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Miért fontos, hogy egészségesen

taplalkozzunk?
Megfeleld Egészséges @
novekedés testtomeg

Betegségek
megel6zése
Energiat ad a ~ vill
tanulashoz és a e — Q

Jatekhoz Jobb koncentracio
és iskolai
teljesitmény



Mi ad nekunk
energiat?

A nap soran elfogyasztott ételek és italok latjak el testiinket tapanyagokkal
és energiaval.

FEHERJEK Testiink épitékévei,
(4 kcal) izmok felépitése

SZENHIDRATOK
(4 kcal)

Energiaforras

Zsirok Tartalék tapanyag,
(9 kcal) vitaminok felszivédasa




Mennyi energiara van szukségunk?

Egyénenként valtozo,
mindenkinek mas!

Lany Fiu
7 év 1400 kcal 1500 kcal
9-10 év 1600 kcal 1800 kcal
13-14 év 1800-1900 kcal 2000-2200 kcal

Aktiv életmod
mellett akar +400-
600 kcal/nap

« kor (fejlodes, nbvekedés)
« nem (lany-fiu)
- fizikai aktivitas (jaték, testnevelés oOra, kirandulas, edzések, stb.)



Az egészséges taplalkozas nem
lehetetelen kuldetés!




MDOSZ

Mi is az az egeszséges
taplalkozas?



OKOSTANYER® — -l
Bas TS S

A lehets legkevesebb Y-43 EVESEKMEK

2siradék, s, cukor Folyadékok

|
2o|dsé.3ek L Gabonatélek
G&Gmblcsbk TQJ és &Jmmékek,
fOJéS/ halak/hGsok

- Ho%o& mMinél ’rbbbe’fl

(\ legyen 1 N/A\P a ’rantjeroo\oj &g

\/ wWWww.ol tay hu



Rost, vitamin,
asvanyi
anyag és
vizforrasok

-

Zoldségek, gyumolcsok

\/

Naponta
legalabb 4
adag (min. 40
dkg/nap)
burgonya
nélkil

Minimum 1
adag frissen,
nyers
formaban

Heti 2-3x kis
maréknyi
sotlan olajos
mag ajanlott




Miert jobb, ha szezonalis
zoldséget es gyumolcsot
valasztunk?

Magasabb vitamin- és asvanyi anyag tartalom, jobb iz
Természetes éres

Valtozatossag

KedvezObb ar

Kisebb kdornyezeti labnyom, hazai termel6k tamogatasa

[ Minden évszakban tudsz valasztani beloluk! ]




Gabonaféléek

» Energia-, rost- és vitaminforrasok.

- Egyel meg belGle naponta 3 adagot, ebbdl legalabb 1 teljes értéeki
legyen!

Tartalmazza a gabonaszem egészét, igy
magasabb a rost-, vitamin- és asvanyi
anyag tartalma.

Példaul:
 Teljes kiorlésd kenyér
« Graham zsemle

« Zabpehely, korpas keksz
« Barnarizs, stb.




Husok, halak, tojas o=

MDOSZ

- teljes értéki fehérjét tartalmaznak
« kivald vas, B12-vitamin forrasok

Husok, huskészitmények:
« sertés, baromfi, marha

- felvagottak, sonka, szalami, kolbasz, virsli

Halak: omega -3 zsirsav forras

 Valaszd gyakrabban a sovany husokat (pl.: csirkemell, pulykamell,
csemege karaj, stb.)

- Tengeri halat ajanlott heti 1-2 alkalommal beilleszteni az
étrendedbe

» Tojas heti maximum 5 db



Tej, tejtermékek

Miért fogyassz tejet és tejterméket?
» Fehérje-, zsir-, kalcium-, laktdz- és
vitaminforrasok!
« Nagyon fontosak a csontok egészséege
szempontjabdl (jol felszivédo kalcium
forras)

[ No6vényi italok # tej

Cotep )

o tejes italok ® Zommel VélaSZd az

* joghurt alacsonyabb zsir- és
- kefir

- sajt

cukortartalmu valtozatokat!

- Naponta 3 adag tejtermék

« taréd
K / ajanlott!




Az emberi test 60-70%-a vizbdl all :::
MDOSZ

« Ajo fizikai (sport, jaték, alvas) és szellemi
(tanulas) teljesitményhez nélkulozhetetlen

Ha nem iszol eleget kialakulhat:

- fejfajas, szédules, bor és ajkak kiszaradasa,
koncentracié csokkenése

« Szomjoltasra legjobb a viz, asvanyviz
« Alkalmankeént:

o zOldség-, gyumalcslé, turmixok,tea,
~ ™ AL e
Igyal meg naponta 8 pohar Uditok, sz0rpok
folyadékot, ebb6l min. 5
pohar ivéviz legyen! - Energiaitalt és alkoholt ne igyal!

= /




Zsirok I

Allati eredetii zsirok:

 Fontos energiaforrésok AII.atl er,edetu: ser,teszs.|r,
libazsir, kacsazsir, vaj,

tejszin, tejfol

\/

e Zsirban oldadé vitaminok felszivodasahoz
nélkulézhetetlenek (A,D,E,K)

- Novényi olajok, margarin
elényben reszesitése

No6vényi olajok
Repceolaj, olivaolaj,
lenmagolaj, tokmagolaj,

. Etelkésztésénél ajanlott a lehetd St
Sziv- és érrendszer o
védelme! )

legkisebb mennyiséget hasznalni

 Zsirdus ételeket csak ritkan,
mertékkel fogyassz (pl. csokoladék,
chipsek, sos- és édes
péksutemények, bd olajban sult
hus, krumpli, majonéz, stb)!




Edességek,
desszetek

Fogyaszd mértékkel! Heti
max. 1-3 alkalommal,
foétkezés utan.

« Cukor: energiat ad, valtozatossa, izletesse

teszi az étrendet.
- Altalaban magas cukor- és zsirtartalmuak.

« Nagy mennyiségben, rendszeresen
fogyasztva karosithatja a fogakat, fokozhatja
a cukorbetegseég és szivbetegség
kialakulasanak kockazatat.

 Valaszd gyakrabban a gyumolcsos és/vagy
tejterméket is tartalmazo valtozatokat!



Sébevitel

Nagyon sok élelmiszeriunk tartalmaz soét pl.:
kenyerfelek, fustolt aruk, felvagottak, konzervek,
levesporok, szoszok, sos ragcsalnivaldk, stb.

A sObevitellnk nagy része ezekbdl az
élelmiszerekbdl szarmazik.

Altalaban utésézasra nincs mar sziiksége a
szervezetlinknek!

A leheto legkevesebbet hasznald!

Ellenérizd az élelmiszerek cimkéjén a
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sotartalmat! Valassz alacsonyabb sotartalmut!



Jétanacsok az OKOSTANYER kapcsan

 Fontos, hogy a szervezeted rendszeresen “izemanyaghoz”
jusson a nap folyaman.

- Egyél naponta 5x kisebb adagokat, keruld a koplalast és a
tulevést!

' | « Areggeli a legfontosabb étkezesunk.
' . Mi térténik, ha nem reggelizel?
o Gyenge, almos és faradt lehetsz.
o Keveésbeé tudsz koncentralni.
o Keveésbé birod majd a tesi orat.

o Korogni és esetleg fajni fog a hasad.

« Mozogj naponta legalabb 60 percet!
» Valassz olyan sportot, amit szeretsz és csinald kitartoan!



Koszonjuk a figyelmet!
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Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége

www.okostanyer.hu



