TAPLALKOZASI SPEKTRUM

TELJES ERTEKU, DOMINANSAN
A MAGYAR EGESZSEGMEGORZESI ES ELETMODORVOSTANI EGYESULET - MOTE NOVENYI ETRENDI MINTAZAT

TAPLALKOZASI ALLASFOGLALASA A teljes értékd, domindnsan névényi étrendi mintdzatok a

A MOTE egy tulnyomérészt kiilénféle, minimalisan feldolgozott zéldségekbél, gyiimdlesdkbél, kiilonfele teljes értékd névényi élelmiszerek fogyasztdsdra
teljes kidrlési gabonakbél, hiivelyesekbdl, diofélékbél és magvakbél allé étrendet ajanl. Osszpontositanak, kis mennyiség egyeb elelmiszerrel
kiegészitve, mértékkel fogyasztva.

Noveld a zoldségek, gylimolcsok,
teljes ki6rlési gabonak, hilvelyesek,
diéfélek, magvak, fliszerndvények,
fliszerek és viz fogyasztasat.

Csokkentsd vagy keriild a cukros
italok, feldolgozott husok - mint

kolbdsz, szalonna és felvagott, @ Csokkent kockazat az elhizasra, 2-es tipusu
feldolgozott snackek - mint chips, cukorbetegségre, szivbetegségre és egyes
perec, siitemények, péksiitemények, rakos megbetegedésekre*-’
édességek, tejtermékek (kilonbsen a
Megnovekedett kockazat az elhizas, 2-es tipusu magas zsirtartalm, hozzaadott séval @ Krénikus betegsegek kezelése és lehetséges
@ és/vagy cukorral), vorés husok, visszaforditasa

cukorbetegség, szivbetegség és egyes rakos

baromfi és tojas bevitelét.
megbetegedések kialakulasara *-2 :

@ Ahelytelen taplalkozas a haldlozas vezet§ oka () TIPPEK A JOBB TAPLALKOZASERT ES EGESZSEGERT
vilagszerte? s
e Barmilyen elmozdulas a teljes értékl névényi alapu étrend felé pozitiv.

» Minél nagyobb az elmozdulas a teljes értékl novényi alapu étrend felé,

annal nagyobb a hatas.
Hivatkozasok: https://lifestylemedicine.org/references/dietary-spectrum/

Az ACLM Dietary Spectrum alapjan készitette Dr. Stern B. Ez az anyag nem helyettesiti a szakorvosi tanacsadast. . Személyre szabott éS fen ntarthat(') megOldéSOk ajé.n lottak.
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