Taplalkozz okosan

T4jékoztato anyag pedagogusok részére

1. dia Taplalkozz okosan Készitette: Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége 2019.
dia Miért fontos hogy egészségesen taplalkozzunk?

o Energiat ad a tanulashoz és a jatékhoz

e Egészséges novekedés

o Egészséges testtomeg

e Jobb koncentracio és iskolai teljesitmény
e Betegségek megelGzése

Az egészségiink szempontjabdl minden, amit megesziink és megiszunk szamit. A megfelel6en
Osszeadllitott étrend egészségesebbé tesz most és a jovGre vonatkozéan is. A cél a valtozatossag és a
mértékletesség. Kis lépésekben prébdljunk meg valtoztatni szokasainkon és prébaljunk meg
masoknak is segiteni az egészséges tdplalkozdsban. Az egészséges tapldlkozashoz sok Ut vezet,
mindenki megtaldlhatja a sajatjat. Ahhoz, hogy mindent amire szlkségiink van megkapjunk és
megfelel6 aranyban vigylk be az egyes tdpanyagokat, az ételeink és italaink kozott rendszeresen kell
szerepeljen zoldség, gylimolcs, gabonafélék, halak, sovany husok és tejtermékek is. Emellett a
megfelel6 energia bevitelnek igazodnia kell az életkorunkhoz, nemiinkh6z, testtémeg-indexiinkhoz és
a fizikai aktivitasunk mértékéhez.

A tulsuly és az elhizas 6ridsi tomegeket érint hazankban, a feln6ttek 60-65%- a és korulbelll minden
negyedik gyermek tulsulyos vagy elhizott. A haldlesetek feléért a sziv- és érrendszeri betegségek,
negyedéért pedig daganatos betegségek felelGsek. Pedig a megfelel6en 6sszeallitott étrend segit a
helyes testtomeg megdrzésében és bizonyitottan csokkenti a sziv-érrendszeri betegségek, a
cukorbetegség és egyes daganatos betegségek kialakuldsanak kockazatat.

Varandds ndék esetében az egészséges tapldlkozas a magzat fejlédéséhez is hozzajarul és
megel6zhet6ek lehetnek dltala magzati fejl6dési rendellenességek is. Ezen tul az egészséges
taplalkozds valéban minden életkorban fontos, hiszen a gyermekek megfelel6 fejlédésének, de az
egészséges, fitt id6skornak is zaloga az egészséges taplalkozas.

3. dia
Testednek ugyanugy sziiksége van a taplalékokbodl szarmazé energiara, mint az auténak
lizemanyagra. A minGség nagyon fontos! Nem mindegy mibdl nyered az energiat a
tanulashoz, edzéshez, de fontos a mennyiség is a jOo teljesitményed, és a testtomeged
megorzéséhez.

4. dia Alapanyagcsere

e Ha csak egy helyben fekszel és meg sem mozdulsz a testednek akkor is sziiksége van
energidra, hiszen 6 ekkor is ,,dolgozik” ez az lin. alapanyagcsere
e Ha mozogsz, tobb energiara van sziikséged



5. dia Mi ad nekiink energiat?

Az elfogyasztott ételek és italok latjak el testiinket tapanyagokkal és energiaval.
Energiatartalma szinte minden ételnek és italnak van.

Mit gondoltok mik biztositanak energiat a szervezetiink szamara?

Vitaminok?
Asvanyi anyagok?
Fehérjék?
Szénhidratok?
Rostok?
Zsirok?
Alkohol?
6. dia Energiat ad6 anyagok

Fehérjék 4 kcal —husok, huskészitmények, halak, tojas, tej és tejtermékek

Szénhidratok 4 kcal-zoldségek, gyimolcsok, gabonak, tej és tejtermékek

Rostok 2 kcal- teljes értéki gabonak, zoldségek, gyimolcsok
Zsirok 9 kcal-olajos magvak, husok, huskészitmények, tej és tejtermékek, tojas
Alkohol 7 kcal-alkohol tartalmu italok

Ez azt jelenti, hogy 1 g zsiradék elfogyasztasdval tobb, mint dupla annyi energiat visziink be, mintha
1 g fehérjét vagy szénhidratot ettiink volna.

Az ételeinkkel és italainkkal elfogyasztott, és a mozgds soran felhaszndlt energiamennyiséget
kilokaléridban (réviden kcal) és kilojoule-ban (kJ) mérjiak. Az atvaltas a kbvetkezd 1 kcal=4,2 kJ.

Az élelmiszereket felépit§ anyagok kozil a fehérjéknek, zsiroknak, szénhidratoknak és az alkoholnak
van energiatartalma. A fehérjék és szénhidratok grammonként 4,1 kcal-t, mig a zsirok 9,3 kcal-t, az
alkohol pedig 7,2 kcal-t tartalmaz. (a zsirok dupla annyi kaldriat tartalmaznak, mint a fehérjék vagy
szénhidratok!). Egy egészséges, feln6tt ember napi energiafelvétele ideadlis esetben nagyjabodl 55 %-a
szénhidratbol, 15%-a fehérjébdl, mig 30%-a zsirbol szarmazik.

Abban az esetben, ha csak annyi kaldridt fogyasztunk, mint amennyi a testtoémegilinknek,
neminknek, korunknak, testosszetétellinknek, fizikai aktivitdsunknak és egészségi allapotunknak
megfelel8, és ezt a kaldriamennyiséget fel is haszndljuk, akkor elmondhatd, hogy energiaegyensuly
jellemzi a szervezetiinket, vagyis a fogyasztas és a felhaszndlas egyensulyban van. Az idealis
testtdmeg fenntartdsa nagyon fontos egészséglink szempontjabdl, mivel mind a sovdnysdg, mind az
elhizads szamos egészségi kockazattal jar. Amennyiben testtomegiink idealis, akkor az azt jelenti, hogy
az ételekkel és italokkal elfogyasztott energia a mindennapjaink sordn nagyjabdl azonos azzal a
kaldriamennyiséggel, amit az aktivitasaink (pl. sport, munka) és testlink alapveté mikodése soran
felhasznalunk. A szervezet életfunkcidinak fenntartdsdhoz szilikséges minimalis energiat
alapanyagcserének nevezziik, mely szorosan korrelal a vazizomzat mennyiségével. Férfiaknak kb. 5-



10 %-kal magasabb, mint az azonos testtomegUi és testmagassagu néknek, és a sportoldknak is kb. 5
%-kal tobb. Az izomtomeg csokkenése miatt az életkor el6rehaladasaval csokken az alapanyagcsere
is. Az alapanyagcsere értékénél, akkor sem szabad kevesebb energiat bevinni, ha fogyni szeretnénk,
mert azzal csak lelassitandnk az anyagcserénket. Az alapanyagcsere az energiasziikséglet 60-70%-at
teszi ki. A napi energiasziikséglet kiszdmitasa sordn ezt beszorozzak egy fizikai aktivitasi faktorral.

A napi energiaszlikséglet meghatarozasanal az els6 |épcs6é az alapanyagcsere kiszamitdsa, melynél
figyelembe sziikséges venni a nemet, az életkort és az aktudlis testtomeget. A szervezetnek erre az
energiamennyiségre feltétlenil sziiksége van az alapvet6 életfunkcidk ellatasahoz! A masodik 1épcsd,
hogy az alapanyagcsere értékét megszorozzuk a fizikai aktivitas fuggvényében az életviteliinknek
megfelel6 faktorral. Az eredmény pedig a korlbelili napi energiaszikségletiink lesz.

Feln6ttek és gyermekek részére is készitett a Magyar Dietetikusok Orszagos Szévetsége energiaigény
kalkulatorokat, melyekkel gyorsan és egyszer(ien kiszdmolhatéd a napi energiasziikséglet, néhany
egyszer(i adat megadasdval. A kalkuldtorok a www. okostanyer.hu oldalon elérhet6ek.

7. dia Egészséges taplalkozas nem lehetetlen kiildetés
8. dia OKOSTANYER 6-17 éveseknek

A Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége (MDOSZ) elkészitette a legljabb magyar taplalkozasi
ajanlast, amely az OKOSTANYER® elnevezést viseli. Az egészséges lakossagnak szant Gtmutatd a
felnGttekre, és kilon a 6-17 éves gyerekekre fogalmazza meg az egészséges taplalkozas legfontosabb
alapelveit. Az OKOSTANYER® végigvezet benniinket az alapveté élelmiszercsoportokhoz
(zoldségfélék, gyimolcsok, gabonafélék, tej és tejtermékek, his és huskészitmények, halak és tojas)
kapcsolhatd taplalkozasi tanacsokon. Emellett a megfelelé folyadékbevitelre, tovabba a zsir-, cukor-
és sobevitel mérséklésére vonatkozd Utmutatas is megfogalmazddik. igy ad irdnymutatast egy napi
étrend ajanlott Osszetételérdl. Az egészséges életmddnak a rendszeres fizikai aktivitas
elvalaszthatatlan része, ezért bar szoros értelemben nem tartozik a taplalkozas targykorébe, de a
javasolt mozgdsmennyiség is helyet kapott a legfrissebb ajanlasban. Az eddigi piramis- vagy hazalak
helyett az étkezéshez egyértelmiien kapcsolhaté tanyérformaban jeleniti meg az egyes
élelmiszertipusok egymashoz viszonyitott helyes aranyat. igy a remélhetéen régziilt ardnyok sokkal
kénnyebben betarthatdak lesznek a vald életben is.

9. dia Gyumolcsok, zoldségek

zoldségfélék, salatak, gyiimolcsok, olajos magvak, hiivelyesek, pl. bab, lencse, burgonya

10. dia Gyiimoélcsok, z6ldségek

e Rost -, vitamin -, dsvanyianyag -, és vizforrasok, fitonutriensek, pl. antioxidansok
e Naponta legalabb 4 adag (min. 40 dkg/nap) burgonya nélkiil

e Min. 1 adag frissen, nyersen

e Heti 2-3x kis maréknyi nem sés olajos mag

6-17 évesek sz6l6 OKOSTANYER' ajanldsai a zoldségekre, gyiimolcskre vonatkozdan:

o Napi étkezésed felét kell hogy adjak.
e Egyél naponta legaldbb 4x bel6liik! A burgonya nem szamit bele! (legaldbb 1 adag nyers
legyen) A friss, gyorsfagyasztott és tartositott zoldségfélék, savanyusagok (pl. savanyu



kaposzta, uborka) mind szamitanak. Burgonya legfeljebb minden masodik nap keriljén a
tanyérodra.

e Vdlassz bel6lik minél valtozatosabban, minden nap egyél tobbféle szinlt! Egyél minden
féétkezéshez piros, narancs és sotétzold szind zoldségeket példaul paradicsomot, sargarépat,
brokkolit. Fogyassz szarazhiivelyeseket (pl. babot, lencsét, csicseriborsét, szdjat) levesek,
fézelékek, salatak, krémek részeként.

e Egyél gyimolcsot tizdraira, uzsonnara, salataként vagy desszertként. A reggeli gabonafélék
(pl. gabonapehely) tetejére, de akar palacsintdba is, az évszaktdél fliggben, tehetsz
gyimolcsot. Elssorban friss gylimolcsot fogyassz, de ezek mellett ehetsz szdritott,
gyorsfagyasztott vagy esetleg konzerv gylimolcsdket is. Amikor gylimolcslevet valasztasz,
donts a 100% gyimolcstartalmu mellett. Hetente legaldbb 2 alkalommal fogyassz kis
maréknyi olajos magvat, pl. diét, manduldt, mogyorét, tokmagot, napraforgédmagot. A sétlan
fajtat valaszd!

Vitaminok, asvanyi anyagok, rostok forrasai

A zoldségekben és gyimolcsdkben sok vitamin (C, folat, K, B1, B2, B6) és asvanyi anyag (elsGsorban
kalium és magnézium) taldlhatd. Elelmi rostokat is tartalmaznak, amelyek segitik az emésztérendszer
mUkodését. Folyadék tartalmuk magas (70-95 %), igy hozzdjarulnak a napi folyadékbevitellinkhoz.
Energiatartalmuk 3ltaldban alacsony. Vannak azonban kivételek, ilyenek példaul az olajos magvak,
szdraz hlivelyesek és az avokado is. Amennyiben zoldségbdél vagy gylimolcsbdl szeretnénk ételt
késziteni, csak kevés zsiradékot hasznaljunk, kiméletesen sissik, f6zzlik Gket, mert h6kozlés soran az
egyes vitaminok mennyisége jelentdsen csokken. Eppen ezért fontos, hogy naponta legalabb egyszer
fogyasszuk 6ket nyers formaban is. Fontos a valtozatossag, ezért igyekezziink egy napon belil is
tobbféle szinli zoldséget és gylimolcsot fogyasztani, hogy minél tébbféle vitaminhoz és asvanyi
anyaghoz hozzajussunk.

Az adagok nagysagrol, pontos mennyiségrél a gyermekek esetében a www.okostanyer.hu oldalon
taldlhato energiaigény kalkulator és élelmiszer adagoldsi utmutato segitségével tajékozddhatunk.

11. dia Gabonafélék

kenyér, péksiitemények, liszt, dara, gabonapelyhek, miizli, tésztak, rizs, barnarizs, kuszkusz , kdles

12. dia Gabonafélék

Energia-, rost- és vitaminforrasok. A teljes ki6rlésii valtozatot részesitsd el6nyben! Naponta 3
adagot egyél meg beléle!

A gabonafélék, illetve a bel6lik készilt élelmiszerek fontos részét képezik az egészséges
tapldlkozdsnak. Nagyban hozzdjarulnak testliink energia-ellatdsdhoz, emellett értékes
vitaminokat és rostokat is tartalmaznak.

6-17 évesek sz6l6 OKOSTANYER" ajdnldsai a gabonafélékre vonatkozdan:

e A finomitott gabonaféléket helyettesitsd teljes értékliekkel, pl. teljes ki6rlés(i, barna lisztbdl
készillt kenyérrel, kiflivel, zsemlével, tésztaval, keksszel, gabonapehellyel, barna rizzsel. A
teljes értékd gabondk gazdagok rostokban, vitaminokban, asvanyi anyagokban.



Az élelmiszerek cimkéjén ellenbrizd az OsszetevSket, és valaszd gyakrabban azokat,
melyeknél az Osszetev6k listdjaban elsé helyen szerepel a ,teljes érték(” vagy ,teljes
ki6rlés(” kifejezés.

e Részesitsd el6nyben a durum vagy barna lisztbdl készilt tésztat! A durumbuzaban lévé
keményit§ szerkezeténél fogva lassabban bomlik le az emésztés soran, ezért szemben a
hagyomdnyos buzakeményitével, nem emeli ugrdsszerien a vércukorszintet. A durumbuza
magbelsdje sargas szinl, hiszen magasabb a béta-karotin tartalma, emellett magasabb a
fehérjetartalma is, kitling tésztak késziilnek belGle tojas hozzdadasa nélkil.

e Figyelj a gabonapelyhek, miizlik cukortartalmara! Valaszd a cukormentes vagy minél
kevesebb cukrot tartalmazé fajtakat!

A gabonaszem héjbdl, aleuron rétegbél, magbels6bél, és csirabdl all. A teljes érték(i gabonak
az egész gabonaszemet tartalmazzak, igy ezeknek magas a vitamin-, dsvanyianyag-, és
rosttartalmuk, mig a hantolt gabondk (pl. finomliszt) csak a magbels6t. A héjrészben a
gabona szinét kialakito szinanyagok vannak. Fontos élelmirost- (f6leg celluldz), B1-vitamin-,
és asvanyianyag-forras (K, Mg). Az aleuron réteg a héj alatt taldlhatdé vékony hartya, mely
kevés fehérjét, jelent6s mennyiségli asvanyi anyagot, B-vitaminokat, és csekély mennyiség(i
zsiradékot tartalmaz. A magbels6 raktdrozd szovet, itt nagyobb mennyiségben keményit6,
kisebb hanyadban pedig fehérje taldlhatd. A csira fehérjékben, olajokban, vitaminokban
(ktlonosen E-, B1-, és B2-vitamin) és asvanyi anyagokban (pl.: magnézium, kalium, kalcium,
vas, cink, szelén stb.) gazdag.

Az adagok nagysagrol, pontos mennyiségrél a gyermekek esetében a www.okostanyer.hu
oldalon taldlhatd energiaigény kalkulator és élelmiszer adagolasi utmutatd segitségével

tdjékozdédhatunk.

13. dia Husok, halak, tojas, tej, tejtermékek

Fehérje-, zsir -, koleszterin -, vas-, vitaminforrasok (B 12!)
Javasolt: sovany huisok (bdr nélkiil), hal heti 2x, tojas heti maximum 5 db

Minden f6étkezés részeként valtozatosan egyél beldle!

14. dia Husok, halak, tojas, tej, tejtermékek

o Tej, tejes italok
¢ Joghurt, kefir
e Sajt, taro

Fehérje-, zsir -, kalcium -, laktdz és vitaminforrasok.
Csontok egészsége szempontjabdl (is) fontosak

Az alacsonyabb zsirtartalmut valaszd

Naponta egyél meg 3 adag tejterméket!

A husok, a halak, a tojas, a tej és a tejtermékek teljes értékl fehérjéket tartalmaznak, ezen fell
szamos vitamin és asvanyi anyag forrasaként emlithetjik Gket, pl. a tej és tejtermékek kalcium-, a



husfélék vastartalma kilénosen értékes. A tengeri halak (pl. makréla, lazac) és egyes hazai fajtak (pl.
busa) emellett egészséglinket véd6 hatdsu zsirokat (ezek az uin. dmega-3 zsirok) is tartalmaznak.

6-17 évesek sz6l6 OKOSTANYER® ajanldsai a husokra/halakra/tejre és tejtermékekre vonatkozdan:

- Fogyassz minden nap tejet és tejterméket.

-> Gyakrabban viélaszd a zsirszegény sajtokat.

- Minden héten keriljenek a meniidbe valtozatosan teljes értékd fehérjékben gazdag élelmiszerek,
példaul sovany husok vagy tojas.

-> Egyél hetente legaldbb egyszer tengeri halat vagy busat, kecsegét, pisztrangot.

-> BelsGséget (pl. majat) hetente legfeljebb egyszer fogyassz!

Minden fGétkezés tartalmazzon teljes értékl fehérjét! Naponta 3 adag tej vagy ennek megfeleld
tejtermék elfogyasztasa javasolt.

Az dllati eredetl élelmiszerekben 1évé fehérjékre nagy szikség van a novekedésben, az izmok
fejl6édésében, az immunrendszer m(ikodésében. A teljes értékl fehérjék minden esszencidlis
aminosavat tartalmazzdk a megfelel6 mennyiségben és aranyban, ezért nélkilozhetetlenek a
szervezetlink szdmara.

Husok, huskészitmények, halak

A husok, huskészitmények energiaértéke nagymértékben fligg a zsirtartalmuktol. A kilonb6z6 hasok
zsirtartalma fajtanként és husrészenként is nagyon eltér6 lehet. Ha tehetjiik, valasszuk a sovany
husokat, husrészeket. A marhahus esetében a legsovanyabb a hatszin, mig a legzsirosabb az oldalas,
a sertéshusnal pedig a karaj és a szalonna jelenti a két végletet. A dagadd, a csiilok, és az oldalas a
zsirosabb, mig a comb a sovanyabb husrészekhez tartozik. A szarnyasok husanak altalaban kisebb a
zsirtartalma, a zsirok jelentds hanyada a b6rhoz kotddik, illetve a hasiregben helyezkedik el, igy
kénnyebben eltavolithatd. A legkevesebb zsirt a leb6rozott csirke- és pulykamell tartalmazza.

A husok, haskészitmények nagy mennyiségben tartalmaznak a szervezet szamara jol hasznosithaté
vasat (Un. hemvas). Altaldnossagban kijelenthetd, hogy minél vérdsebb a hus, anndl magasabb a
vastartalma. Vasra sziikség van az egészséges vérképzéshez. A vér voros szinét alkoté hemoglobin
részeként oxigént szallithat a test minden részébe, beleértve az agyat és az izmokat is. A vashiany
faradékonysagot, gyengiilt koncentraloképességet, és a fert6zésekkel szembeni csékkent ellendllé-
képességet okozhat. A rendszeres husfogyasztds a vashidny megel6zésének egyik mddja. A husfélék
gazdagok még vitaminokban (féleg B-vitaminok) és egyéb asvanyi anyagokban (pl.: cink). Egészséges,
vegyes taplalkozds esetén a napi Bl2-vitamin szikséglet mintegy 70%-a husokkal és
haskészitményekkel keriil a szervezetbe (20% tejjel és tejtermékekkel, 10% tojassal; a novényi
eredetl taplalékokban nincs B12-vitamin). A B12-vitamin nélkiil6zhetetlen tobbek kozott az
egészséges vérképzéshez és a jol mikods idegrendszerhez.

A halak szintén kitlin6 minGségd, teljes érték( fehérjét tartalmaznak. Gazdagok vitaminokban (pl.: A-
, E-, D-, B12-vitaminok) és asvanyi anyagokban is (pl.: vas, szelén, jdd, cink és kalcium is). A halaknak
kiilonos jelentdsége van taplalkozasunkban, mert tobbszordsen telitetlen, esszencialis, iun. omega-3
zsirsavakat tartalmaznak. Szarmazdsuk szerint megkilonboztetlink tengeri és édesvizi halakat.
Omega-3 zsirsavakat elsGsorban az elébbiek (pl.: a lazac, a makréla, a szardinia, a hering), hazai
halaink kozil pedig a busa, kecsege és pisztrang tartalmaz. A halak kedvezd zsirsavosszetételiikkel
el6segitik a sziv- és érrendszeri betegségek megel6zését, tovabba nélkilozhetetlenek a szem és az
agy egészséges fejlédéséhez.



Tej és tejtermékek

A tej, és a bel6lik készilt tejtermékek kivald kalcium, D-vitamin és teljes érték( fehérjeforrasok.
Magas viztartalmuk miatt (tej, joghurt, kefir) alkalmasak a folyadék pétlasara is. Edes iziket a
tejcukor (laktdz) adja. A tejben, tejtermékekben taldlhatdé meg - a legkdnnyebben hasznosithatd
formdban - a csontok, fogak fejl6édéséhez nélkilozhetetlen kalcium, aminek a felszivdddsat segiti a
tejcukor és D-vitamin is. Naponta 0,5 liter tejet vagy ennek megfelel6 tejterméket javasolt
fogyasztani, ezzel fedezhetjik a kalciumsziikségletiink jelentGs részét. Kilondsen fontos a tej
fogyasztasa gyermekkorban, a csontfejl6dés idején, hiszen csontozatunk fiatal felnGttkorig fejlédik,
ekkor alakul ki az ugynevezett csucs csonttomeg. Feln6tteknél a megfeleld kalcium-elldtottsag segiti a
csontritkulds megel6zését.

Tejcukorérzékenység: a vékonybélben |évéS laktdz enzim nem képes a tejben 1évé cukrot lebontani

(laktdzt), igy az bontatlanul halad végig a vékonybélbél, és a vastagbél baktériumai bontjak le, mely
hasfajassal, hasmenéssel, haspuffadadssal jarhat. Az érzékenység egyénenként valtozhat. Van olyan,
aki a tejet nem, de a joghurtot, kefirt, sajtokat, turdt el tudja fogyasztani mindenféle panasz nélkiil,
és van olyan, aki ezekbdl is csak a laktézmentes vdltozatot tolerdlja. A laktézmentes tej-, és
tejtermékek lebontva tartalmazzak a tejcukrot.

Tejfehérje-allergia: a tejben |év6 fehérje allergizal, nem a tejcukor-bontds a probléma. Szakorvosi

diagnodzist kovetben tejfehérjementes étrendre sziikséges attérni, mert semmilyen formaban nem
tolerdlja a beteg a tejet, tejtermékeket. Altaldban sziikséges étrend-kiegészit§ fogyasztasa a kalcium
és a D-vitamin pdtlasara orvosi javaslat alapjan.

Az adagok nagysagroél, pontos mennyiségrél a gyermekek esetében a www.okostanyer.hu oldalon
taldlhato energiaigény kalkulator és élelmiszer adagolasi Utmutaté segitségével tajékozédhatunk.

15. dia Italok
Alap: viz, dsvanyviz
Valtozatossag: zoldség-, gyiimolcslé, turmix, tea, kavé, udito
Igydl meg naponta 8 pohar folyadékot ebbdl min. 5 ivoviz legyen! (8 x 1,5-3 dl)- pontos
mennyiségrél a gyermekek esetében a www.okostanyer.hu oldalon talalhaté energiaigény kalkulator
és élelmiszer adagolasi utmutato segitségével tajékozdédhatunk.
o jo fizikai és szellemi teljesitmény
e tapanyagok szdllitasa
o testhdmérséklet szabdlyozasa
Az energiaitalok nem alkalmasak folyadékpétlasra!
Alkoholt ne igyal!

Szervezetiink tobb, mint fele viz. A nap folyaman izzaddssal, légzéssel, vizelettel, széklettel
folyamatosan vizet veszitink, melyet potolnunk kell. A fejfajas, a koncentracié-hianya, szédiilés lehet
a jele annak, ha nem ittunk elég folyadékot.

Hogy mennyi folyadékra van szikséglink, sok tényez6 befolydsolja: életkortdl, testtomegtdl,
egészségi allapottdl, kilsé hémérséklettdl, illetve a fizikai aktivitastdl is fligg. Minél nagyobb a
testtdmeg, anndl tobb folyadékra van sziiksége a szervezetnek. Edzés soran, lazas allapotban, hanyas,
hasmenés esetén, illetve nagy melegben akar 2-3-szorosdra is novekedhet a folyadéksziikséglet-ilyen
esetekben kiilonosen oda kell figyelni a vizfogyasztasra, illetve az dsvanyi anyagok potlasara is.



A tiszta viz a legjobb folyadékforrdsunk, de fogyaszthatunk cukor nélkil készitett gyimolcsteat,
citrommal/mentaval/citromflvel izesitett vizet.

Gylmolcslébdl valasszuk a 100%-os valtozatokat-de ezeket is mértékkel fogyasszuk, mert
természetes cukortartamuk azért van

Udit6k rengeteg cukrot tartalmaznak (egy fél literes cukros (dit6ben fajtatdl fiiggéen akar 14
tedskanal cukor is lehet)

6-17 évesek sz6l6 OKOSTANYER® ajanlasai a folyadékokra vonatkozdan:

Szomjoltasra legalkalmasabb az ivdviz (csapviz, asvanyviz). GylUmolcs- és zoldségleveket,
cukortartalmu tedkat, UditGitalokat, turmixokat, tejes italokat (pl. kakad, tejeskavé) csak a
folyadékbevitel szinesitésére, alkalmanként, kis mennyiségben igyal. Az energiaitalok fogyasztasa,
tobbek kozott magas koffein- és cukortartalmuk miatt, nem ajanlott. Az alkoholtartalmu italok
fogyasztasa gyermekkorban tilos.

16. dia Zsir, cukor, s6
Zsiradékok
e Javasolt: névényi olajok, margarin.

e Alehetdé legkisebb mennyiséget hasznald!

e Szerep: energiaforras, telitetlen zsirsavak (sziv és erek védelme), E vitamin, izek hordozéi.
o Allati eredetti zsirok keriilendék (koleszterin, telitett zsirsavak).

e Egyforma energiatartalom!

Olajok

Szobahémeérsékleten folyékony halmazallapotuak

Altaldban névényi eredet(iek, kivéve: halolaj

Nem mindegyiket ajanlott h6kezelni - hidegen sajtolt olajok

Megfelel6en hasznalva és minél valtozatosabban fogyasztva védé hatasuak a sziv- és érrendszeri
betegségek ellen

Zsirok

Szobahé&meérsékleten szilard halmazallapotuak

Altaldban allati eredetlek (husok, halak, tej és tejtermékek, tojas) kivéve: kokusz-és palmazsir
Torekedjlnk a zsirszegénységre!

Tulzasba vitt fogyasztas esetén rizikét jelentenek a sziv-és érrendszeri betegségekre

Az olajok és zsirok energiaértéke azonos!

1 g-juk 9 kcal-t tartalmaz

Figyeljliink a mértékletességre!

Az dllati zsirok és a novényi olajok (zsiradékok) kémiailag a glicerin zsirsavakkal alkotott észterei.
A koztiik Iév6 kllonbséget az 6ket felépitd zsirsavak hossza, valamint a kettés kotések szama
adja. Azok a zsirsavak, amelyek kett6s kdtést nem tartalmaznak, a telitett zsirsavak. Az egy kettGs
kotést tartalmazdk az egyszeresen telitetlen zsirsavak, az egynél tobb kettSs kotéssel rendelkez6k
pedig a tobbszordsen telitetlen zsirsavak. Az allati eredetii zsirokban a telitett zsirsavak aranya



magasabb — mindemellett tobb-kevesebb koleszterint is tartalmaznak —, ezek
szobahémérsékleten kenhetd, de még szilard halmazallapotiak. A novényi olajokban féleg
telitetlen zsirsavak fordulnak el6, ezek egy része esszencialis, azaz az élethez elengedhetetlen,
csak tapldlkozassal juttathaté be a szervezetbe (6émega-6, dmega-3). A novényi olajok
szobahdmérsékleten folyékonyak. A zsir a szervezet legjobban raktdrozhaté ,tartalék tapanyaga”.
A zsiradékok fontos szerepet jatszanak a zsiroldékony (A-, D-, E-, K-) vitaminok hasznosuldsaban,
a nemi hormonok képz6désében, a megfelel6 Utem( novekedésben és fejl6désben. A
|étfontossagl dmega-6, dmega-3 zsirsavakbdl (melyek f6leg a ndvényi olajokban, de az 6mega-3
zsirsavak tengeri halakban is megtalalhatok) olyan bioldgiailag aktiv anyagok képz6dnek, melyek
részt vesznek a szervezet gyulladasos- és véralvadasi folyamatainak szabdlyozdsdban. Az
egészségmegdlrzést segit6, felnStteknek sz6lo taplalkozasi ajanlasok azt hangsulyozzak, hogy az
elfogyasztott energia legfeljebb 30%-a szarmazzon zsirbdl. Hazankban a kivanatosnal |ényegesen
tobb és nem megfelel6 minGségl zsiradékot fogyasztunk, ami példaul elhizashoz, és annak
kovetkeztében kialakuld egyéb egészségi problémakhoz, tobbek kozott anyagcsere-, sziv- és
keringési-, valamint daganatos betegségekhez, izlileti panaszokhoz vezethet. Mig a finomitott
étolajokat (pl. napraforgd, repce) jellemzéen siutéshez, f6zéshez hasznaljuk, addig a hidegen
sajtolt fajtakat (pl. olivaolaj, tokmagolaj, lenmagolaj) nyers saldtdkhoz, martdsokhoz,
hidegkonyhai készitményekhez ajanljuk. A frit6z olajok altaldban palma- vagy kdkuszolajbdl,
illetve ezek keverékébdl allnak. ElsGsorban b6 zsiradékban sitéshez hasznalhatok, mert
magasabb héfokon kevésbé karosodnak. Fontos azonban, hogy keriilni kell a slitéshez hasznalt
zsiradékok sokszor valo felhasznalasat, a slitGolaj tulhevitését (180-190 °C felett), mert ebben az
esetben egészségkarositd anyagok keletkezhetnek. A margarin névényi olaj alapu zsiradék, amely
az egészségvédd taplalkozasba beilleszthet6. Az Uj gyartdstechnolégidnak kdszonhetéen a
margarinok transz-zsirsav tartalma a jogszabalyban meghatdrozott hatarérték alatt talalhato.

17. dia Zsir, cukor, s6

Cukor

Energiat ad, valtozatossa, izletessé teszi az étrendet.

Nagy mennyiségben a fogak és a , kilok” ellensége.

Fogyaszd mértékkel! Heti 1- 2 alkalommal, f6étkezés utan. (igy egyrészt nem foglalja el mas, értékes
tdpanyagokban gazdagabb élelmiszerek helyét, masrészt ilyenkor mar kevesebbet is tudunk bel6le
enni)

Valaszd a gyiimolcsos, tejes valtozatokat! Ezek egyéb hasznos tapanyagokkal (kalcium, teljes érték(

fehérjék, vitaminok, élelmirostok) is ellatjak szervezetiinket.

Szervezetiink az ételeinkben, élelmiszereinkben [évé szénhidratokat sz6l6cukorra alakitja, mely a
véraramba kerlil. A vércukorszint szabalyozdsat a szervezet hormonok (inzulin, glukagon)
segitségével valdsitja meg. A sz6l6cukorbdl els6sorban agyunk, és izmaink jutnak a mikodésiikhoz
szlikséges energiahoz. A felesleget a testiink kis mennyiségben (glikogénként) a majban, jelentds
részét pedig zsirra alakitva tudja csak elraktarozni, igy elGsegitve a tulsuly, vagy elhizas kialakulasat.

Nem tilos édességeket enni, de fontos a mértékletesség hangsulyozasa!l A szervezet
cukorsziikségletét biztositsuk inkdbb természetes mddon cukrot tartalmazd élelmiszerekkel
(gylimolcsok, zoldségek, tej és tejtermékek), hozzdadott cukorral igyekezziink minél kevésbé terhelni.
Az egyes élelmiszerek sz6l6cukorhoz viszonyitott vércukoremel§ hatdsat nevezziik glikémids
indexnek. Hozzdadott cukrot tartalmazd édesség fogyasztdsa utdn hirtelen megemelik a



vércukorszint, a magas vércukorra a szervezet inzulin kibocsajtassal reagal, aminek viszont az a dolga,
hogy a sejtekbe jutassa a vérbél a cukrot. Amikor az inzulin a sejtekbe juttatja a gliikdzt a vérbdl
hamar visszaeshet a vércukorszint, igy cukrot tartalmazé édesség fogyasztasa utan faradtsag,
gyengeség, Ujbdli édesség iranti vagy alakul ki.

Az otthon késziilt siteményekben prébaljuk, minél inkdbb csdkkenti a cukortartalmat, friss édes
gylimolcsokkel, aszalt gyliimolcsokkel vagy cukorhelyettesitSkkel. Ugyanakkor a szénhidrattartalom
mellett a zsirtartalom is jellemz6 lehet egyes termékekre. A tejszinnel, vajjal késziilt krémes
siteményeknek magas a zsir- és igy az energiatartalma is. Ezzel ellentétben léteznek kis zsirtartalmu
(1,5 %-os) tejjel, turdval késziilt, gyimolcsos-dids édességek, amelyeknek a zsirsav Osszetétele is
kedvezé.

18. dia Zsir, cukor, s6

Sé

o Alehet6 legkevesebbet hasznald!
e Helyettesitsd szaritott és zoldfliszerekkel!
e Ellenérizd az élelmiszerek cimkéjén a sotartalmat!

A konyhasé (natrium-klorid) kis mennyiségben nélkiilozhetetlen a szervezetnek, sziikség van rd a
vérnyomas, a vizhaztartas, és a sav-bazis folyamatok egyensulyban tartasahoz, kell az izmok, idegek
m(ikodéséhez. Ha azonban ételeinket egyaltalan nem s6zndnk meg, akkor is hozzajutnank a szervezet
egészséges mikodéséhez szilkséges natrium mennyiséghez. A vizsgdlatok alapjan manapsag a
szlikségesnél joval tobb sot fogyasztunk! (a felnSttek az ajanlott 3x-osat viszik be koriilbelil!)

A konyhasd natriumbdl és klorbol all. A natrium-kloridot a kibanydszott késé tisztitdsaval, valamint a
tengerviz beparlasaval nyerik. A sé a kitermelés helyétél, és a feldolgozas madjatdl fiiggben minimalis
mennyiségben egyéb mikroelemeket is tartalmazhat.

Mennyit fogyaszthatunk? FelnStteknek elegendd napi 5-6 gramm=1 tedskandl —ez nem csak az
ételekhez adott sot jelenti, hanem az elfogyasztott 6sszes élelmiszer sétartalma beleszamit
Gyerekeknek életkortodl fiiggben 2-5 g.

A sé nagy része (70-77%) élelmiszerekkel keril a szervezetbe: huskészitmények, sajtok, kenyerek,
félkész-kész termékek, sotartalmu ételizesiték, sds nassok stb.

Kisebb része az ételkészités sordn felhasznalt mennyiség

Pl. f6zés kdzben felhasznalt vagy z6ldségek sdzasa

6-17 évesek sz6l6 OKOSTANYER® ajanldsai a sd, cukor és zsiradék bevitelre vonatkozdan:

A tul sok so, zsir és cukor rossz hatdssal van az egészséglinkre: tulsulyhoz és szivbetegségekhez,
fogszuvasodashoz vezethet. Eppen ezért fontos figyelni arra, hogy az ételekkel, italokkal minél
kevesebbet fogyassz el ezekbdl.

e Ha vasarolsz, nézd meg a cimkét, hasonlitsd 6ssze a termékek sé-, zsir- és cukortartalmat,
valaszd az alacsonyabbat!

e Az ételek, italok izesitésére minél kevesebb cukrot, sét hasznalj.

e (Csak alkalmanként, hetente legfeljebb két-haromszor fogyassz édességeket, desszerteket.



e A nagy zsirtartalmu élelmiszerekbdl, mint példaul a tortdk, kekszek, tejszines jégkrémek,
zsiros sajtok, kolbaszok, majonéz, ne minden nap, csak ritkan fogyassz.

e Csak alkalmanként (hetente legfeljebb egyszer) egyél b6 zsiradékban siilt ételeket (pl. rantott
hust, silt krumplit, langost).

19. dia Egyél rendszeresen...

e Ne hagyj ki egy étkezést sem!

o Egyél rendszeresen kb. 3 6ranként!

o Az étkezések kihagyasa nem segit hozza a fogydshoz! A tobb 6ras koplalas hatasara
raktarozni kezd a szervezeted!

e Egyél naponta 5x kisebb adagokat, keriild a koplalast és a tulevést!

20. dia ...és nyugodtan!

Etkezz és f6zz j6 hangulatban!

Elvezd az ételek valodi izét!

Tedd élménnyé az étkezést! Pl. hallgass zenét...
Edességet csak az étkezés befejezéseként fogyassz!
Tedd félre a telefonod és a taviranyitot!

Asztalnal, iilve egyél!

Az egészséged érték. Vigyazz ral

Igyal elegendd folyadékot!

Ne kapkod;j!

21. dia Reggelizz!
A reggeli a legfontosabb étkezésiink.

Ebredés utan fél egy éraval reggelizz!
Mi torténik, ha nem reggelizel?
e Gyenge, dlmos faradt leszel.
o Kevésbé tudsz koncentralni.
e Dolgozatirasnal rosszabbul teljesitesz.
e Kevésbé birod a tesi orat.
e Korogni és fajni fog a hasad.

Fontos a rendszeres napi Otszori étkezés. Ez biztositja a szervezetnek a folyamatos energiaellatast és
az egyenletes vércukorszintet. Az az idedlis, ha az étkezések kozott korilbelll 3 éra telik el. Az
étkezések kihagyasa nem segit a fogyasban sem. Hiszen a tobb 6ras koplalas hatasara raktarozni kezd
a szervezet. Naponta Otszor sziikséges kisebb adagokat fogyasztani, keriilve a koplaldst és a tulevést
is. Napi Otszori étkezés el6nyei: egyensulyban tarja a vércukorszintet, egyenletesen terhel6dik az
emésztérendszer, tdpanyagok kedvezé felszivodasa, gyorsitja az anyagcserét, j6 kozérzet, megfelel§
koncentrdld képesség.

A reggeli nagyon lényeges része az egészséges és kiegyensulyozott étrendnek. Ennek ellenére a hazai
felmérések alapjan a didkok 30%-a reggeli nélkiil indul az iskoldba. Egyre tobb vizsgalatban igazolddik
a kapcsolat a reggeli kihagyasa, az elhizas és a cukorbetegség kialakulasa kozott. Az elhizott gyerekek
kétszer nagyobb valdszinliséggel nem reggeliznek, mint a normal tapldltsagi allapotu tarsaik. Az
éjszakai 10-12 6rdas koplalds utdn ez az étkezés nyujt el6szor a szervezetiink szdmdra energiat, igy



novelve az egész nap folyaman a szellemi teljesitményt, az alloképességet és a fizikai aktivitast. A
reggelinek a napi kalériabevitel korllbeltl 20 %-at kellene biztositania. Rendszeres reggelizéssel
nagyobb a valdszinlisége, hogy biztositani tudjuk szervezetliink szdmara a megfelel6 mennyiségi
makro-, és mikrotdpanyagokat. A rendszeres megfelel6 minGségli és mennyiségl reggeli
nélkilozhetetlen minden korosztdly szdmara. Az iskolaskorud gyermekeknek pedig kilonosképpen,
hiszen a reggeli kihagyasa csokkenti a koncentrdldé képességet, és igy a tanuldsi hatékonysaguk
nagymértékben csokken. Emellett egy reggeli nélkili délelStti sportolas ajulassal, rosszulléttel is
végzédhet. A vércukorszint ugyanis a reggeli kihagyasa miatt, vagy nem megfelel6 6sszetétell reggeli
fogyasztasa mellett konnyen leeshet.

22. dia JATEK! Valassz OKOSAN
Léptessiik végig a didkoknak 23-t6l 27-ig a didkat, 6k pedig egy papirra jegyezzék fel azt a betd(jelet,
amit az egyes étkezéseknél valasztananak az egészséges taplalkozas jegyében. A jaték célja, hogy

raébressze ket arra, hogy egyes esetekben az OKOSTANYER® ajanlasaitdl mennyire el tudnak térni az
élelmiszerek, ételek valasztasa soran.

Megoldasok:

Reggeli: B

Tizérai: A

Ebéd: B

Uzsonna: A

Vacsora: B

28. dia Mekkora egy egészséges adag? (példak, 2000 kcal étrend esetén)

A képeken lathaté adagnagysag példak az OKOSTANYER 6-17 éveseknek sz6l6 valtozatahoz késziiltek.
A példaban a 2000 kcal-as étrend megfelel6 adagjai lathatdak, de késziilt ilyen képes Utmutaté 1600
és 2600 kcal étrendhez is. Ezek letdlthet6ek a www.okostanyer.hu oldalrél.

29. dia Hogyan vasarolj?

e Ne menj éhesen vasarolni! Ha éhesen vagunk neki a vasarlasnak biztosan megvesziink
mindent, amit a szemiink megkivan. El6tte inkdbb egylink egy gyiimolcsét vagy par szem
olajos magot, igy elkeriilhetjik, hogy felesleges dolgok landoljanak a kosarunkban!

e Mindig irj bevasarlé listat! igy tudatosabban tudjuk tervezni az étrendet, és nem vasarolunk
felesleges dolgokat. A bevasarlds el6tt érdemes megbeszélni, hogy a csaladbdl kinek, milyen
élelmiszerekbdl és mekkora mennyiségre van sziiksége. Emellett ellenérizni kell, hogy mi
taldlhaté meg a h(itészekrényben/kamraban, és mi az, ami hidnyzik. Hasznos megtervezni,
hogy az elkdvetkezend6 néhany napban milyen ételeket fog elkésziteni a csaldd. Ez alapjan
mar konnyld egy minden szempontbdl megfelel6 bevasarldlistat o©sszedllitani. Ennek
segitségével ugyanis csak annyi élelmiszert emellink a polcokrél, amennyire ténylegesen
szlikséglink van. Ehhez a klasszikus papirfecnin tul, most mar a telefonunkat is segitségdl
hivhatjuk! Hatdsos és gyors mddszer, ha a boltba indulas el6tt lefényképezziik a hiité
tartalmat, amit utdna barmikor eld tudunk venni és rapillantani a boltok polcai kdzétt. igy
vasarlaskor latjuk az otthoni készletet és ehhez tudjuk viszonyitani a kosar tovabbi tartalmat.
Taldlhatunk azonban sokféle bevasarldlista készité applikaciot is, amelyek haszndlataval
egyszerlien barhol felirhatjuk, ha eszlinkbe jut mit kellene venniink, illetve vasarlas kdzben
egyszerlien pipdlhatjuk, amit mar megvettiink.


http://www.okostanyer.hu/

o Miel6tt megvennél mindent, ami épp akcids, tedd fel magadnak a kérdést, ,Valéban
szilkkségem van ra?”

e Mindig olvasd el az élelmiszerek cimkéjét! Tudd, hogy mi keriil a kosaradba.

o A fagyasztott élelmiszereket vdlaszd ki utoljara! Fontos tudni, hogy a mar kiolvadt élelmiszert
nem szabad Ujra lefagyasztani, hanem révid idén beliil el kell fogyasztani. Erdemes
mélyh(itott aruk szallitasara alkalmas tdskat haszndlni, és minél hamarabb mélyh(tSbe
helyezni a terméket.

30. dia Milyen élelmiszereket valassz?

Alacsonyabb zsir -, s6 -, cukortartalmu termékeket

Pékaruk, kenyerek -az elsé 6sszetevo a teljes kiGrlésii gabona legyen
Husok- sovanyabb husrészek

Felvagottak, huskészitmények - magasabb hustartalmu, alacsonyabb zsir és sétartalmu

Gyiimolcslevek -100 %-os gyiimolcstartalma

Tej és tejtermékek- alacsonyabb zsirtartalmu (kék), kevés vagy semennyi hozzaadott cukrot
tartalmazé tejtermékek

Olajos -magvak sétlan valtozatok

31. dia Energia-egyensuly

Képekhez a szoveg: Ahhoz, hogy megtartsd a sulyodat, ugyanannyi energiadt kell bevinned, mint
amennyit felhaszndlsz- ezt nevezziik energia-egyensulynak.

Abban az esetben, ha tébb energiat viszel be, mint amennyit felhasznalsz-n6 a sulyod.

Ha kevesebb energiat viszel be, mint amennyit felhaszndlsz-csokken a sulyod.

32. dia Mozogj!
Naponta legalabb 60 percet

Valassz olyan sportot amit szeretsz és csinald kitartéan!

Feln6tteknek legalabb heti 2,5 déra, gyermekek és serdil6k szamdara napi legaldbb 60 perc mozgas
ajanlott. A rendszeres sportnak szamos pozitiv egészségiligyi hatasa van. Sziv- és érrendszeri
betegségek, szénhidrat-anyagcsere betegségek, elhizds megel6zése, alloképesség javuldsa, jobb
vérellatas és oxigénfelvétel, mozgaskoordinacid javitasa, testtartasi hibdk javitasa, megakadalyozasa,
az energiafelhasznalds novelése, stressz levezetés, nyugtatd hatds, az immunrendszer erGsitése.

33. dia Koszonjik a figyelmet!

Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége
www.okostanyer.hu

A honlaprdl kiilon letolthetd, egy az el6adast kiegészitd rovid JATEK.

Helyezd el az élelmiszereket a tanyéron!

Hivjunk ki egyesével a feladatra jelentkezé didkokat a laptophoz vagy szamitégéphez, ahonnan a
jatékot vetitjik. Az lesz a feladatuk, hogy mindenki helyezzen el egy-egy élelmiszerrdl készilt képet a
tanyér megfelel6 helyére, az OKOSTANYER® irdnymutatasai alapjan. Az egér segitségével tudjak
mozgatni a képeket.


http://www.okostanyer.hu/

