Pandémias valtozdasra van sziiksége? Irany a Foldkozi-tenger!

Az amerikai U.S. News & World Report mar 12-dik éve évente értékeli a vilagon népszerii
étrendeket és felallitja a 40 legjobb étrend listajat tobb szempont alapjan. Az értékelést 27
Amerikdban  elismert  egészségligyi  szakértovel egyiitt végzik, akik  foként
taplalkozastudomanyi szakemberek, dietetikusok, cukorbetegséggel, sziv- ¢és érrendszeri
betegségekkel foglalkoz6 szakemberek. Az értékelés soran a legjobb étrend cim mellett 9

kategoriaba soroljak az étrendeket:

* Legjobb étrend tervezet

* Legjobb fogyodkuras étrend

* Legjobb gyors fogyokuras étrend

» Az egészséges étkezést tdimogato étrend

* Legkonnyebben kovethetd étrend

» Legjobb étrend cukorbetegek szamara

* Legjobb étrend szivbetegséggel kiizdok szamara

* Legjobb ndvényi alapu étrend

2022-ben ujra, de az elmult 5 évben is, a Mediterran étrend lett a legjobb a szakértok szerint, és
tobb egyéb kategdriaban is eldl foglal helyet. A Mediterran étrend tulajdonképpen egy
fogyasztobarat étkezési piramis (Harvard School of Public Health és a WHO ajanlasaival egytitt
kidolgozva), amely segiti a mediterran térség étkezési szokasainak alapelveit kovetni. Féként
sok gylimolesot, zoldséget, teljes magvakat és gabondkat €s oliva olaj fogyasztasat ajanlja.
Elényként emlitik, hogy konnyli kovetni az étrendet, eldnyds cukor- és szivbetegek szamara,
illetve tamogathatja a sulyvesztést is. A mediterran étrend mellett a flexitarianus étrend
emelkedik még ki, amely alapjan az étrendben egyre tobb étkezést tudatosan lecseréliink
novényi alapu élelmiszerekre az allati alap élelmiszereket helyettesitve. A lista legvégén
szerepel a Dukan és a keto étrend is, mivel sok esetben nehezen tarthatok. Az el6z6 évekhez
képest Ujabb étrend is jelent meg, mint a SirtFood étrend, amely a szirtuin nevii metabolikus
regulator fehérjékhez kothetd, illetve ujabb étrendi szokasok, mint az idészakos bojtolés, amely
soran a nap bizonyos idészakéban, vagy a hét bizonyos napjain nem fogyasztanak semmit.

A szakérték hangsulyozzak, hogy barmilyen étrendet szeretnénk kovetni, nagyon fontos, hogy
hosszu tavon gondolkozzunk. Fontos, hogy az emberek a diéta kifejezés alatt ne a fogyas

céljabol bevezetett szigori energiadeficitet, vagy bizonyos ¢élelmiszercsoportok teljes
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tarthatok. Kiilon kiemelik a gyors fogyast eldsegité diétak veszélyeit, mivel a hirtelen
sulyvesztést sokszor kovetheti hirtelen sulygyarapodas, amint nem a szigoru étrendet kovetik.
Az egészségesebb, kiegyenstlyozottabb étkezési szokéasok kialakitasanal a f6 szempontok,
hogy olyan étrendet alakitsunk ki, amely sordn széleskdrben megvalogatott ¢lelmiszereket
fogyasztunk, kiegyensulyozott aranyban valasztjuk meg a makrotdpanyagokat, mint a fehérje,
a szénhidratok ¢és a zsirok, és kialakitunk egy rugalmassagot, amivel fent tudjuk tartani az

étrendet.
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