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AZ ETREND ALAPJA

Energiaszegeny

A teststly gyarapodds a bevitt tébbletenergia kévetkezménye. A
testsilycsdkkenés alapja tehat a bevitt energia* csokkentése, hogy
az elégetett energia szintje domindljon.

Ehhez egy kaléridban szegény étrend szikséges.

Mi tartalmaz kalériat?
Zsir: 9 keal /gramm
Fehérje: 4 keal /gramm
Szénhidrat: 4 keal /gramm
(+alkohol: 7 keal /gramm!)

Azonban nem csak a kaléria szamit: ahhoz, hogy minéségi fogyas
kévetkezzen be, vagyis ne izomszévetbdl, hanem zsirszévetbdl
torténjen a fogyds, illetve ne jdrjon intenziv éhségérzettel,
sévdrgdssal, mdés étrendi tényez8ket is figyelembe kell venni.

% Fehérjedas

A megfeleld fehérjebevitel célja az izomszévet megtartasa,
névelése, emellett jéllakottsag érzést kdlcsondz. Ezenkivil a
fehérigk emésztése igényli a legtdbb energidat, igy a
fehérjekbdl bevitt kalériamennyiség egy része a lebontdsukra
fog iranyulni.

Fehérjeforrasok: husok, halak, tojds, tird, joghurt, kefir, sovany
sajtok, tej; ndévényi eredetlek kézil: hivelyesek, teljes értékd

gabondk és olajos magvak

A szikséges fehérjebevitel lehetsleg nyersanyagokbdl térténjen, ne étrend-
kiegészitskbdl.

Erdemes a novényi és dllati eredeti fehérjeforrdsokat 50-50%-ban fogyasztani.

L’ ’ Egészségfejlesztésilroda
*Az energia mértékegysége a kilokaloria (kcal) d Szent Janos Korhaz



AZ ETREND ALAPJA

Mérsékelten zsirszegény

A zsirok tartalmazzék a legtébb kalériat grammonként, azonban (S
fontos tapanyagok, igy kizardsuk helyett mérséklésikre és a mindségre
kell helyezni a hangsilyt. Alapja a zsirszegény nyersanyagvdlogatds
és zsirszegény konyhatechnolégiak alkalmazdsa (sités, pdrolds,
f8z¢&s, airfryer, stb.).

Megkilénboztetink telitett és telitetlen zsirsavakat. A telitett zsirok
hozzdjdrulnak a sziv és érrendszeri megbetegedések megnévekedett
rizikdjahoz, igy ezeket érdemes minimalizalni. Ezek az dllati eredetd
zsirok: zsiros huisrészek, feldolgozott huskészitmények, szalonna, vqj,
tejszin, tejfel, mascarpone stb.

Telitetlen zsirsavforrdsok a névényi eredeti élelmiszerek: olajos
magvak, diéfélék, olivabogyé, avokadé, hidegen sajtolt névényi
olajok (kivétel a kékusz és pdlmazsir, amik telitett zsirsavakban
bévelkednek). Az ajanlott zsirmennyiség bevitele névényi forrasokbdl

N fedezendsk.

&k o Megkilonboztetink egyszeri és &sszetett szénhidratokat. Egyszer(
szénhidratok forrdsai a cukros idit8k, sitemények, édességek, cukorkdak.
Ide tartoznak a gyimélcsdk is, azonban azok tartalmaznak egyéb
értékes névényi vegyileteket, dsvanyi anyagokat, vitaminokat, rostokat
és vizet, melyeknek hdla értékes tapanyagforrasokka valnak. A fent
emlitett feldolgozott, cukros élelmiszereket azonban minimalizdlni
szikséges.

Osszetett szénhidratok forrésai a teljes értékid gabondk és azokbdl
készilt élelmiszerek: teljes kiérlési kenyér, zabpehely, durum tészta,
bulgur, kuszkusz, barna rizs, kéles, hajdina, quinoa; illetve a burgonya.
Ezek lassan felszivddé szénhidratot tartalmaznak, igy hosszantarté
energidt és jSllakottsag érzést biztositanak, emellett rost-, dsvanyi anyag
és vitaminforrdsok is, igy ezekkel érdemes fedezni a napi
szénhidratbevitelt.

’ Egészségfejlesztésilroda
TN ‘ Szent Janos Kérhaz

Modositott szénhidratosszetételt




AZ ETREND ALAPJA

Rostban gazdag

A rostok szerepe sokréti a testtomegcsskkentésben.

Segitik a bélmozgdst, teltségérzetet kdlcsdndznek, lassitjak a
gyomoririlést, ezdltal kés8bb jelentkezik  éhségérzet,
csdkkentik  a  koleszterinszintet,  szabdlyozzék  a
vércukorszintet, tdmogatjak a bélfléra egészségét.

Egyes rostban gazdag élelmiszerek, mint a zéldségek és
gyimolesék sok vizet is tartalmaznak, igy kaléridban
szegények. Ezek alkossdk az étrend gerincét.

Egyéb rostban gazdag élelmiszerek a hivelyesek, a teljes
kirlésé gabonak és az olajos magvak (--> noévényi
¢élelmiszerek), ezek napi szintl, vdltozatos fogyasztdsdra
érdemes térekedni.

Folyad¢kbo

A rostdis étrend mellett megnovekedett folyadékigény |ép fel (a székrekedés
elkerilése végett), emellett kénny( dsszetéveszteni az éhségérzetet a szomjisdg
érzettel. Atlagosan napi 2 liter folyadék elfogyasztdsa javasolt, melynek dénts
tobbsége viz legyen. Fizikai aktivitds, magas hémérséklet esetén ez a mennyiség
névekszik.

A folyadékbevitelhez hozzdjarul a tej, joghurt, levesek és a nyers zéldségek-
gyimélcssk fogyasztdsa is.

Kalériamentes folyadékok: csapviz, dsvanyviz, natir gyimélestea, bogyds
gyimélcesel /citrommal /uborkdval izesitett viz stb.

’ Egészségfejlesztésilroda
' Szent Janos Kérhéz



AZ ETREND VAZAT ALKOSSAK

70lds¢gek, gytimolesok o

« Napi min. 5 adag (=500 gramm) z&ldség és/vagy gyimélcs --> Minden étkezés B
tartalmazzon legalabb 1 de inkabb 2 adag zéldséget és/vagy gyimélesot

« Az 5 adagbdl legalabb 1 nyers legyen (C-vitamin, rostok miatt)

. Beleszamit a friss, fagyasztott, silt, f6tt, konzerv, savanyisag, befétt, aszalt,
stb. is

o Példak zsldségekre:

o leveles zéldségek: fejes saldta, rémai salata, rukkola, bébi spendt, spendt,
séska, madarsalata

o gyokérzoldségek: sdrgarépa, petrezselyemgyskér, karaldbé, zellergumg,
cékla, csicséka, jégesapretek, hdnapos retek, vajretek, feketeretek

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

o keresztesviragioak: brokkoli, karfiol, pagodakarfiol

o tokfélek: f6z8tak, sitétak, patisszon

o hagymafélék: lila,- vérss- fokhagyma, djhagyma, salotta, féz8hagyma,
péréhagyma

o hiivelyesek: zsldborsé, sdargaborss, zéldbab, vérésbab, fehérbab,
csicseriborsg, lencse, véréslencse, beluga lencse, széja/edamame

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

stb.

Példak gyimélesskre:
o Friss: almak, karték, birsalma, barackok, dinnyék, bogydsok, cseresznye, szilva,
sz8l8, grandtalma, kivi, bandn, narancs, mandarin, pomelo, anandsz, avokads

stb.

o Fagyasztott: erdei gyimélcs, mélna, szeder, meggy, 4fonya, grandtalma, ..

« 1 adag = 1 nagy paprika, paradicsom, 1 nagy alma vagy 8szibarack vagy 1
kézepes talka salata vagy 80 g szdraz vagy 120 g friss /fagyasztott hivelyes vagy
1 pohdrnyi bogyés gyiméles vagy 2 dl turmix

« Hetente 2-3 alkalommal fogyassz egy zart maréknyi sétlan olajos magvat, pl.
diét, manduldt, kesudiét, mogyorét, tékmagot, napraforgémagot.

Miért elénydsek a zé6ldségek, gyimolesok?

magas rost és viztartalmuk

alacsony energiasiriségiek — nagy mennyiség is kevés kalériat tartalmaz
magas telitéértékiek

minél szinesebb és vdltozatosabb szinlG, anndl vdltozatosabban tartalmazza
az antioxiddns hatdst névényi vegyileteket

’ Egészségfejlesztésilroda
‘ Szent Janos Korhéaz



AZ ETREND VAZAT ALKOSSAK

Sovany fehérjeforrasok

Minden f&étkezés tartalmazzon valamilyen sovany fehérjeforrast

 Halak: lazac, hering, szardinia, tékehal, tonhal, harcsa, busa,
pisztrang, kecsege (a zsiros mélytengeri halak kivalé émega 3
zsirsav forrésok)

+ Husok: csirke, pulyka, ritkén: kacsa, sovany sertés, sovany marha,
csirkemd;

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

« Tojas: f6tt, buggyantott, tikartojds, rdntotta, omlett

+ Hiivelyesek: tofu (szdja), babfélék, lencsefélék, csicseriborsg,
z6ldborsé stb.

Novényi zsirforrasok

« Magvak és disfélék: dis, lenmag, chiamag, mdk,
napraforgémag, tékmag, kesudid, mandula, brazildis,
pekandid, ... - naponta egy zart maréknyi sétlan,
porkéletlen

+ Egyéb: olivabogyd, avokads

« Etelkészitésnél hasznalt olajak:

o Héstabil: repceolaj, olivaolaj, sz8lémagolaqj,
szezdmolaj, mogyordolaj, finomitott
napraforgéolaj

o Nem hékezelve fogyasztandé: lenmag-, tskmag-,
extra sz(z olivaolaj, didolq;

Osszetett szénhidratok

« Gabonafélék: zabpehely, bulgur, kuszkusz,
barna rizs, rizs, kéles, hajdina, quinog,
tonkslybiza, gersli/arpagyéngy, rozs, kukorica

o Teljes kiérlési pékaruk, kekszek

» Durum/zéldségtésztak

« Burgonya: nem b8 olajban/sok zsiradékkal
készitve

’ Egészségfejlesztésilroda
l Szent Janos Koérhaz




TANYERMODELL

Segitség a tanyér elrendezéséhez, ardnyokhoz

FOLYADEK

ZSIROK

’ Egészségfejlesztésilroda
l Szent Janos Korhéaz



AMIT MEG ERDEMES TUDNI

Rejtett kaloriak, magas energiastirts¢gu ¢lelmiszerck

Mindig érdemes nézni az csomagolt élelmiszerek hatoldalan taldlhaté élelmiszercimkét, mely
informdcidét ad a termék beltartalmi értékérsl.
A folytonos kaldriaszamlalds nem ajdnlott, azonban érdemes tisztdban lenni a magas

Va4

energiasiriségi ¢lelmiszerekkel.

Altaldnossagban elmondhaté, hogy magas energiasiriséggel rendelkeznek az ultrafeldolgozott
élelmiszerek. Ezekre példa a chips, csokik, kekszek, édességek, nassolnivalék stb., igy ezeket
minimaliz&lni szokséges.

A folyékony kaléria ugyanigy szdamit: cukros dit8k, cukorszirupos, tejszinhabos kavék,
gyimélcslevek, stb. Az alkohol egyéb kdros hatdsai mellett sok kalériat is tartalmaz, f8leg egy
édes koktél formajaban. Gyakran zsirdis, energidban gazdag étkezés is kaveti.

Habdr az olajos magvak nagyon egészségesek, érdemes figyelni a mennyiségre, hiszen magas
energias(riséglek: csupdn egy zdrt maréknyit ajéanlott fogyasztani naponta, sétlan, pérksletlen
formdban. Ugyanigy érdemes figyelni a mennyiségre a sajtokndl, saldta dresszingeknél,
kenézsiradékoknal.

Etkezésck kihagyasa

Térekedjink a rendszeres, legaldbb 3-4 érankénti, kis mennyiségi étkezésekre, ezzel elkerilhets a
farkaséhség és a til nagy mennyiségek elfogyasztasa egy étkezésen belil. Amennyiben 4-5 érandl
tobb telik el két étkezés kozstt, nem dtgondolt déntéseket hozhatunk az ételvalasztasban.

Ragjunk, figyeljtink oda az étkezésre

A ragas amellett, hogy lassitja az evést, segit kivéltani a jdllakottsag érzetet, igy elkerilhets a
tilevés. Ha nem figyelink oda az étkezésre /ételre, kdézben telefont vagy a TV-t nézzik, nem lesz
olyan hatékony az emésztés, illetve késébb érezzik a jdllakottsag jeleit, igy érdemes étkezés
kézben jelen lenni.

Egyéb életmodbeli tényezok

A testmozgds és a pszichés tdmogatds kulcseleme a testsilycsskkenésnek. A mindennapi
mozgassal és testedzéssel nemcsak az elégetett kalériak mennyisége névekszik, hanem az
izomszdvet is gyarapszik. Ennek készénhetéen né az alapanyagcsere, vagyis nyugalmi helyzetben

is tobb energidt éget a szervezet. Az egyéb élettani és esztétikai eldnyskrél nem is beszélve.

Amennyiben lelki okai vannak a tilzott kalériabevitelnek, pszicholégus szakember segitségét
ajanlott igénybe venni.

Az megfelel8 mennyiségi, pihenteté alvas segit elkerilni a sévargdst és kiegyensilyozottabb

vércukorszintet kdlcséndz.
’ Egészségfejlesztésilroda
‘ Szent Janos Korhaz




TIPPEK AZ ENERGIABEVITEL
CSOKKENTESERE

Zsirszegény konyhatechnologia, alapanyag valogatas

B8 olajban sités helyett vélasszuk a sitében vagy airfryerben készilt ételeket. A
fézésnél, parolasnal, aluféliaban siitésnél és olyan edények haszndlatandl,
amelyekben nem tapad le az étel, a hozzdadott zsiradék csdkkenthets vagy
elhagyhatd.

Kenjilk vékonyan a vajat/margarint, mértékkel haszndljunk olajat a dresszingekbe. Ha
kil a leves tetején a zsir vagy utélag eltavolithatd a silt husbdl kisilt zsiradék, azt
tavolitsuk el.

Valasszunk zsirszegény opcidkat: 10-12%-os tejszint-tejfolt, 1,5-3,5%-o0s joghurtot.
Kukorica- vagy krumplisalatat készithetink kefirrel vagy joghurttal is. Valasszunk
zsirszegény /light sajtokat.

Strités sajat anyagaval

F&zelékek, krémlevesek siritéje lehet, ha leturmixoljuk a megpdrolt alapanyag (z8ldség)
egy részét, majd visszadntjik. Igy a benne taldlhaté rosttartalom fogja sriteni az ételt.

Levesek, salatak elbnyben

Erds éhségérzet mellett, érdemes egy levessel, zéldséges eléétellel kezdeni, igy
megelézhetd a tdl nagy mennyiségl étel, til gyorsan térténé elfogyasztdsa. Ez jelethet
annyit is, hogy mikézben melegedik a f8étel, mi elropogtatunk egy hasdb répat vagy
karalabét.

A munkahelyi étkezéseknél is érdemes egy hig levessel, salataval kezdeni. Léteznek
konyhakész, elémosott salatakeverékek is. Tartsunk ezekbdl a munkahelyi hitében, igy
: mindig ki tudjuk egésziteni az étkezést, igy nem csak plusz tdpanyagot viszink be, de
kevesebbet is fogunk enni a f8ételbdl (eltolddnak az aranyok).

’ Egészségfejlesztésilroda
l Szent Janos Korhéaz



TIPPEK, HOGY FENNTARTHATO LEGYEN

Edességek és fogyas

Nincsenek tiltott élelmiszerek, csak kerilendé mennyiségek, ugyanis a tiltds sévargdshoz
és egészségtelen kapcsolathoz vezet az étellel. Ahhoz, hogy az életmédunk hosszitavon is
fenntarthaté legyen, kerilni kell a szigoré korlatozasokat, helyette olyan szokasokat,
rugalmas szabdlyokat érdemes kialakitani, melyek az egyéni élethelyzetnek és célnak
megfelelnek.

Ha édesség, valasszunk olyat, melynek magas a beltartalmi értéke: tartalmaz gyimélesét,
esetleg z6ldséget, tirét vagy olajos magvakat, teljes értéké gabonakat. Ezeket egy
kénny( leves vagy zéldséges fogas utan fogyasszuk, esetleg kisétkezésnek. Ahhoz, hogy
tartsuk a mértéket, egészitsik ki a siteményt/édességet egy almaval vagy egyéb
gyimélcesel.

Hazon kiviili étkezés

Ettermekben, étkezdékben hajlamosak sokkal nagyobb adagot adni, mint amekkorara egy
étkezénél igényink lenne. Illyen esetben érdemes elcsomagolni az étel felét és a
fennmaradé részt kiegésziteni zéldségkérettel, vagy eleve fél adagot kérni, plusz
z6ldséggel /savanyisaggal /levessel kiegészitve. Igy nem kell lemondani kedvenceinkrél,
csak igyelni a mértékre és gyakorisagra. Ha vendégségben jarunk vagy ésszejévetel van,
készitsink ki gyimélcsét vagy zoldséghasabokat humusszal. Ez nem jelenti, hogy nem
késtolhatunk meg mdst, de legyen energiaszegény alternativa is.

Elo a ftiszerekkel!

Gyakori tévhit, hogy a fogydshoz egysikian, unalmasan kéne étkezni, a natir csirke-rizs-
brokkoli haromszégben. Ennek azonban az ellenkezgjérsl van szé: valasszuk valtozatosan
a zoéldségeket, gabonaféléket és fehérjeforrasokat, valtozatosan elkészitve (sitve, fézve,
nyersen, savanyitva...) és fiszerezzink bdatran, hiszen a fliszernévények szamos jétékony
hatassal rendelkeznek. El8 a bazsalikommal, oregdnéval, majoranndval, kakukkfivel,
petrezselyemmel,  korianderrel,  kéménnyel,  kurkuméval,  gydmbérrel,  fahéjjal,
fiszerpaprikaval és csilivel! A fokhagyma és egyéb hagymafélék is remek izt adnak. A s6
egy részének fiszerekkel valé helyettesitése segit a sébevitel mérséklésében is.

’ Egészségfejlesztésilroda
‘ Szent Janos Korhéaz




MINTA NAPOK, OTLETEK

(Mennyiségek egyéni célnak megfelelsen)

REGGELI

almas fahéjas zabkdasa lenmaggal,
nator joghurttal, tejeskavé

TizORAI

répa hasdb, zellerszar hummussza

EBED

borséleves
1 kis silt csirkecomb, sité8ben silt répa,
cékla, burgonya + friss kevert salata

UZSONNA

1 bandn, 5 szem dié

VACSORA

paradicsomos halkonzery,
1 tenyérnyi szelet teljes kisrlést
kenyér, jégcsapretek, uborka
2 mandarin

REGGELI

kapros tirékrém, 2 kis szelet teljes

kisrlési kenyér, maddrsaldta,
lilahagyma

TizORAI

alma, korpés keksz

EBED

lencsefézelék
2 fétt tojas

UZSONNA
natir joghurt, zabpehely, kérte

VACSORA

z8ldséges tésztasalata kefires
dntettel, roston csirkemellel
2 kocka étcsokoladé

’ Egészségfejlesztésilroda
Szent Janos Korhéaz



