
Miért kell egészségesen táplálkozni?? 

Az egészséges, helyes 
táplálkozás az egészség 

megőrzését és a 
betegségek megelőzését 

szolgálja. Hiszen, ha 
táplálkozásunk 

egyoldalú, hiányos, akkor 
hiánybetegségekhez 

vezet. Ha pedig mindenből 
túl sokat viszünk be a szervezetünkbe, akkor ezzel 

elősegíthetjük az elhízás kialakulását, és ezzel 
együtt az elhízáshoz társuló betegségek, mint a 
cukorbetegség, szív- és érrendszeri betegségek 

kialakulásának kockázatát növeljük. 
 

A tudósok egyértelműen 
megállapították, hogy a szív- és 

érrendszeri betegségek kialakulása 
szempontjából nagyon fontos mérsékelni 

a zsírbevitelt, mivel ennek túlzott 
bevitele elősegítheti az érelmeszesedés 
kialakulását. Az egyik vezető halálok 
Magyarországon is ezen betegség, amit 

mérsékelni lehetne a táplálkozás 
tudatosabbá tételével és a mozgás 

rendszeres beiktatásával a napirendbe. 
 


