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Az életmad kedvezd irdnyti madositdsdnak 5 pontja egészséges felndttek
részére az elhizds és szovddményes betegségei megelozése érdekében

Etkezziink valtozatosan, de felezziik le 6 és kisétkezéseink adagjat! Minden étkezésiink
tartalmazzon friss zoldséghal, gyiimolcshol késziilt ételt, figyeljiink
folyadékfogyasztasunkra.

Fokozatosan noveljiik mozgasaktivitasunkat, ajanlott a legegyszeriibb mozgasforma,
a gyaloglas, ennek napi adagja néhany percrdl 60 percre, vagy 10.000 Iépésre novelendo.

Aludjunk 7-8 orat, ebbdl lehetdleg éjfél elott 2 orat, nem tulfiitott, kiszelloztetett
helységhen, lefekvés elott 2 oraval ne étkezziink, és ne akkor edziink.

Eg{éni stresszoldasunk aktiv szabadiddés programokkal, sporttal, kirandulassal, tanccal,
kulturalis tevékenységgel biztositsuk.

Eletmédunk legyen napi és heti ritmust kovetd, dohanyfiistmentes, csokkentsiik az alkohol-
fogyasztast, csak a legsziikségesebb vegyszereket, kozmetikumokat hasznaljuk haztartasunk-
ban, és csak kezeldorvosunk altal eldirt gyogyszereket, illetve étrend-kiegészitoket szedjiink.
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Az elhizas tobb

mint 20 féle

szovodmeényes

betegséget okozhat,

aleggyakoribbak:

1. magas vérnyomas

2. sziv — és érrendszeri
megbetegedések

3. lI. tipusu cukorbetegség

4. egyes daganatos
megbetegedések

Az elhizas kezelése:
1. az életmadd kedvezé modositasa
2. szuilkség esetén
gyogyszeres kezelés
3. indokolt esetben

. mUtéti eljaras
‘ (BMI>=40)
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HAZAI TRENDEK:

A tulsuly és elhizas egyuttes
el6fordulasa nem emelkedik

DE
az elhizds mértéke, vagyis sulyossagi foka ndvekszik.

A magyar felnétt
lakossag tobb mint
2/3-a tulsulyos
vagy elhizott.
=\/,

Forras: Dr. Halmy Eszter Doktori disszertacié 2018,
OECD Obesity update 2017
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Megel6zés:

1. Etkezziink
mértékletesen

2. Mozogjunk tébbet,

cél anapi 10.000 Iépés

3. Aludjunk

7-8 6rat naponta

4. Oldjuk a stresszt aktiv
szabadidés programokkal
5. Figyeljlink az elegendé
folyadékbevitelre,
csokkentstik az
alkoholfogyasztast

‘ (BMI>=40)

HAZAI TRENDEK:
A tulsuly és elhizas egyttes
el6forduldsa nem emelkedik

DE
az elhizés mértéke, vagyis sulyossagi foka novekszik.

A magyar feln6tt
lakossag tébb mint
2/3-a tulsulyos
vagy elhizott.
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Forras: Dr. Halmy Eszter Doktori disszertacié 2018,
OECD Obesity update 2017
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