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Bevezetés

Magyarorszagon a haldlozas haromnegyed részéért taplalkozéssal és életmdddal
Osszefiiggd betegségek feleldsek, elsdsorban a sziv €s érrendszeri, masodsorban
a daganatos megbetegedések. Mas szdval: a nem megfeleld taplalkozas és
¢letmod jelentdés mértékben hozzdjarul a lakossag kedvezdtlen egészségi
allapotahoz ¢€s a kovetkezményes nagy aranyu haldlozashoz.

A fentiekbdl kovetkezik, hogy egészséges taplalkozassal és életmoddal ezek a
betegségek  jelentds  részben  megeldézhetOk. Az  egészségmegtarto,
betegsegmegel6z0 taplalkozas és életmod ajanlasai egyszerliek, megtartasuk
nem igényel kiillonosebb erdfeszitéseket, tobbletkiaddsokat, csak éppen meg kell
ismerniink €s alkalmaznunk kell életiinkben a kovetkezd oldalakon bemutatott
alapelveket.

Az egészséges taplalkozas 6rom, de nemcsak a taplalkozas, hanem az egészség
1s az, rajtunk mulik, meddig van birtokunkban ez a hatalmas kincs.



Az egészséges taplalkozas

Az egészséges taplalkozas megjelenitésére egy haz képe a legalkalmasabb.

CUKOR, ZSIR

ZOLDSEG-FOZELEK,
GYUMOLCS

GABONAFELEE

Az Egészséges Taplalkozas Haza a gabonafélékre épiil, mint alapra, a zoldség-
fozelékfélék és gyiimolesok alkotjak az oldalfalakat és a tetdo husokbol és
haskészitményekbol, valamint tejb6l és tejtermékekbol 4all. Ezekbdl az
¢lelmiszercsoportokbol naponta tobbszor 1s kell fogyasztani. Azok a taplalékok,
amelyek zsiradékban és cukorban igen gazdagok nem szerepelnek a mindennapi
taplalkozds hazanak szerkezetében, ezeket inkdbb hetente, vagy ritkabban
célszerii fogyasztani.

Hogyan kell egészségesen taplalkozni? Hogyan csoportositjuk az élelmiszereket
az egészséges taplalkozas szadmara?
Errdl szolnak a kovetkezo fejezetek, elsdsorban az Egészséges Téaplalkozas Haza

segitségével.

1. Gabonafélék

- Az egészséges taplalkozas alapja a gabonafélék rendszeres
fogyasztasa. Egyiink naponta tobbszor gabonafélékbol késziilt
taplalékot — 6-11 egységnyit* -, de a valasztékban keressiik a teljes



értékia**, korpat is tartalmazo lisztbol késziilt, magvakat is
tartalmazo termékeket!

*1 egység

a gabonafélékbol: 1 szelet kenyér (4 dkg), 1 kifli (4 dkg), 5 dkg (fél adag)
tarhonya, galuska, 10 dkg (fél adag) készre f6zott rizs, hantolt arpa,
gabonapehely, fott tészta, 5 dkg kukorica, 1 db palacsinta, 1 db kisebb
pogacsa (3 dkg), 1 szelet pizza (4 dkg), 3 evokanal miizli, 1 vékony szelet
kalacs (3 dkg)

Mindennapi jo tandcsok

e Naponta tobbszor fogyasszunk gabonafélét

e Tervezziik ugy napi étrendiinket, hogy lehetoleg minél tobb étkezésre
jusson teljes értékii gabonatermék

e Hasznaljunk teljes értékii gabonafélét az ételek elkészitéséhez is, és
torekedjiink a valtozatossagra, készitsiink idonként példaul puliszkat,
zabkasat, zabkorpas pogacsat, kolesrizottot

e Orizziikk meg a gabonafélékbél késziilt étel értékeit — és az elkészités
soran ne adjunk hozza zsiradékot és sot, vagy csak igen Kis
mennyiségben

**A teljes értéki gabonaféle clnevezéssel jeloljilk a gabona magvak
értékeinek megtartasaval, teljes Orlésii, korpat is tartalmazo lisztbdl késziilt,
novényi magvakkal kiegészitett élelmiszereket, taplalékokat, valamint a
hantolatlan, barna rizst.

2. Zoldség-fozelékfélék, gyiimolesok

- Az egészséges taplalkozas nélkiilozhetetlen eleme a rendszeres
zoldség-fozelék- és gyiimolcsfogyasztas. Egyiink naponta zoldség-
fozelékféléket és gyiimolcsoket — 6-11 egységet*




*] egység

a zoldség-fozelék és gyiimolcs csoportbdl: 1 db nagyobb paradicsom,
zoldpaprika, sargarépa, uborka, 6 db retek, 10 dkg fott, parolt
fozelékféle, friss salata, 10 dkg készre fozott szaraz hiivelyese (bab,
lencse, sargaborsd), 1 db Kkisebb (10 dkg) burgonya, 1 db alma
(nagyobb), korte, narancs, grape-fruit, banan, 6szi barack, 10-15 dkg
egyéb friss, mirelit, parolt gyiimoélcs, 3 dkg aszalt gyiimolcs, 2 dl teljes
zoldséglé, gyiimolcslé

Mindennapi jo tandcsok

Egyiink naponta legalabb haromszor zoldség-fozelékfélét és legalabb
haromszor gyiimolcsot

Gyakran egyiink sotétzold leveles fozelékféléket, citrusféléket,
paradicsomot, valamint hiivelyes fozelékeket — ezekben boségesen
vannak karotinoidok, C-vitamin és folatok (folsav)

Legyen mindig kéznél, illetve a kamraban, vagy a hiitészekrényben
gyiimolcs és zoldségféle

Mindig friss, ép gyimolcsot, zoldség-fozelékfélét fogyasszunk, a
penészes, sériilt termékeket ne hasznaljuk fel

3. Tej és tejtermékek

A tej és a tejtermékek csoportja igen értékes és fontos része az
egészséges taplalkozasnak, fogyasszunk bel6liik minden nap - 3-4
egységet®

*] egység

tej, tejtermék: 1 pohar (2 dl) tej, tejes ital, joghurt, kefir, aludttej, S dkg
félzsiros turo, 3 dkg sajt, 2 db omlesztett (kocka) sajt

Mindennapi jo tandcsok

Naponta igyunk tejet — fél liter -, valasszunk minél gyakrabban
savanyitott tejterméket (aludttej, kefir, joghurt)




e Fogyasszunk gyakrabban sovany, vagy félzsiros turot
e Egyiink rendszeresen sovany sajtot

4. Husok, huskészitmények, halak, tojas, szdja

- A husok és huskészitmények fontos szerepet toltenek be az egészséges
taplalkozasban, egyiink naponta hust, huskészitményt - 2-3 egységet*

*] egység

huas, huskészitmény: 10 dkg sovany sertés, baromfi, marha, borju (nyers
suly), 5 dkg sovany felvagott, 4 dkg kozepes zsirtartalmu felvagott

Mindennapi jo tandcsok

e Egyiink rendszeresen sovany husokat, zsirszegényen elkészitve
e Keressiik a sovany felvagottakat

- Az egészséges taplalkozas fontos eleme a hal, foként a tengeri hal,
egyiink halat hetente legalabb egyszer — 1 egységet*

*] egység

hal: 15 dkg hal

- Mindennapi jo tanacsok

e Fogyasszunk rendszeresen, hetenként legalabb egyszer tengeri halat

Az egészséges taplalkozas tovabbi ajanlasai

5. Zsiradékok

- A tulzott zsiradékbevitel egyes betegségek kockazatat noveli.
Hasznaljunk kevesebb zsiradékot ételkészitéshez, kenyérkenéshez.



Ritkan és keveset fogyasszunk a zsirban, koleszterinben gazdag
élelmiszerekbol, ételekbol. Az allati eredetii zsirok helyett inkabb
noveényi eredetiieket hasznaljunk ételkészitéshez, kenyérkenéshez.

Mindennapi jo tandcsok

e Ne hasznaljunk  (feleslegesen)  zsiradékot  ételkészitéshez,
kenyérkenéshez, vagy csak igen keveset
Keressiik a sovany husokat, huskészitményeket, tejet és tejtermékeket
Keriiljiik a zsirban gazdag ételeket, édességeket
Keriiljiik a zsiradékban valo siitést
Mjjat, majbol gyartott husipari terméket legfeljebb 7-10 naponként
egyszer fogyasszunk, tojasbol pedig hetenként 3-4 db-ot

Mindennapi jo tandcsok

e Ne hasznaljunk  (feleslegesen)  zsiradékot  ételkészitéshez,
kenyérkenéshez, vagy csak igen keveset

e Keressiik a sovany husokat, huskészitményeket, tejet és tejtermékeket

e Keriiljiik a zsirban gazdag ételeket, édességeket

e Mijjat, majbol gyartott huasipari terméket legfeljebb 7-10 naponként
egyszer fogyasszunk, tojasbol pedig hetenként 3-4 db-ot

6. SO és s0zas

- A tulzott konyhasdé/natrium-bevitel noveli egyes betegségek kockazati
tényezéoje. Csokkentsiik a sobevitelt, kiilonosen fontos ez a gyermekek
szamara, mert a gyermekkorban kialakult izlés egész életre kihat.

Mindennapi jo tandcsok

e Ne sozzunk, vagy csak igen kevés — jodozott - konyhasoval izesitsiik
ételeinket

e Keriiljiik a soban igen gazdag élelmiszereket

e Hasznaljuk izesitésre a zold és szaraz fiiszernovényeket, amelyekkel
részben potolhato a sos iz hianya




7. Cukor

- A tulzott cukorbevitel egyes betegségek kockazati tényezije.
Mértékletesen fogyasszunk cukrokat, cukorban gazdag édességeket és
italokat

Mindennapi jo tandcsok

e Keriiljiikk a hozzaadott cukorban gazdag taplalékok, italok gyakori
fogyasztasat

e Az édesség iranti vagyat csillapitsuk gyiimolcsokkel

e A szomjusag oltasara igyunk vizet, asvanyvizet cukrozott italok
helyett

8. Alkohol

- A rendszeres alkoholizalas sokféleképpen veszélyezteti az egészséget. Aki
iszik alkoholos italt, mértékkel tegye, aki nem, ne kezdje el

1 egység

3,5 dl sor, vagy 1,5 dl bor, vagy 4 cl égetett szeszesital

Mindennapi jo tandcsok

e AKki iszik alkoholos italt, mértékletesen tegye

e A mértékletesség nok szamara naponta legfeljebb egy, férfiak
szamara legfeljebb két egységet jelent, célszeril étkezéssel egy idoben
fogyasztani az italt, akkor lassabb az alkohol felszivodasa

9. Az egészséges testtomeg
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- Torekedjiink az egészséges testtomeg/testsuly* megtartasara, illetve
visszaszerzésére

*Az elterjedt testsuly megnevezés helyett tébbnyire a szakmailag helyes testtomeg kifejezést
hasznaljuk a kovetkezokben

Mindennapi jo tandcsok

e Orizziik meg egészséges testtomegiinket, ha pedig mar kialakult a
tulsuly, vagy az elhizas, forduljunk szakemberhez és torekedjiink 5-
15 %-os testtomeg csokkenés elérésére

e Boségesen fogyasszunk zoldség-fozelékféléket, zsiradékmentesen,
vagy kevés zsiradékkal elkészitve, egyiink sok gyiimolcsot

e Egyiink kevesebbet, ligyeljiink az adagokra

e Mozogjunk tobbet, rendszeresen, minden nap

e Az elhizds megelozése érdekében mutassunk jo példat a
gyermekeknek az egészséges taplalkozasban

e Az elhizasra valéo hajlam ugyan fontos tényez6é, de megfelelo
taplalkozassal és életmoddal elérhetd az egészséges, vagy azt
megkozelito testsuly

10. Mozgas

- Mozogjunk rendszeresen, minden nap, gyermekek szamara legalabb 1
ora, felnotteknek legalabb 30 perc javasolt

1. Felndttek naponta minimum 30 perc, gyermekek 60 perc fizikai
aktivitast, sporttevékenységet végezzenek.

2. Kozép-, vagy idoskoruak szamara sem Kkéso életmodjukon
valtoztatni.

3. A rendszeres fizikai aktivitas az egyén egész életére szolo
programja legyen.

4. Ha most kezdiink el fizikailag aktiv életmodot élni, tartsuk be a
fokozatossag elvét a mozgas intenzitasanak, idétartamanak
novelésekor.
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5. Ha eddig is végeztiink fizikai aktivitast, fokozatosan novelhetjiik a
mozgas idotartamat, intenzitasat, gyakorisagat.

6. A mozgas ne legyen megerolteté, hanem orom és jo kozérzetet

forrasa.

Batoritsuk gyermekeinket fizikailag aktiv életmodra.

Olyan mozgasformat valasszunk, amely szamunkra kellemes, amit

szivesen végziink.

9. Ha  egészségi  problémaink vannak és  intenzivebb
sporttevékenységet, testmozgast kivanunk végezni, beszéljiik meg
kezel6orvosunkkal.

10. Férfiak 40, nok 50 év felett, panaszmentesség esetén is, intenzivebb
testmozgas végzése elott konzultaljanak kezeldoorvosukkal.

el

11. Elelmiszerbiztonsag

- OVjuk meg a taplalékokat a szennyezodésektol, romlastol

Mindennapi jo tandcsok

- Elelmiszert csak megbizhato helyrél szerezziink be! Ugyeljiink a
vasarlaskor!

- Elozziik meg az érintkezést a nyersanyag és készétel kozott!

-  Megfelelo siitéssel, fozéssel a legtobb étel biztonsagossa tehetdo!

- A romlando ¢lelmiszert és az ételeket mielobb hiiteni kell!

- Mossunk gyakran kezet!

- Tartsuk tisztan a konyhat!

- Az élelmiszer-biztonsagot akkor se feledjiik, ha vendéglében
étkeziink, otthonrol visziink ételt magunkkal a munkahelyre, illetve
csaladi osszejovetel, hazi disznovagas eseten!

12. Az élelmiszer cimke

- Olvassuk el figyelmesen a cimkét, hogy megismerjiikk az élelmiszer
osszetételét, esetenként energia- és tapanyagtartalmat
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13. Még néhany jo tanacs

Még néhany mindennapi jo tandcs - dltalaban

e Egyiink 4-5-szor naponta, lehetoleg mindig azonos idében

o Etkezziink nyugodt koriilmények Kkozott, nem pedig vezetés, vagy
munka kozben

e Igyunk naponta 6-8 pohar vizet, vagy asvanyvizet

e Taplalkozzunk valtozatosan, minél tobbféle élelmiszerbol, ételbol
allitsuk ossze étrendiinket
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Két példa a megadott egységek alkalmassaganak ellendrzésére étrend
tervezésének segitségével

Egy napos 1700 kcal-s étrend

Etrend

Reggeli:

kakad (2 dI)
gépsonka (1,5
szelet)

sajt (1 vékony
szelet)

margarin (35 %-o0s)
barna kenyér

(2 vékony szelet)
paradicsom (1/2
db.)

L

Tizorai:

kifli (1 db.)
banan (1 db.)

Ebéd:
z0ldségleves ook
daragaluskaval
grill csirkecomb
burgonyapiiré
céklasalata

skskok
skskok

Uzsonna:

zabpehely tejjel

mézzel Fkek

Vacsora:

tojas (1 db.)
ovari sajt

(1 vékony szelet)
barna kenyér

(2 vékony szelet)
z6ldpaprika (1/2
db.)

alma (1 db.)

L

Osszesen:
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Gabonafélék

kenyér 120 g 299 kcal 3.8 egység
kifli 44 ¢ 133 kcal 1 egység
buizadara 10g 35 kceal 0,2 egység
zabpehely 40 g 154 kcal 1 egység
Osszesen: 621 kcal 6 egység
Zoldség, gyiimolcs

paradicsom 50g 12 kcal 0,5 egység
banan 100 g 105 kcal 1 egység
burgonya 150 g 141 kcal 1,5 egység
z0ldpaprika 50g 10 kcal 0,5 egység
alma 100 g 31 kceal 1 egység
sargarépa 30g 12 kcal 0,25 egység
cékla 100 g 31 kcal 1 egység
petrezselyemgyokér 30g 9 kcal 0,25 egység
Osszesen: 351 kcal 6 egység
Tejtermékek

tej 400 ml 200 kcal 2 egység
Ovari sajt 40 g 120 kcal 1 egység
Osszesen: 320 kcal 3 egység
Husok

csirkecomb 70 g 95 kcal 1 egység
tojas 1 db. 68 kcal 0,5 egység
gépsonka 25¢g 39 kcal 0,5 egység
Osszesen: 202 keal 2 egység
Eddig osszesen: 1494 kcal

+ egyéb

olaj 10g 93 kcal

méz 10g 41 kcal

margarin 35 %-0s 20 g 65 kceal

cukor 10g 41 kcal

Végosszeg: 1734 kcal




Egy napos 2100 kcal-s étrend

Etrend

Reggeli:

tej (2dl)

kalacs (2 szelet)
lekvar

margarin (35%-0s)

Tizorai:

kockasajt (1 db.)
barna kenyér (1
szelet)

z61d uborka
narancs (1db. nagy)

Ebéd:

lencsefézelék
sz0jas sertésvagdalt
szelet

kenyér (1 szelet)
Oszibarack-1¢ (2 dl)

Uzsonna:

gépsonka (1,5 szelet)
kenyér (1 szelet)
paradicsom (1/2 db.)

Vacsora:

turds tészta
korte (1 db. nagy)

Osszesen:
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Egyéb

skskok
ke

skokesk

skskosk

sksksk




Gabonafélék

kenyér 120 g 299 kcal 3 egység
kalacs 80 g 228 kcal 2 egység
szaraztészta 80 g 314 kcal 2 egység
Osszesen: 841 kcal 7 egység
Zoldség, gyiimolcs

lencse 80 g 274 kcal 2 egység
z061d uborka 50g 6 kcal 0,5 egység
paradicsom 50g 11 kcal 0,5 egység
narancs 150 g 62 kcal 1,5 egység
korte 150 g 78 kcal 1,5 egység
Oszibarack-1¢ 200 ml 110 kcal 1 egység
Osszesen: 541 kcal 7 egység
Tejtermékek

turd 50g 74 kcal 1 egység
tej 200 ml 100 kcal 1 egység
kockasajt 33g 102 kcal 1 egység
Osszesen: 276 kcal 3 egység
Husok

sovany sertéshus 70 g 114 kcal 1 egység
szja-granulatum 15¢g 68 kcal 0,5 egység
gépsonka 25¢ 39 kcal 0,5 egység
Osszesen: 221 keal 2 egység
Eddig osszesen: 1879 kcal

+ egyéb

olaj 10g 93 kcal

tejfol 12 %-os 60 ml 85 kcal

margarin 35 %-0s 10 g 32 kceal

lekvar 10¢g 25 kceal

Végosszeg: 2114 kcal

A harom csillag (***) a sot, cukrot, zsiradékot jelzi.
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