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BEVEZETŐBEVEZETŐ

Az internet tele van ellentmondó, sokszor félrevezető, áltudományos
állításokkal, így a hiteles információ kiszűrése gyakran kihívást
jelenthet.
Hiteles információforrások a nemzetközileg elismert szakmai
szervezetek, melyek számos szisztematikus áttekintés és  hosszútávú
epidemiológiai kutatások eredményeit összegzik ajánlásaikban.
Emellett az egyetemet végzett, gyakorlott szakemberek:
dietetikusok, táplálkozástudományi szakemberek.
Hazai és nemzetközi, táplálkozástudománnyal (is) foglalkozó, hiteles
szervezetek:

Magyar Dietetikusok Országos Szövetsége (MDOSZ)
Nemzeti Népegészségügyi és Gyógyszerészeti Központ (NNGYK)
World Health Organisation (WHO)
European Food Information Council (EUFIC)
European Food Safety Authory (EFSA)
British Dietetic Association (BDA)

Miért fontos az egészséges táplálkozás?

A szervezet táplálék útján jut olyan alapvető makro- és
mikrotápanyagokhoz, melyek nélkülözhetetlenek megfelelő
működéséhez.
A változatos és kiegyensúlyozott táplálkozás bizonyítottan csökkenti
a krónikus, nem fertőző megbetegedések (cukorbetegség, szív és
érrendszeri, daganatos megbetegedések, elhízás és anyagcsere-
zavarok) kockázatát.
Kulcsfontosságú szerepe van nemcsak fizikai, de a mentális egészség
fenntartásában is. Hatással van a kognitív funkciók, a koncentráció
és memória hatékonyságára, az immunrendszer megfelelő
működésére, a bélflóra egyensúlyára és az általános közérzetre,
kedvre.

Honnan tájékozódjunk?



Az étrend alapja

A kiegyensúlyozott étrend alapja az OKOSTÁNYÉR ajánlásainak felel
meg, mely a hazai táplálkozási ajánlás. 

Zöldségek Gabonafélék

Folyadékok

Tej és tejtermékek
Tojás/halak/húsok

Egyél minden nap friss 
zöldségfélét, gyümölcsöt!

Napi ételed fele zöldség és 
gyümölcs legyen!

Igyál bőségesen 
ivóvizet!

Válassz változatosan a 
fehérjeforrások közül!

Fogyassz rendszeresen 

teljes értékű gabonát!

Használj a lehető legkevesebb
sót, cukrot és zsiradékot az

ételek elkészítéséhez!

Gyümölcsök

Mi legyen egy nap a tányérodon?

só zsiradék cukor

OKOSTÁNYÉR ®
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Segítség a tányér elrendezéséhez, arányokhoz
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Zöldségek és gyümölcsök

magas rost- és víztartalom
alacsony energiasűrűség – nagy mennyiség is kevés kalóriát
tartalmaz
magas telítőérték - a rostok lassítják a gyomorürülést
jótékony növényi vegyületek (fitonutriensek) - antioxidáns
(szabadgyökkötő képesség), gyulladáscsökkentő és egyéb
egészségvédő hatás
minél élénkebb és változatosabb színűek, annál nagyobb arányban
és változatosabban tartalmazzák a jótékony növényi vegyületeket -
ezek együttes fogyasztása megnöveli ezen anyagok hatásfokát
bélflóra támogatás - prebiotikus rostok és fitonutriensek, fermentált
zöldségek - probiotikus tulajdonság

Mennyit fogyasszunk?
Napi min. 5 adag (=500 gramm) zöldség és/vagy gyümölcs (a
burgonya nem számít ide)
Minden étkezés tartalmazzon legalább 1 de inkább 2 adag       
zöldséget és/vagy gyümölcsöt
Az 5 adagból legalább 1 nyers legyen (C-vitamin, rostok miatt) 
Beleszámít a friss, fagyasztott, sült, főtt, konzerv, savanyúság,
befőtt, aszalt, stb. is
olajos magvak - heti többször egy zárt maréknyit, sótlan
pörköletlen formában
hüvelyesek - heti többször, változatosan
egyes növényi vegyületek jobban hasznosulnak hőközlés után, mint
nyersen (pl. likopin - piros színanyag), így  érdemes  változatos
konyhatechnológiát alkalmazni
ne főzzük túl, hagyjuk roppanósra a zöldségeket
válasszuk őket idényjelleggel - magasabb miktorápanyag
mennyiség, kevesebb növényvédőszer
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Napi 3 adag gabonaféle, ebből legalább 1 adag teljes
értékű legyen
1 adag = 1 db péksütemény (pl. kifli vagy zsemle) vagy 1
közepes szelet kenyér/kalács 6-10 dkg száraz vagy 12-20 dkg
főtt tészta/rizs vagy 3 evőkanál gabonapehely/müzli.
válasszuk változatosan, ne mindig ugyanazokat ismételjük (rizs,
krumpli, tészta, kenyér)
hagyjuk <al dente=-re, ne főzzük túl a gabonaféléket
válasszunk minél kevésbé feldolgozott formát, kerüljük a sok
összetevős, ultra-feldolgozott pékárukat/kekszeket
használjuk fel kreatívan - dúsítsuk vele salátánkat, fogyasszuk
kásaként, de felfújt vagy rakott étel alapjának is megállják a
helyüket

Gabonafélék
összetett szénhidrátforrások - elsődleges energiaforrás
a teljes kiőrlésű gabonák, álgabonák:

fontos rostforrások
ásványi anyag és vitaminforrások
lassan felszívódó szénhidrátforrások - hosszantartó
energia és jóllakottság érzet

a főtt, majd (legalább 24 óráig) lehűtött gabonákban lévő
keményítő egy része átalakul és prebiotikus rostként funkciónál -
bélflóra támogatása
példák teljes értékű gabonákra és azokból készült
élelmiszerekre: zabpehely, bulgur, kuszkusz, barna rizs, rizs,
köles, hajdina, quinoa, tönkölybúza, durumtészta, gersli, rozs,
kukorica, teljes kiőrlésű pékáruk, kekszek, gabonapelyhek

Mennyit fogyasszunk?



Mennyit fogyasszunk?
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Fehérjeforrások
számos funkciót töltenek be a fehérjék: az izomszövet mellett  
enzimek és hormonok alkotóelemei, szerepet játszanak az
immunrendszer megfelelő működésében és a véralvadásban,
oxigén szállításban is 
a fehérjeforrások azonban nem csak fehérjét, de egyéb értékes
ásványi anyagokat és vitaminokat is tartalmaznak - így a
szükséges fehérjebevitel lehetőleg nyersanyagokból történjen, ne
étrend-kiegészítőkből.

állati eredetű: húsok, halak, tojás, tej és tejtermékek - vas, B12,
omega 3 zsírsavak, kalcium
növényi eredetű: szója és abból készült élelmiszerek (tofu, szójaital,
szójajoghurt), hüvelyesek (babfélék, csicseri-, sárga,- zöldborsó,
barna lencse, vörös lencse stb.), olajos magvak és teljes értékű
gabonák - rost, kálium, magnézium, cink, B- és E-vitaminok,
biológiailag aktív növényi vegyületek
50-50%-ban fogyasszunk növényi és állati eredetű
fehérjeforrásokat, változatos formában

Minden főétkezés tartalmazzon sovány fehérjeforrást
Fogyassz hetente legalább egyszer halat
Fogyassz rendszeresen zsírszegény tejet/tejterméket, részesítsd
előnyben az élőflórás termékeket - joghurt, kefir
1 adag = 2 dl tej/joghurt/kefir vagy 5 dkg túró vagy 3 dkg sajt
vagy 1 tenyérnyi szelet (10 dkg) hús vagy 1 szelet (15 dkg) hal
vagy 1 db tojás.
Válaszd a sovány húsrészeket. Hetente legfeljebb 350-500 g
főtt/párolt/sült vöröshúst (pl. marha, sertés) fogyassz.
Feldolgozott húsipari termékeket legfeljebb alkalmanként, kis
mennyiségben egyél!



A folyadék szerepe
A rostdús étrend mellett megnövekedett folyadékigény lép fel (a
székrekedés elkerülése végett), emellett könnyű összetéveszteni az
éhségérzetet a szomjúság érzettel. Átlagosan napi 2 liter folyadék
elfogyasztása javasolt, melynek döntő többsége víz legyen. Fizikai
aktivitás, magas hőmérséklet esetén ez a mennyiség növekszik.
A folyadékbevitelhez hozzájárul a tej, joghurt, levesek és a nyers
zöldségek-gyümölcsök fogyasztása is.
Az alábbiakat érdemes előnyben részesíteni: csapvíz, ásványvíz, natúr
gyümölcstea, bogyós gyümölccsel/citrommal/uborkával ízesített víz stb.

A rostok szerepe
A rostok szerepe sokrétű az egészségben.
Segítik a bélmozgást, teltségérzetet kölcsönöznek, lassítják a
gyomorürülést, ezáltal később jelentkezik éhségérzet,
csökkentik a koleszterinszintet, szabályozzák a
vércukorszintet, támogatják a bélflóra egészségét. 
Egyes rostban gazdag élelmiszerek, mint a zöldségek és
gyümölcsök sok vizet is tartalmaznak, így kalóriában
szegények. Ezek alkossák az étrend gerincét.
Egyéb rostban gazdag élelmiszerek a hüvelyesek, a teljes
kiőrlésű gabonák és az olajos magvak (--> növényi
élelmiszerek), ezek napi szintű, változatos fogyasztására
érdemes törekedni.


















