A Fé Elényei Az Egészséges Etkezés

A fogyas az egyik leggyakoribb okok miatt az emberek egészségesen étkeznek. A
kiegyensulyozott étrend nem az egyetlen modja a fogyasnak es az egészséges testsuly
megOrzésének. Az egészséges, kiegyensulyozott étrendet kovetdk csokkentik a kronikus
betegségek, példaul a cukorbetegseg, a szivbetegség és a rak kockazatat. Fogyasson sok
gyliimdlcsot, zoldséget €s teljes kidrlésii gabonat tartalmazd étrendet.

Sulycsokkentés és -karbantartas

Gyilimolcsok, zoldségek, sovany fehérjék é€s teljes kiorlésti gabonak felhasznalhato a magas zsir-
és kaldriatartalmu elelmiszerek helyettesitésére. A jo testsuly eléréséhez és megtartdsahoz a
sziikséges kaldriatartomanyon beliil kell maradnia. A gyimolcsokben, zoldségekben és teljes
kiorlésii gabonakban 1évo rostok gyorsabban feltdltddnek, €s hosszabb ideig telitettebbek
maradnak, mint a cukros ételek. Minél tovabb marad jollakott, kevésbé valoszinti, hogy tallépi az
ideélis kaldriakorlatot.

Vércukor-szabalyozéas

A cukros ételek, példaul a fehér kenyér, a gyimolcslé, a szoda és a fagylalt a vércukorszint
megugrasat okozzak. Mig a szervezet képes kezelni az idénkénti gliik6z bearamlast, idovel ez
inzulinrezisztencidhoz vezethet, amely 2-es tipust cukorbetegséggé valhat. Az Gsszetett
szénhidratok, példaul a teljes kiorlést kenyerek, a zabpehely és a barna gabonafélék hatasara a
cukor lassan szabadul fel a véraramba. Segitenek szabalyozni a vércukorszintet.

Csokkent a szivbetegség kockazata

A magas zsirtartalmu ételek rendszeres fogyasztasa ndvelheti a koleszterin- és trigliceridszintet,
ami plakk felhalmozodasat okozhatja az artéridkban. Idével ez szivrohamhoz, széliitéshez vagy
szivbetegséghez vezethet. Az avokadotol és az olivaolajtdl a halakig, a di6félékig, a magvakig és
az avokadoig mérsékelt mennyiségii egészséges zsir fogyasztasa kardiovaszkularis rendszer. Ha
kivan felfedezni tovabbi informéacid on egészség, kell bepillantast vetni
https://vecseshirek.hu/ottomax/ oldal.

Csokkent a rakkockazat

A gyumoélcsok, zoldségek és mas élelmiszerek gazdagok antioxidansokban. Ezek az anyagok
semlegesitik a karos szabad gyokoket. A szabad gyokok instabilak, mert kiegyensulyozatlan
szamu elektront tartalmaznak. Karosithatjak az egészséges sejteket, mikozben elektronokat
lopnak. Az antioxidansok semlegesitik a gyokoket elektron adomanyozasaval, stabil molekulava
alakitva.

Agy egészségének tAmogatasa

Az egészséges taplalkozas éppugy jot tesz az agynak, mint a rendszer tobbi reszének. Az
egészségtelen ételek neurologiai rendellenességekhez kapcsolddnak. Bizonyos taplalkozasi


https://vecseshirek.hu/ottomax/

hianyossagok novelhetik a depresszid valosziniiségét. Egyes tapanyagok, példaul a kalium,
fontosak az agysejtek egészségéhez. A mentalis egészséget is eldsegitheti.


https://www.quora.com/How-important-is-health

