
Elhízás -
fogyókúra
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EGÉSZSÉGFEJLESZTÉS ÉS ÉLETMÓDVÁLTÁS
A TOKAJI KISTÉRSÉGBEN



Az elhízást a WHO 1998-ban krónikus betegségnek nyilvánította. Ma a 
világban járványszerűen terjed.
Elhízás: Energiaháztartás egyensúlyának módosulása. A táplálékfelvétel 
növekszik, energialeadás csökken, és fokozott zsírraktározás jellemzi.

Veszélye: 
- hozzájárul más, nem fertőző betegség kialakulásához (daganatok,   
 szív-és érrendszeri betegségek, mozgásszervi betegségek,        
 cukorbetegség stb.)
- várható élettartam lerövidül
- életminőség romlik

MMilyen okok vezettek az elhízás nagymértékű 
terjedéséhez?
- testmozgás hiánya
- táplálkozási szokások megváltozása (telített zsírbevitel emelkedése,  
 só és cukorfogyasztás növekedése)
- nem megfelelő mennyiségű zöldség-gyümölcs (rost) fogyasztása
- genetika és megváltozott környezeti tényezők, városiasodás

Hallotta-e Ön, 
hogy az elhízás 
gyakorisága az

utóbbi két évtizedben 
háromszorosára nőtt,

és a 10 legés a 10 legveszélyesebb 
betegség közt tartják 

számon?



Az elhízásnak számtalan következménye 
van mind gyermek, mind felnőttkorban:
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Étrendi kezelés célja
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A kezdet mindig nehéz,
az első lépés az elhatározás.







MMM! szabály- minőség(étel), mennyiség(étel), mozgás

Energia egyensúlyra való törekvés

Retrospekció
(visszatekintés, mit csináltunk rosszul?)

Energia egyensúlyra való törekvés

Tudatosság

Retrospekció
(visszatekintés, mit csináltunk rosszul?)

Tudatosság

Retrospekció
(visszatekintés, mit csináltunk rosszul?)

Tudatosság

Retrospekció
(visszatekintés, mit csináltunk rosszul?)

Életmód- és 
szemléletváltás
Retrospekció
(visszatekintés, mit csináltunk rosszul?)

Életmód- és 
szemléletváltás
Retrospekció
(visszatekintés, mit csináltunk rosszul?)

Életmód- és 
szemléletváltás
Életmód- és 
szemléletváltás

Kezdje el még ma!


