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BEVEZETO

Miért fontos az egészséges taplalkozas?

A szervezet tdpldlék Gtjgan jut olyan alapvetd makro- és
mikrotapanyagokhoz,  melyek  nélkilézhetetlenek  megfelels
mikédéséhez.

A vdltozatos és kiegyensilyozott tdpldlkozds bizonyitottan esékkenti
a krénikus, nem fert6z6 megbetegedések (cukorbetegség, sziv és
érrendszeri, daganatos megbetegedések, elhizds és anyagcsere-
zavarok) kockazatat.

Kulcsfontossdgu szerepe van nemcsak fizikai, de a mentdlis egészség
fenntartasdban is. Hatdssal van a kognitiv funkciék, a koncentracis
és memdria hatékonysdgdra, az immunrendszer megfelels
mikddésére, a bélfléra egyensilydra és az dltaldnos kézérzetre,
kedvre.

Honnan taj¢kozodjunk?

Az internet tele van ellentmondd, sokszor félrevezets, altudomdnyos
allitasokkal, igy a hiteles informdacié kiszirése gyakran kihivast
jelenthet.
Hiteles informdcidforrasok a nemzetkézileg elismert szakmai
szervezetek, melyek szdmos szisztematikus attekintés és hosszitavy
epidemiolégiai kutatdsok eredményeit &sszegzik ajanlasaikban.
Emellett az egyetemet végzett, gyakorlott szakemberek:
dietetikusok, taplalkozastudomanyi szakemberek.
Hazai és nemzetkszi, tdplalkozdstudomdnnyal (is) foglalkozg, hiteles
szervezetek:

¢ Magyar Dietetikusok Orszagos Szévetsége (MDOSZ)
Nemzeti Népegészségigyi és Gydgyszerészeti Kdzpont (NNGYK)
World Health Organisation (WHO)
European Food Information Council (EUFIC) F
o European Food Safety Authory (EFSA) i
o British Dietetic Association (BDA)
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l' Szent Janos Korhéz



Az étrend alapja

A kiegyensilyozott étrend alapja az OKOSTANYER ajénlésainak felel
meg, mely a hazai taplalkozdasi ajdnlas.

OKOSTANYER ®
s zsiradék cukor
A \ Folyadékok A
[ Hasznalj a lehetd legkevesebb Igyal béségesen

sé6t, cukrot és zsiradékot az o
ételek elkészitéséhez! ivovizet!

Zoldségek N Gabonafélék

G

"

Fogyassz rendszeresen

A

Egyél minden nap friss
zoldségfélét, gyiimolcsot!

teljes értékii gabonat!

Tej és tejtermékek
Tojas/halak/husok

/\
A | — &QB
Mi legyen egy nap a tanyérodon? b

Gyumolcsok

Napi ételed fele zoldség és
gyumolcs legyen!

Valassz valtozatosan a
fehérjeforrasok kozil!
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TANYERMODELL

Segitség a tanyér elrendezéséhez, aranyokhoz
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MIERT FONTOSAK EZEK AZ
ELELMISZERCSOPORTOK?

70ldségek ¢s gytimolesok

magas rost- és viztartalom G
alacsony energiasGrGség - nagy mennyiség is kevés kaldriat :
tartalmaz

magas telitdérték - a rostok lassitjak a gyomoririlést

jotékony novényi vegyiletek (fitonutriensek) - antioxiddns

(szabadgyskksts  képesség), gyulladdscsskkents és  egyéb
egészségvédd hatds

miné| élénkebb és valtozatosabb szinGek, anndl nagyobb ardnyban
és vdltozatosabban tartalmazzdk a jétékony névényi vegyileteket -
ezek egyittes fogyasztdsa megnéveli ezen anyagok hatasfokat
bélfléra tdmogatds - prebiotikus rostok és fitonutriensek, fermentdlt
z6ldségek - probiotikus tulajdonsag

Mennyit fogyasszunk?

o Napi min. 5 adag (=500 gramm) zéldség és/vagy gyimélecs (a
burgonya nem szdmit ide)

o Minden étkezés tartalmazzon legaldbb 1 de inkdbb 2 adag
z6ldséget és/vagy gyimélesét
o Az 5 adagbdl legalabb 1 nyers legyen (C-vitamin, rostok miatt)

o Beleszamit a friss, fagyasztott, silt, fétt, konzerv, savanyusag,
befétt, aszalt, stb. is

o olajos magvak - heti tobbszér egy zart maréknyit, sétlan
porksletlen formdban

o hivelyesek - heti tébbszér, valtozatosan

o egyes névényi vegyiletek jobban hasznosulnak hékszlés utan, mint
nyersen (pl. likopin - piros szinanyag), igy érdemes valtozatos
konyhatechnolégiat alkalmazni

o ne fézzik tdl, hagyjuk roppanésra a zsldségeket
o valasszuk 8ket idényjelleggel - magasabb miktorapanyag
mennyiség, kevesebb névényvédsszer

,’ Egészségfejlesztésilroda
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MIERT FONTOSAK EZEK AZ
ELELMISZERCSOPORTOK?

Gabonafélék

o dsszetett szénhidratforrasok - elsédleges energiaforrds
o a teljes kidrlésG gabondk, algabondk:
« fontos rostforrasok
« dsvanyi anyag és vitaminforrasok
o lassan felszivédé szénhidratforrasok - hosszantartd
energia és jéllakottsag érzet
o a fétt, majd (legaladbb 24 érdig) lehitstt gabondkban lévé
keményits egy része atalakul és prebiotikus rostként funkcisndl -
bélfléra tdmogatdsa
o példak teljes értéki gabondkra és azokbdl = készilt
élelmiszerekre: zabpehely, bulgur, kuszkusz, barna rizs, rizs,
kéles, hajdina, quinoa, ténkslybiza, durumtészta, gersli, rozs,
kukorica, teljes kidrlési pékaruk, kekszek, gabonapelyhek

Mennyit fogyasszunk?

o Napi 3 adag gabonaféle, ebbsl legalabb 1 adag teljes
értéki legyen

o1 adag = 1 db péksitemény (pl. kifli vagy zsemle) vagy 1
kézepes szelet kenyér/kaldcs 6-10 dkg szdraz vagy 12-20 dkg
f8tt tészta/rizs vagy 3 ev8kandl gabonapehely /mizli.

o vdlasszuk valtozatosan, ne mindig ugyanazokat ismételjik (rizs,
krumpli, tészta, kenyér)

o hagyjuk “al dente”-re, ne f8zzitk tél a gabonaféléket
o vdélasszunk minél kevésbé feldolgozott format, keriljik a sok

_ dsszetevés, ultra-feldolgozott pékdarukat /kekszeket
. o haszndljuk fel kreativan - dusitsuk vele salatankat, fogyasszuk F
~ kasaként, de felfujt vagy rakott étel alapjanak is megdlljak a '
helyiket

g Egészségfejlesztésilroda
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MIERT FONTOSAK EZEK AZ
ELELMISZERCSOPORTOK?

—.-HE»W o
P o

Fehérjeforrasok

o szdmos funkciét téltenek be a fehériék: az izomszévet mellett §
enzimek &s hormonok alkotéelemei, szerepet jdtszanak az “ﬁ
immunrendszer megfelel8 mikédésében és a véralvadasban, ]
oxigén szdllitasban is

o a fehérjeforrasok azonban nem csak fehérjét, de egyéb értékes
dsvanyi anyagokat és vitaminokat is tartalmaznak - igy a
szikséges fehérjebevitel lehet8leg nyersanyagokbdl térténjen, ne
étrend-kiegészitékbdl.

o dllati eredeti: husok, halak, tojas, tej és tejtermékek - vas, B12,
omega 3 zsirsavak, kalcium

o névényi eredet(: széja és abbdl készilt élelmiszerek (tofu, széjaital,
széjajoghurt), hivelyesek (babfélék, csicseri-, sarga,- zsldborsg,
barna lencse, vérds lencse stb.), olajos magvak és teljes értéki

gabonak - rost, kd&lium, magnézium, cink, B- és E-vitaminok,
biolégiailag aktiv névényi vegyiletek
o 50-50%-ban fogyasszunk névényi es allati eredet(

fehérjeforrasokat, valtozatos formaban

Mennyit fogyasszunk?

o Minden f8étkezés tartalmazzon sovéany fehérjeforrast

o Fogyassz hetente legaldbb egyszer halat

o Fogyassz rendszeresen zsirszegény tejet/tejterméket, részesitsd
elényben az éléfléras termékeket - joghurt, kefir

o 1 adag = 2 dl tej/joghurt/kefir vagy 5 dkg tiré vagy 3 dkg sajt
vagy 1 tenyérnyi szelet (10 dkg) hus vagy 1 szelet (15 dkg) hal
vagy 1 db tojds.

o Vélaszd a sovany husrészeket. Hetente legfelijebb 350-500 g
f8tt /parolt/silt veréshust (pl. marha, sertés) fogyassz.

o Feldolgozott hisipari termékeket legfeljebb alkalmanként, kis |

mennyiségben egyél!
g Egészségfejlesztésilroda
i Szent Janos Korhaz




Arostok szerepe

A rostok szerepe sokrété az egészségben.

Segitik a bélmozgdst, teltségérzetet kélcsdndznek, lassitjak a
gyomoririlést, ezdltal késdbb jelentkezik éhségérzet,
csokkentik a koleszterinszintet, szabdlyozzdk a
vércukorszintet, tdmogatjak a bélfléra egészségét.

Egyes rostban gazdag élelmiszerek, mint o zoldségek és |
gyimolesék sok vizet is tartalmaznak, igy kaléridban %“3
szegények. Ezek alkossak az étrend gerincét. k7
Egyéb rostban gazdag élelmiszerek a hivelyesek, a teljes
kirlésé gabonak és az olajos magvak (--> névényi
élelmiszerek), ezek napi szintl, vdltozatos fogyasztdsdra
érdemes térekedni.

A folyad¢k szerepe

A rostdis étrend mellett megnévekedett folyadékigény lép fel (a
székrekedés elkerilése végett), emellett kénnyd &sszetéveszteni az
éhségérzetet a szomjusdg érzettel. Atlagosan napi 2 liter folyadék
elfogyasztdsa javasolt, melynek dénté tebbsége viz legyen. Fizikai
aktivitds, magas hémérséklet esetén ez a mennyiség névekszik.

A folyadékbevitelhez hozzdjarul a tej, joghurt, levesek és a nyers
z8ldségek-gyimslessk fogyasztdsa is.

Az alabbiakat érdemes elényben részesiteni: csapviz, dsvdnyviz, natir
gyimélestea, bogyds gyimélcesel /citrommal /uborkdval izesitett viz stb.

’ Egészségfejlesztésilroda
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Egészséges bevasarlolista

70ldségek

o leveles zdldségek: fejes salata, rémai saldta, rukkola, bébi spendt,
spendt, séska, maddrsalata

o gyokérzéldségek: sargarépa, petrezselyemgyskér, karalabé, zellergums,
cékla, csicsdka, jégcsapretek, hdnapos retek, vajretek, feketeretek

o kaposztafélék: kel-, lila-, fejeskdposzta, kelbimbd, kinai kel

o keresztesviraguak: brokkoli, karfiol, pagodakarfiol

o tokfélék: f6z8t8k, sitétdk, patisszon

o hagymafélék: lila,- vérés- fokhagyma, tjhagyma, salotta, f6z8hagyma,
pdréhagyma, medvehagyma

o hivelyesek: zsldborsd, sargaborss, zsldbab, vérssbab, fehérbab,
csicseriborsé, lencse, véréslencse, beluga lencse, széja/edamame

" o egyéb: padlizsan, cukkini, uborka, paprika, paradicsom, zellerszar,

sparga, gombdk, stb.

fiszernévények: friss és szdritott

Gyiimolcsok

pY o Friss: almdk, korték, birsalma, barackok, dinnyék, bogyésok, cseresznye,
w szilva, sz8l8, grandtalma, kivi, bandn, narancs, mandarin, pomelo,
&5 « 1 adag = 1 nagy paprika, paradicsom, 1 nagy alma vagy 8szibarack vagy 1

anandsz, avokads, fige stb.

o Fagyasztott: erdei gyimélcs, malng, szeder, meggy, afonya, grandtalma,
kézepes talka salata vagy 80 g szdraz vagy 120 g friss /fagyasztott hivelyes
vagy 1 pohdrnyi bogyés gyiméles vagy 2 dl turmix

o

mango..

o+ Hetente 2-3 alkalommal fogyassz egy zart maréknyi sétlan olajos magvat,
pl. diét, mandulat, kesudiét, mogyordt, tékmagot, napraforgémagot.

ey

NELCITIITTIND
’ Egészségfejlesztésilroda
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Egészséges bevasarlolista

Sovany fehérjeforrasok

« Halak (konzerv/friss /fustélt): lazac, hering, szardinia, t8kehal, tonhal, | .o
harcsa, busa, pisztrang, kecsege, rak E

« Husok: csirke, pulyka, ritkdn: kacsa, sovany sertés, sovany marhaq,
csirkemdj, magas histartalmi sonka

. Zsirszegény tejtermékek: sovany tird, joghurt, kefir, sovany sajtok, friss
sajtok, skyr, tej

« Tojas

- Hivelyesek: tofu (szdja), fehérbab, tarkabab, vérssbab, zsldborsg,
sargaborsé, zéldbab, csicseriborsg, barna lencse, véréslencse, beluga
lencse, széja/edamame

Novényi zsirforrasok

« Magvak és diéfélék: dis, lenmag, chiamag, mdk,
napraforgémag, tékmag, kesudié, mandula, brazildid,
pekandis (sétlan, pérksletlen)

. Egyéb: olivabogyd, avokads

. Etelkészitésnél hasznalt olajak:

o Héstabil: repceolqj, olivaolaj, sz8l8magolaj, szezamolq;,
mogyordolaj, finomitott napraforgdolqj

o Nem hékezelve fogyasztandé: lenmag-, tékmag-, extra
sz(z olivaolaj, didolqj

Osszetett szénhidratok

- Gabonafélék: zabpehely, bulgur, kuszkusz, barna rizs, rizs, kéles,
hajdina, quinoa, ténkslybuza, gersli /arpagydngy, rozs, kukorica

Teljes kiérlési pékaruk, kekszek

Durum/zoldségtésztak

Burgonya: nem bé olajban /sok zsiradékkal készitve

’ Egészségfejlesztésilroda
[ Szent Janos Korhdz
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EGESZSEGES TAPLALKOZAS AZ IRODABAN

Dobozolas egyszerden

Az el8re készilés és dobozolds nagy energiabefektetést igényel, azonban
ezzel biztosithaté a vdltozatos, tdpanyagdis és ksltséghatékonyabb
étkezés.
« Hogy ne legyen nagy teher, valjon szokassa: alakits ki a héten 1-1 napot,
amikor a kévetkez8 hétre készilsz, ezt kévesd heti szinten.

o Készits egy listat a 8l bevdlt, gyors és  szeretett
étkezéseiddel /receptjeiddel - ezzel idét spérolhatsz meg, amikor nincs
stleted

o Vdlassz tdpanyagdus ételeket, nem kell télgondolni!
o Alakitsd ki az Okostanyér ajanldsai szerint!
o Mindig legyen sok zéldség, sovany fehérjeforrds, valamilyen teljes
értékd gabonaféle
o Figyelj az aranyokra - fél tanyér z6ldség, negyed-negyed fehérje és
gabonaféle
e Ha Uj neked a fézés/ dobozolds, kezdj egyszeri receptekkel vagy
hideg ebédekkel - szendvics, tortilla, hideg salatal
« Mindig legyen otthon szarazaru, konzerv, fagyasztott alapanyag,
amihez lehet nydlni, ha “nincs otthon semmi”.
o F8zésnél készits nagyobb adagot, melyet le is fagyaszthatsz késébbre

Hidratalj megfeleléen

o Vizet mindig tarts az asztalodon és prébdlj meg napi 2-3 litert meginni.
o Kerild a cukros idit8ket, valassz inkdbb gyimslcs tedt, zéld teat.




EGESZSEGES TAPLALKOZAS AZ IRODABAN

Ami mindig legyen nalad

Erdemes egyszer(, konnyen hozzdférhetd élelmiszerekkel felkészilni a
mindennapokra:

o A tdaskdnkban mindig legyen hely egy almanak/banannak vagy
mds, éppen szezondlis gyimélesnek - ez nem igényel kifejezett
el8készileteket, barmikor barhogyan elfogyaszthatsk.

Ha tébb idénk van, akdr egy hamozott répat/karalabét vagy
zellerszarat, uborkat is csomagolhatunk.

Ezek kiséretében érdemes egy kis doboznyi sétlan olajos magvat is
magunkndl tartani - ezt az irodai fiskban is tarolhatjuk.

Ha van hité/mélyhiGts:  tarolhatunk  kenyeret, mélyhitstt
z8ldségeket vagy bogyds gyimélcsdket, melyeket mikréban par
perc alatt elkészithetink, ha nem késziltink elére. Egy nagyobb
joghurt a hit8ben, zabpehely a fiskban, gyiméles a mélyhitében és
kész is egy tartalmas kisétkezés. Szekrényben elférhet tortilla
tekercs, de akdr konzerv hal vagy kukorica is.

-

Gyors megoldasok

Barkivel megesik, hogy nem volt ideje elére készilni, azonban ilyenkor is lehet
tudatosan valasztani.

o A pékségben péksitemény helyett valasszunk szendvicset - ez akar ebédnek
vagy kisétkezésnek is hasznos lehet. Egy nagyobb szendvics salataval
parositva akdr két étkezést is kitehet.

o Boltba beszaladva is lehet egészségesen vdlasztani - elémosott salatak,
hummusz, kenyér vagy elére 6sszerakott, tartalmas salatak kivalé gyors
megoldasok lehetnek.

Boltban elérheté gyors megoldasok

o Fehérjeforras: konzerv hal, kefir, joghurt, tiré, tofu (nem igényel
hsk&zlést), konzerv hivelyes, humusz, sovany felvagott

o Szénhidratforras: kenyér, tortilla, konzerv kukorica vagy konzerv
hovelyes

o Zoldség/gyiméles: el6mosott salatdk, pucoldst nem igényls
z6ldségek és gyimolesdk (zellerszar, uborka, alma, sz8l14, ...)

j Egészségfejlesztésilroda
g Szent Janos Korhdaz




EGESZSEGES TAPLALKOZAS AZ IRODABAN

Gyors megoldasok

, Egészségfejlesztésilroda
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EGESZSEGES TAPLALKOZAS AZ IRODABAN

Etel otletek dobozolasra

Fézelekek

Rakott ételek

Tartalmas salaték: gabonasaldata, tésztasalata, tonhalsaldata, tojassalata
Silt /roston szelet /hal + silt zsldség és gabona/burgonya kéret
Szendvicsek /tortilla + salata

Hivelyes raguk: csicseriborsé curry, véréslencsés bolognai

Fasirt: falafel, zéldségfasirt; técsni

Tippek, hogy valtozatos legyen

¢ Minden héten mas rostban gazdag gabonafélét vdlassz

o Vdlassz minden nap mas fehérjeforrast: tojds, hal, szarnyas, hivelyes

o Z5ldség szerepeljen vdltozatosan: nyers, silt, parolt, savanyisdg, ... stb.

o Vdlassz szezondlisat - olcsébb, finomabb, tapanyagdusabb

¢ Haszndlj batran fiszereket: bazsalikom, oregdné, majoranna, kakukktd,
rozmaring, snidling, foghagyma, fiszerpaprika, gydmbér, kurkuma, curry,
chili, ksmény, rémai kémény, stb.

o Vdltogasd a konyhatechnolégiakat - sités, pdrolds, gézben f8z¢s,
wokban sités, turmixolds, stb.

o Vdlogasd az ételek jellegét - olaszos, magyaros, indiai, dzsiai stb.

’ Egészségfejlesztésilroda
i Szent Janos Korhdz



EGESZSEGES TAPLALKOZAS AZ IRODABAN

Hogyan valassz a munkahelyi étkezében?

« Gondolj az Okostanyérra! Mindig legyen zéldség a tanyérodon:
f8zelék /leves /pdarolt/nyers zéldség vagy savanyisdag. Ez alkossa a
tanyér felét (a krumpli nem tartozik ide).

e Ha az étel jellege nem engedi a sok z&ldséget, kérj elétte egy kis
adag salatat, zsldséges levest vagy utdna egyél gyimélesst.

o Fehérjeforras sovany legyen, pl. roston silt, egybensilt stb. A Ez
alkossa a tanyér negyedét.

A gabonakéret a tanyér negyedét alkossa: rizs, kenyér, tészta stb.

 Ha tdl sok, kérj fél adagot vagy csomagold el késébbre! Hallgass
a jéllakottsag érzésedre.

e Hogy elkerild az evés utdni dlmossdgot, vdlassz kénnyebb
fogasokat vagy egyél kisebb adagot és utdna inkdbb egy kis
gyimélcesel egészitsd ki, hogy biztosan eltel;.

 Fogyaszd lassan, ragd meg jél az ételt - ez segit az emésztésben
és a mihamarabbi jéllakottsagban.

« Ha teheted, sétalj egy kicsit utdna - jobb lesz a fékusz

Egészséglejlesztésilroda
Szent Janos Korhdaz



MINTA NAPOK, OTLETEK

(Mennyiségek egyéni célnak megfelelsen)

REGGELI

almas fahéjas zabkdasa lenmaggal,
natir joghurttal, tejeskavé

TizORAI

répa hasdb, zellerszar hummussza

EBED

borséleves
1 kis sult csirkecomb, sitében sult répa,
cékla, burgonya + friss kevert salata

UZSONNA

1 bandn, 5 szem dié

VACSORA

paradicsomos halkonzerv,
1 tenyérnyi szelet teljes kidrlésd
kenyér, jégcsapretek, uborka
2 mandarin

REGGELI
kapros térékrém, 2 kis szelet teljes

kirlésG kenyér, madarsalata,
lilahagyma

TizORAI

alma, korpds keksz
EBED

lencsefézelék
2 {8tt tojas

UZSONNA
nator joghurt, zabpehely, kérte

VACSORA

z6ldséges tésztasalata kefires
dntettel, roston csirkemellel
2 kocka étcsokoladé

Egészségfejlesztésilroda
Szent Janos Korhaz
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