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A legegyszerlibb valasz az, hogy mert éhes vagy és faradt és korog a
gyomrod.

Néha azért is eszel, mert unatkozol, esetleg szomoru, vagy éppen boldog vagy,
vagy csak mert ebéd id6 van, vagy mert az a csokis fank olyan jél néz ki.




Ezek az evés érzelmi és fizikai okai, de elgondolkodtal mar valaha azon, hogy
szervezetednek miért is van sziksége ételre?

Nem akarmilyen ételre, hanem , Szamodra hasznos
ételre?

Miert fontos a jo taplalkozas?
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Az étel, amit elfogyasztunk adja a szervezetiink szamara szikséges
energiat.

Pont ugy, ahogy az auténkat teletankoljuk Gzemanyaggal, vagy a
telefonunkat feltdltjiik, a szervezetiinknek is sziiksége van Energiéra

a napi élelmiszer bevitel révén.
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Miért fontos egészségtudatosan taplalkozni?

Hogy bird a gylrddést és tartsd a
formdd!

Hogy sokdiqg emlékezz arra, amit
megtanultdll

. Hogg figyelmedet ne a benned
végbemend kellemetlen
torténések (fejfdjds,
gyomorrontas, egyéb fdjdalmak)
vonjdk ell
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A megfeleld étrend
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+ Az egészség meglrzésének nem elégséges,
de sziikséges feltétele.

+ Attél megfeleld, hogy rdd van
szabva mennyiségi, és
mindségi téren.




Nemtdl

Kortdl

Fizikai aktivitdstol
Orokalt tulajdonsdgok
Tépldltsdgi dllapottdl
Nem vagyunk egyformadk!

Leginkabb a fizikai aktivitdssal lehet befolyasolni!
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a larsas Osszejovelelekhez hagyomanyosan
hozzatartozik a kozos etkezés
Az orom forrasa a valtozatossag

a kulonbozo szinl csoportokbol
valogassunk naponta
tobbféie termeket!




A klegyensulyozoﬁ etr'end
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A teljes 6rlésd
gabonafélék alkossdk
az étrended alapjdt.
Elényei: fontos

szénhidratok, élelmi
rostok és vitaminok
forrasa.
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A klegyensulyozoﬁ etrend
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Zoldségfélékbdl és
gylimélesbél legaldbb
napi 4-5 adag ajdnlott.
Elényei: élelmi rostok,
C-vitamin, dsvdnyi
anyagok.




A klegyensulyozoﬁ e'rrend
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A tej és a tejtermékek
szintén naponta
fogyasztanddk.
Elényei: fehérje,
kalcium.
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A klegyensulyozoﬁ e'rrend
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Sovany (csirke, sovany
felvagottak) hdst
naponta, halat legaldbb
hetente egyszer egyél!
Elényei: fehérje, vas,

B-vitaminok.




Ertelmezési példa

A lényeg, hogy hustelekbol napi 2-3
egyseget javasolt fogyasztani.
1 egységnyl mennyisegek:

5-10 dkg hus (csont nelkul) pulykamell-file,
csirkecomb, sovany husszelet,

kb. 2 szelet hal,
3-5 dkg felvagott,

1 par virsh



Egyéb élelmiszerek

Az el6zd dbrdkon nem jelzett ételek,
élelmiszerek sem tilosak, de naponta nem
sziikségesek a szervezet szdmara.

Zsiradékokat mdr az elfogyasztott élelmiszerek
is tartalmaznak, de egy kevés ndvényi zsiradek
(olaj, margarin) nem drthat meg.

Hetente elegendd tojdst (3-4), mdjat, olajos
rpugvnkm, lekvart, mézet stb. enni.

Edességet, s6s ragcsdlnivalét, cukrozott
uditéitalt csak mértékkel fogyassz!

Lehetdleg ne sozd az ételeket!

Az alkoholt hagyd meg a felnétteknek. Fejlédé
szervezeted szamdra ez méreg|




Taplalek plramls

hus, szdrnyas,
tojas,
felvagott,
hal,
salatak

kenyer, gabonatermekek teszta rzs



: Taplalkozasunk
alapjat kepezze, minden ¢tkezéshez
fogyasszunk valamilyen gabonatermeket.
(teljes kaorlesti kenyer, vagy pekaru; tészta,
rizs, muzli)

: A megftelelo
vitamin €s asvany1 anyag ellatottsagunk
érdekében naponta 3-4 alkalommal
fogyasszunk ezekbdl. (nyersen, salatanak,
fozeléknek, levesnek, turmixnak, ivolének)



3. Szint - Tejtermékek, Husok, Hal, Tojas:
Céljuk a megtelelo teherje, Ca, Fe, By,
ellatottsag fedezese. Fogyasztasuk napi 2-3

alkalommal javasolt, kivéve a tojas, amely
heti 2-3 db.

4. Szint - Edességek, Olajok, Nassok: Ezek
folosleges, értéktelen energia bevitelt
jelentenek, torekedni kell a mell6zesiikre.



Taplalkozasi ajanlas 12 pontja

Magyar Tudomanyos Akadémia Elelmiszer
Bizottsaga

Orszagos Elelmiszer- és
Taplalkozastudomanyi Intezet

Magyar Taplalkozastudomany1 Tarsasag

1987-ben kidolgozott ajanlasa felndtteknek
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& 1. Egyiink minel valtozatosabban
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A0 Sokféle nyersanyagot "= §i" s
o= fogyasszunk, L (S V.
72 (Obbféle
D\ technologiaval
. keszitsiik ételeinket
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o Elkertiilhet0 az
/= egyoldalu
—\\ taplalkozas miatti

7 hianyallapot.






2. Kertiljiik tulzott zsirfogyasztast

Sutéshez, f0zéshez
inkabb novenyi
olajat hasznaljunk
Vasaroljuk az
alacsonyabb
zsirtartalmu
termekeket (1,5%
tej, 12% tejfol,
sovany turo €s
husok, sonkafélek)




3. Eteleinket kevés soval készitsiik

Csak ritkan vasaroljunk sozott, magas Na
tartalmu termekeket

Keruljuk az utansozast, torekedjunk a
termeszetes 1zek megorzesere

Hasznaljunk csokkentett Na tartalmu sot

Napi Na beviteliink ne haladja meg az 5-6
mg-t. Mert igy csokkenteni lehet egyes
betegsegek kockazatat.
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—: 4. Hetente 1-2 X egyiink édességet
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Edességet csak
befejez0 fogaskent
fogyasszunk
Kertiljik a cukrozott
italokat, csokoladét,
cukorkat

A sOs nassokat 1s csak
ritkan fogyasszuk.
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\\ 5. Naponta fogyasszunk fel liter tejet,
/, vagy ennek megfelel tejtermeket

y i

4 Ca tartalom 100 ml/g termeékben

Tej: 114 mg

Kefir: 120 mg

Tejtol: 130 mg

Tiro: 90 mg
Koményes sajt: 400 mg
Ovari sajt: 600 mg
Trappista sajt: 600 mg
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\\ 6. Naponta tobbszor egyiink nyers

/, zoldseget, gyiimolcsot

\\ A vitamin ¢s asvanyi
anyag legjobban a nyers

/= z0ldségben,

4. v  gyiimdlcsben marad meg.

— Ezek a nyersanyagok

¥ Livils rost forrasok, ezért
QVY elosegitik a normalis

[ belmukodést, emésztést.
4 : Alacsony energia
L tartalmuk miatt nem

— hizlalnak
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_\\ /.Fogyasszunk barna kenyeret,

72 burgonyat

\Y Részesitsiik

o clonyben a teljes
\'\" kiorlésti gabonabol
- keészilt termékeket
¥4 Koretként a tészta és
A0 rizs helyett
- gyakrabban

==  valasszunk

\Y zoldsegtéelet, esetleg
P burgonyat
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A~ 8. Naponta 4-5 alkalommal
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s Reggeli: 20%
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\'\" Tizorai: 10%
', ™ Ebéd: 40%
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QU Uzsonna: 10%
-
/: Vacsora: 20%
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_\-\- 9. Nincs tiltott elelmiszer, csak

7 keriilendo mennyiségek
S

Y Bdseges fogyasztasra javasolt: zoldségek,
oo fozeléktelek, gyimolesok, teljes kiorlesu
-~  gabonak

- Mértékkel lehet fogyasztani: tejtermékek,
Y o

\-\- hus ¢s huskeszitmenyek, tésztak, burgonya,
== Ritkan fogyasszunk: csokolade, chips,

/= szalonna, kolbasz, zsiros sajt, 20% tejfol,
QVY
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' ALPINE MILK
DIET
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10. Legjobb ital a

tiszta viz

Szomjunkat tiszta vizzel,
asvanyvizzel csillapitsuk

Inkabb friss, cukor
mentes, rostos
gyliimolcsleveket,
zoldségleveket, teat
igyunk az édesitett,
szénsavas uditok helyett
Napi
folyadékfogyasztasunk
érje el a 1,5-2 litert




11. Eljiink egészségesen

Kertljuk a karos szenved¢elyeket
(dohanyzas, alkohol fogyasztas,
kabitoszerezes, stb.)

Rendszeresen mozogjunk. Hetente legalabb
2-3 alkalommal 30-40 percet meghaladé
mozgast veégezzink.
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\\ 12. Rendszeresen mérjiik
/a testsulyunkat

Hetente merjik testsulytnkat
Ugyanabban az 1ddben
Ugyanabban az oltozekben

Ugyanazon a merlegen



OKOS YER
“ Folyadékok A
[ Igyal boségesen

ivovizet!

Zoldségek

o

A
[ Egyél minden nap friss ] Husok/halak/

zoldségfelet, gyumolcsot! 2 2 s 2
tojas/tej es
Gyumolcsok / tejtermékek

A . . .
| N a tan lon?
[ Napi eteled fele z0ldseég és ] M legye egy nap at yeroc ol

Valassz valtozatosan a

gylimolcs legyen fehérjeforrasok kozal!

Figyelj az elfogyasztott ételek, italok mennyiségére és mindségére!
Igyél elegendd folyadékot, étkezz naponta 3-5 alkalommal, véitozatosan!
kadémia sademdint Radomée tejet, zsirszegény tejtermékeket, hisokat!




Egyél minden féétkezéshez piros, narancs és
sotétzold szinl zoldségeket, példaul paradicso-
mot, sargarépat, brokkolit. Fogyassz szaraz
huvelyeseket (pl. babot, lencsét, csicseriborsoét,
széjat) levesek, fozelékek, salatak, krémek
részeként. A friss, gyorsfagyasztott és konzerv
zoldségfélék, savanyusagok mind szamitanak.
A konzervek kozdl azt valaszd, amelyik kevesebb
sét tartalmaz. Burgonyat legfeljebb minden
masodik nap fogyassz

Egyél gyimblcsot tizoéraira, uzsonndra, salataként
vagy desszertként. A reggeli gabonafélék tetejére,
de akar a palacsintaba is, az évszaktél fuggden,
tehetsz gyuimdlcsot. Elsésorban friss gyiGmaolcsot
fogyassz, de eheted széritott, fagyasztott, vagy
konzerv forméaban is. Amikor gyumadlcslevet
valasztasz, donts a 100% gyumaolcstartalmui meliett,
Hetente 2-3 alkalommal fogyassz kis maréknyi
sotlan olajos magvat, pl. diét, mandulat, mogyorot,
tokmagot, napraforgémagot.

Fogyassz legaldbb 4 adag z6/dséget vagy gyiimdlcsét naponta! EbbbI legalabb 1 adag friss vagy nyers

legyen. A burgonya nem szémithaté be a napi 4 adagba

10 dkg [fris i vagy fott, idényjellegdi z6lds¢

Irancs) vog kis tonvér s

Folyadékok

Szomjoltasra legalkalmasabb az ivoviz. GyUmaics
6és zoldségleveket, cukortartalmi tedkat, Gdité -
italokat, turmixokat, tejes italokat (pl. kakad,
tejeskavé) csak a folyadékbevitel szinesitésére,
alkalmankeént, kis mennyiségben igyal.

Fogyassz naponta 8 pohar folyadékot!
Ebbdl 5 pohdr ivéviz legyen

zsiradék cukor

Vasarlaskor hasonlitsd 6ssze a termékek so6-, zsir- és
cukortartalmat, valaszd az alacsonyabbat! Az ételek,
italok izesitésére minél kevesebb cukrot, hasznalj
A sb egy részét helyettesitsd friss vagy szaritott
zoldflszerekkel. Hetente legfeljebb kétszer egyeél
et, desszertet, A magas zsirtartalmu élelmi
szerekbdl, mint példaul a tortdk, kekszek, tejszines
jégkrémek, zsiros sajtok, kolbaszok, majonéz, ne
en nap, csak ritkan egyél. Hasznalj minél
ebb, elsdsorban novényi olajokat az ételek
észitéséhez! Alkalmazd gyakrabban a zsirta
karékos elkészitési mddokat, péidaul a grillezést, a
parolast vagy a habarast. Csak alkalmanként
fogyassz bod zsiradékban sult ételeket

Fogyassz naponta legalabb egyszer teljes értéka
gabonabdl készult kenyeret, péksiteményt,
koretet. A finomitott gabonaféléket helyettesit
teljes értékdekkel, pl. teljes ki6riésG lisztbdl
készilt kenyérrel, kiflivel, zsemiével, tésztaval,
keksszel, gabonapehellyel, barna rizzsel. Része
sitsd eldnyben a teljes kidrlést lisztbdl készilt
tésztat! J6 valasztas lehet a durum tészta is. Az
élelmiszerek cimkéjén ellendrizd az eteviket
és vdlaszd gyakrabban azokat a termékeket,
melyeknél az sszetevok listajaban elsé helyen all a
Jteljes értékl” vagy .teljes kibrlési" kifejezés,

Fogyassz 3 adag gabonafélét naponta, ebbél
legaldbb 1 adag teljes értékd legyen!

TAPLALKOZZ

Husok/halak/tojas/
Tej és tejtermékek

Fogyassz minden nap tejet és tejterméket. Valaszd
a csokkentett zsirtartalmuat! Szamtalan fontos
tapanyagbol, igy kalciumbaél is majdnem ugyan-
annyit tartalmaznak mint a teljes tej és tejter
mékek, azonban kevesebb zsir és energia van
benniik., Gyakrabban valaszd a zsirszegény
sajtokat. Minden héten egyél valtozatosan a
teljes értékd fehérjékben gazdag éleimiszerekbdl,
példaul sovany husokat vagy tojist. Fogyassz
hetente legaldbb egyszer tengeri halat vagy
busat, kecsegét, pisztrangot. Belsdség hetente
legfeljebb egyszer keruljon az étrendbe!

Minden féétkezés tartalmazzon teljes értékd
fehérjét! Napi fél liter tej vagy ennek megfelelé
tejtermék elfogyasztdsa javasolt.

OSA

Légy aktiv!

(pl. tempos séta) javasolt.

Viélassz olyan mozgasformdt, amit szeretsz és csinald egyhu-
zamban legaldbb 10 percig! Fokozatosan néveld az id6tartamot,
ez tovabbi egészségligyi elényokkel jar.

Gyermekek és serdulok szamdra naponta legaldbb 60 perc,
felnétteknek heti 2,5 6ra mérsékelt intenzitésu mozgds




