottsagot
szenvednek el.


https://orvosilexikon.hu/kalkulatorok/napi-kaloriaszukseglet-kalkulator
https://dietless.hu/kaloriatablazat/
http://www.kaloria.extra.hu/keszetelek.html

