Kiegyensulyozott
tvaplalkozas




Taplalkozastudomany

* Dietetikus:

Elelmezési és taplalkozasi
szakember

* feladata:
v Betegélelmezés
v" Diétas tanacsadas

v Prevencid, korszert,
kiegyenstilyozott
tapldlkozds megismertetése
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v Lelki egészség

v Megfelel6 mennyiségli és
mino6ségt alvas

v Friss levegon tartézkodas




Az egészséges taplalkozas

v Kiegyensulyozott
v Valtozatos
v Mértéktartod

v Taplalékaink tartalmazzak
mindazokat a anyagokat,
amelyekre szervezetiinknek
szitksége van a létezéshez,
az élethez.




Mit és hogyan egylink?

* Az egészséges taplalkozas
nem Ordongosség

* Kulcs a valtozatossag

* Nincs sziikség egyes
élelmiszercsoportok
kizardsdara az étrendbdl




Az egészséges taplalkozas 2.

v Az étrend megfelel
mennyiségben tartalmazza ...
a szervezetiink szamara pre
fontos: fehérjéket,
zsirokat,
szénhidratokat,
vitaminokat, asvanyi
anyagokat és
nyomelemeket.

v Kulonféle ételek és italok
megtelel6 aranyban és
mennyiségben, kell6
valtozatossaggal torténd e o Mikond

eggs, beans dairy foods

rendszeres fogyasztasa. oo sondty ——

high in fat and/or sugar




égis mire van szuksége a
szervezetunknek ?

* Energiaforrasokra: CHOLECALCFEROL
» fehérjékre

» zsirokra
» szénhidratokra

TOCOPHEROLS RETINOL CYANOCOBALAMIN

* A felépit6é és lebonto
anyagcsere
folyamatokhoz:

» vitaminokra
» nyomelemekre RN AT
» rostanyagokra |
» élofloras készitményekre
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Melyik a legértekesebb tapanyag?

* Az emberi szervezet taplalasara
szolgalnak:

e Szénhidratok: 55-60 E%

» Zoldségfélék, a gytimolcsok, a
gabonafélék és a beloliik késziilt
élelmiszerek (pl. kenyér, tésztdk), a
hiivelyesek, a tej, valamint a
kalériatartalmu édesitdszerek (pl. cukor,
méz, szirupok).

* Fehérjék: 15-20 E%

» Tej és tejtermékek, a husok, halak, a
tojas, de jelentds az olajos magvak (pl.
foldimogyord, mandula), a gabonak és a
hiivelyesek (pl. bab, lencse)
fehérjetartalma is.

* Zsirok: 25-30 E%

e Zsirban old6do vitaminok (A-, D-, E-; K-
vitamin) felszivodasdhoz. Allandé %
szinten tartjak a testhGmérsékletet egyes /
hormonok mutikodéséhez, valamint a D- Sitoistdisk; K
vitamin képz6édéséhez.
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“Melyik a legértékesebb tapanyag?
2

Asvanyi sok:

Asvanyi anyagok

natrium

klor + vazrendszer, fogak (Ca, P, F)

kalium + enzim aktivatorok (Zn, Mn)

Kalcium » ozmotikus viszonyok (K, Na, Cl)

* sav-bazi Il

Foszfor sav'b.e?us .e‘gyensu y ('C'a, P)
i + fehérjék, lipidek felépitése (S, P)

Magnezium + szallitéfehériék (Fe)

Napi sziikséges + izommiikddés (Ca, Mg)

mennyiségiilk meghaladja a + ingerillet-dtvitel (Na, Ca)

100 mg-ot.




elyik a legértékese
3.

Vitaminok, nyomelemek:
elengedhetetlenek a
sejtekben zajlo anyagcsere-
folyamatok normal
lezajlasahoz.

Tartalmazzak:

v zoldségek és a gytimolcsok
v maj

v novényi olajok

v tojas




Taplalkozzunk
okosan !

Mit jelent ez a
gyakorlatban?
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A leheté legkevesebb

5 A
zsiradék, sé, cukor ? ' - Folyadékok

Zoldségek Gabonafélék
Hasok/halak/tojas/
Gyumolcsok tej és tejtermékek

A et~ OO [ Mi legyen egy nap a tanyérodon? ]

o | Akadémia Eleimiszertudoményl Tudomdnyos
~— Buottsiga ajinlisival




_ Gabonafélék, kenyere
1

* Az étrend gerincét a
gabonafélék adjak.

e Buza, rizs, kukorica, rozs,
zab, arpa.

* A teljeskidrlésti
gabonaféléknek magas a
vitamin-, asvanyi anyag-,
élelmi rost tartalma.

» Valasszuk a durumlisztbdl
és tonkolybuzabadl késziilt
tésztaféléket.




onafélék, kenyere
2.

Finomitott gabonafélék
helyettesitése:

teljeskiorlésti lisztbol késziilt
v kenyérrel

v kiflivel

v zsemlével

v tésztaval

v keksszel,

v gabonapehellyel

v barna rizzsel.

isztesaruk




Mégis mennyit fogyasszak?

* Fogyasszunk naponta 3 adag
gabonafélét, ebbdl legalabb 1
teljes érték legyen. (Teljes

Naponta 3 adag gabonaféle elfogyasztésa javasolt, ebbdl legaldbb

értékid gabonabol késziilt Gabonafélék  susiesénéiaabontegen
kenyeret,
péksiiteményt,koretet.)
* 1adag=
* 1db péksiitemény ( zsemle vagy
kifli
i 5 kenyér; 1 adag=100g et rizs; 1 adage200 g (100 g nyers) zabpehely; 1 adag#80 g
* 1kozepes szelet kenyér vagy
kalacs.
* 12 evOkanal ( 20 dkg f6tt tészta /
rizs

* 3evOkanal gabonapehely/

i R {6t penne; 1 adag=200g (100 g nyers) 6t makardni; 1 adage200 g (100 g nyers)
muzli.



Naponta 3 adag gabonaféle elfogyasztasa javasolt, ebbdl legalabb

Ga bonafélék 1 teljes értéki gabona legyen.

fott rizs; 1 adag=200 g (100 g nyers) zabpehely; 1 adag=80¢

fott penne; 1 adag=200 g (100 g nyers) f6tt makaroni; 1 adag=200 g (100 g nyers)




Tudta-e ?

A teljes értékii gabonadk a
gabonaszem minden részét — csira,
korpa, magbelsé - tartalmazzak. A
teljes értéka

gabona tobb mint négyszer annyi
élelmi rostot, kétszer annyi
kalciumot, hatszor annyi
magnéziumot és négyszer annyi
kdaliumot tartalmaz, mint a finomitott
gabonak.
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Husok/halak/tojas 1.

Miért fontos az allati eredetti
fehérje az étrendben?

Az emberi szervezet szamara
megfelel6 fehérje
ellatottsagot az un. teljes
értékd fehérje tudja
biztositani, melynek
felépitése minden aminosavat
tartalmaz.

Fehérjét a legtobb élelmiszer
tartalmaz, de teljes értékii
fehérjét csak a husok, tojas,
tej- és tejtermékek, valamint
a szoja.
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Husok/halak/tojas 2.

A husoknak magasavas ¢ A halak zsirja igen

és Bi2-viatmin értékes, mert

tartalmuk. tobbszorosen telitetlen
Minden héten ajanlatos zsirsavakat tartalmaz,
fogyasztani sovany hust, amely érvedd hatasu.
vagy tojast. (Omega-3 zsirsavak.)

A tojas elsGsorban Hetente legalabb egyszer
zsirban oldodé fogyasszunk tengeri
vitaminokat tartalmaz. halat, vagy busat,

(D,E,K,A vitaminok) kecsegét, pisztrangot.



Tudta—e ?

Az omega—3 zsirsavak:

v

v

NiNR

Segitik a stressz hatékonyabb pszichés
feldolgozasat.

Csokkentik a vérben a sziv- és érbetegség
kockazatat novel6 koleszterin és
triglicerid-szintet.

Csokkentik a vérrog képzodés veszélyét,
gyulladas csokkent6ek.

F6 omega-3 zsirsavforras: lazac, tonhal,
makréla, halolaj, dio, lenolaj, repceolaj,
szbjaolaj.




Mégis mennyit fogyasszak?

csirkemell; 1 adag=100g lazac; 1 adag=120 g



Tudta-e?

A vas felszivodasa konnyebb az allati
eredett élelmiszerekbdl, példaul a
husokbol. Felszivodasanak
megkonnyitéséhez szitkséges a C-
vitamin, melynek kozismert forrasai a
zoldség-, fozelékfélék és a gyiimolcsok,
els6sorban a zoldpaprika, savanyu
kaposzta, citrusfélék.




Tejtermékek 1.

A helyesen osszeallitott
étrendben napi fél liter

tej vagy ennek megfelel6
tejtermék szerepel.

Mit tartalmaz?

v Komplett fehérjét

v Asvanyi anyagokat
(Kalcium)

v'D,E,K,A vitaminokat
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Tejtermékek 2.

Mennyiségek:
tej = 2 dl
aludttej = 2 dl
joghurt, kefir = 2 dl
sovany sajt = 3 dkg
Taro = 5 dkg



A nyersanyag-kivalasztas szempontjai

|

Tej, tejtermekek

Ajarn/ott e aja1il o0

zsirszegeny tejfol, natur | tejszin, tejfol 20%-o0s,
joghurt, kefir, sovany kremsajtok, tejszines
sajtok (Tolna, Medve) joghurtok, zsirban
gazdag sajtok (Ementalj,

il u Trappista),
i R napi max. /2 | tejnel

tobbet fogyasztani




Zoldségek, gyumﬁlcsc’ik

* Naponta fogyasszunk legalabb
40 dekagrammot.

* Minél tobbféle szint zoldséget
és gyumolcsot egyiink, mert a
kilonbozé szintiekben
kiilonboz6 antioxidans hatasu
szmanyagok vannak.

. Eas a folyadéktartalmuk, 7o-
kozott mozog, ezért
asznosan jarulnak hozza a napi
folyadékbeviteliinkhoz.

Tartalmaznak:

v vitaminokat

v asvanyi anyagok

v emésztést segitd rostokat



- Hogyan egyW

gyumolcsoket?

. \
v F6ként nyersen, mert ho
hatasara veszithetnek a

vitamintartalmukbol
v Ne sozzuk, ne cukrozzuk
v Zsirszegeényen megsutve

4 I 2
[ ( g
r e ‘

l i
\\" "“;.'l‘.'




Tudta- e?

Az antioxidansok szerepe a szabad
gyokok hatastalanitasa, ezaltal
rengeteg betegség, tobbek kozott a
rakos megbetegedések megel6zése.
Kozismert antioxidansok az A-, C-,
és az E-vitaminok.






R 4
Q
o
-
0
-
(o)
b
o)
£
0




Zsirok, olajok

allati zsirok (sertés, baromfi)
tejtermékek (vaj, tejszin)

novényi olajok (repce, oliva, napraforgo,
margarin)

Nélkilozhetetlenek az élethez, azonban az
elfogyasztott zsirfélék mennyisége, fajtai, és
aranyai dontéen befolyasoljak egészsegi
allapotunkat.
Hasznaljunk minél kevesebbet,
elsésorban novényi olajokat az ételek
készitéshez.

Alkalmazzuk gc?/akrabban a zsirtartalékos
elkészitési mdodokat: pl grillezés, parolas,
stitdzacskdban stités.




Tudta-e?

A novényi eredeti olajok bar
zsirsavosszetételiik alapjan joval
kedvezobbek az allati eredetti
zsirokénal, mégis ugyanannyi
energiat (zsirt) tartalmaznak, emiatt
a

mértékletes fogyasztasra sziikséges
torekedniink.
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* A magas vérnyomas egyik

legfontosabb kockazati

tényezdje a tulzott
sObevitel

* A WHO sébeviteli
ajanlasa: 5 g/nap
* Mi magyarok ennek tobb

mint haromszorosat
fogyasztjuk naponta.
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Mit tehetek? Mire figyeljek?

v Vasarlaskor mindig olvassuk el az
élelmiszerek cimkejét!

v A kevésbé sés iz megszokasahoz kb. 3-
4 hét sziikséges, ezért fokozatosan
csOkkentsiik a s6 mennyiségét!

v Tegylik el az asztalrdl a s6szorot!

v' Fézéskor sé helyett hasznaljunk
erételjes iz, friss fliszernovényeket
(bazsalikomot, majorannat,
kakukkfivet, stb.) !

v" F6zziink a megszokottnal kevésbé
sosan!

v Kertiljiik a séban pacolt
huskészitményeket (fiistolt sonka,

szalonna) !
v" Konzervek helyett friss vagy mirelit
terméket valasszunk ! @.‘
=



Hozzaadott cukor

A WHO ajanlasa szerint, a

hozzaadott cukor fogyasztasa egy

nap 50 gramm, azaz 12

teaskanal legyen,a tulsuly, az

elhizas, és a fogszuvasodas E.
megel&zése érdekében.

Viszonyitasként:

egy pohar (250 ml)
haFyoményos uditdital: 28 g =
cu

KOT | - a -
egy kis szelet (50 g) karamellas / P 28

csoki: 26 g cukor

egy evOkanal (15 g) kakads
mogyorokrém: 9 g cukor
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Miben ta

alhato hozzaadott cukor?
v’ Desszertekben

v édességekben

v’ cukros udit6kben

v’ levesekben

v’ martasokban, szoszokban,

v ételizesit6kben

v’ pékarukban

v’ gyiimolcskészitményekben

v izesitett tejtermékekben

v’ cukorral/mézzel készult tedkban
Mind beleszamitanak a napi beviteli
mennyiségbe.



A hozzaadott cukor helyettesitése

v Tulsuly, a szénhidratanyagcsere-
problémak, és cukorbetegség
esetén ajanlott a hozzaadott
cukrokat mell6zni, illetve
teljesen kizarni az étrendbdl.

v Edesit6szerek hasznalata,
melyek biztositjdk az édes izt.

v" A cukornal alacsonyabb
energiatartalmuak vagy
energiamentesek és kedvezden
hatnak a vércukorszintre is.

v Edes iz elérése érdekében
fogyasszunk édes izl
gyumolcsoket.




Tudta-e ?

Az intenziven édes izek kedvelése
gyermek- és serdiil6korban all fenn,
majd feln6ttkorban

fokozatosan csokken. Az id6sebbek a sos
és édes izeket kevésbé érzékelik, mert az
életkor novekedésével az izlel6bimbodk
szama csOkken. Emiatt hajlamosak
ételeiket tulsozni, illetve cukrozni.




Folyadékfogyasztas

* Szellemi és fizikai
teljesitménytink azon mulhat,
hogy eleget iszunk-e, illetve a
sziikséges mennyiségu
folyadekot elfogyasztjuk-e.

Szerepe van:
v vérnyomas szabdlyozasiaban

v salakanyagok kivalasztasaban és
eltavolitasaban

v testhomérséklet
szabalyozasaban.
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Mit valasszunk?

5 pohar:

v 1voviz

3 pohar egyéb folyadék:

v zoldség- és gytimolcslevek
v Teadk

v tej és tejes italok
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Mennyi folyadékot fogyasszunk7

* Egy feln6tt embernek naponta 2-2,5
liter folyadékra van sziiksége

Fedezziik:
 folyadékfogyasztassal (1,5-2 liter)

* taplalkozas soran (levesek,
fézelékek, zoldségek, gytimolcsok,

stb.)

Hasznos tanacsok:

v Mindig helyezziink irodai
asztalunkra egy 1,5 literes vizet, és
gondoskodjun ?,rola hogy nap
végére kiliriiljon az tiveg.

v" Reggel vigytink szeletelt
idenygytimolesot vagy zoldséget
magunkkal, 1fgy még tobbet
tehetiink vizfogyasztasunkert.




Tudta-e ?

Ha elég folyadékot iszunk a napi fél
kilonyi zoldég és gytimolcs,
valamint a teljeskiorlésti gabonak
mellé, akkor ugy érezziik tele a
gyomrunk. Ugyanis a rostoknak
oriasi a vizfelvevo képessége, a viz
energiamentes, igy ha a rost megkoti
avizet, akkor teltségérzetiink lesz,
de nem fogunk elhizni.

A

© Can Stock Photo



Elvezeti szerek: alkohol

Alkalomszertien:
* 1-1,5 dl szaraz bor

* 2-3 dl sor fogyasztasa
elfogadhato.




Elvezeti szerek: tea, kavé

Napi 200 mg koffein
bevitele biztonsagos.

Ez megfelel: . ‘
2 csésze kavénak vagy 4 , .

csésze teanak.

A duplaja egészségiigyi
kockazattal jar ! ‘,
T S
A kavé, illetve tea e o
fogyasztasa cukor, méz oo ..
nélkiil és étkezéshez —

kototten javasolt.



Hanyszor egyunk
egy nap?

5 alkalommal !
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Taplalkozzunk otszor egy nap !

v 5X: Az étkezések kozotti
id6 elég ahhoz, hogy a
szervezetlink feldolgozza a
taplalékot.

v 3X: A napi haromszori
étkezés sem helytelen, ha

: : o \ REGGELI
minden étkezéstink N w0

tartalmaz komplett
fehérjéket és lassan
felszivodo szénhidratokat.




odafigyel az egészseges

taplalkozasra?

A lakossag:

* 50%-a teljesen megszokottan
étkezik

* 40%-a vallja, hogy csak azt
eszi, ami izlik neki

* 10%, aki nagyon odafigyel az
egészséges taplalkozasra.

Vasarlas soran:

* Lhely:élelmiszerek élvezeti
értéke

* 2.helyaz ara

* 3.hely termék egészségessége.




0N
s s ° L
Vasaroljunk okosan! =
TERVEZZUNK! GONDOLJUK AT A
MENNYISEGEKET!
EGYUNK NEHANY OLVASSUK EL A

FALATOT! CIMKET!
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Osszegzés

Az egészség megOrzésében és a
betegségek kialakulasanak
megakadalyozasaban kiemelt
jelent6séggel bir a kiegyensulyozott
étrend, a rendszeres testmozgassal
karoltve.

Minden, amit esziink és iszunk,
szamit.

A cél a valtozatossag és a
meértékletesség.

Kislépésekben r(')bélf'unk meg
valtoztatni szokasainkon, és
igyekezziink masoknak is segiteni a
kiegyensulyozott taplalkozas
megvaldsitasaban, amelyhez sok ut
vezet, és mindenki megtalalhatja a
sajatjat.







