Testtomegcsokkentd diéta

Az elhizas nemcsak esztétikai problgma. hanem szamos betegség kialakulasat eldsegito rizikdfaktor.

Kiilonbozo genetikal, rossz belsd szabilyozd mechanizmusok. és idegrendszeri, valamint kérnyezeti hatisokra kialakuld anyageserezavar, mely
az eredeti energia hasztartds egyensilyinak modosulisat okozza. A folyamat a taplilékfelvétel novekedésében és/vagy az energia leadas
csokkenésében nyilvanul meg, mely a tilsulyos személy zsirtdmegének novekedésehez vezet.

Az elhizds kiglakuldsdban t3bb tényezd jdtszhat szerepet
* orokletes anyageserezavarok
* mozgasszegény eletmod
e tilzott energia bevitel
+ rendellenes étkezési szokdsok

A sikeres testtdmeg csokkentés érdekében kilondsen fontos a szakszerlien dsszeallitott diétan t0l a rendellenes étkezési szokasokat meghatirozo
tényezok figyelembevétele. |

A diéta célja:

e testtdmeg csdkkentése

* azelért testtomeg megtartisa, testzsir — izom arany megvaltoztatdsa az izomtdmeg javara

* 3 testtdmeg csokkentés, majd annak megtartisit biztositd konyhatechnikai ismeretek elsajatitisa, alkalmazisa
Az étrend energiaszegény, hozzaadott cukrot nem tartalmaz, rostban, és folyadékban gazdag.
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Az energiaszegény étrend nyersanyag Kivdlaszids szempontjai:
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