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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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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
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Fogyassz rendszeresen

A

Egyél minden nap friss
zoldségfélét, gyiimolcsot!

teljes értékii gabonat!

Tej és tejtermékek
Tojas/halak/husok

/\
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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
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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
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MIERT FONTOSAK EZEK AZ
ELELMISZERCSOPORTOK?
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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!
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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 a zéldségek és
gyimolesék sok vizet is tartalmaznak, igy kaléridban
szegények. Ezek alkossak az étrend gerincét.

Egyéb rostban gazdag élelmiszerek a hivelyesek, a teljes
kirlésé gabonak és az olajos magvak (--> névényi
élelmiszerek), ezek napi szintl, vdltozatos fogyasztdsara
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.




























