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A SZAKACSKONYV-TULAIJDUONOS A DATA/I

Név: Vércsoport, Rh-faktor:
Cim: Legutébbi vérnyomasérték:

Allergia, gydgyszer-tulérzékenység:

Otthoni telefon:

Munkahelyi telefon:

Csaladorvos neve: Betegség:

Telefon:

Fogorvos neve:

Telefon:

Négyogyasz neve: Rendszeresen szedett gyogyszer(ek):

Telefon:

Urolégus neve:

Telefon:

Kitoltend6k

Testsuly Legutébbi fogorvosi
(havonta) szlir6évizsgélat datuma

Legutobbi négydgyaszati (eml6- és
méhnyakrak) sz(irévizsgalat datuma

Legutdbbi urologiai (prosztata)
sz(révizsgalat datuma

Csalddorvosi szlirévizsgalat
(évente) datum

Legutobbi tiddszlrés
datuma

Testmagassag




ORSZAGOS

BekOszonto

Az ORVOS a konyhdban lakik!
A taplalék pedig a leghatdsosabb orvossdg, mondhatndnk
életmentd gyogyito szer.

Ma mdr tudomdnyosan is bizonyitott, hogy a tdpldlék
mindsége és osszetétele alapvetden meghatdrozza életiink
mindségét.

Nem is lehet ez mdsként, hiszen a bevitt taplalékbol fedezziik
az életmiikodéseinkhez sziikséges energidt, és abbol épitjiik
ljja testiink anyagait, sejtjeit, széveteit nap mint nap.
Eletiink és szervezetiink épségének megbrzése tehdt tapldl-
kozdsunk fiiggvénye.

Az emberi szervezet kizdarélag azon tdpanyagokkal
gazddlkodhat, amelyeket ételeink révén juttatunk neki;
vagyis a megfeleld mennyiségii, kivalo mindségii élelem

az egészséges, zavartalan életfunkciok zdloga, mig a sok vagy
kevés, osszetételében és mindségében egyardnt hibds étkezés
elobb-utobb miikodési zavarokhoz, betegségekhez vezet.
Betegségekhez, amelyek életévekben kifejezhetden roviditik
meg a genetikai ordnk dltal szamunkra megszabott idot.

Az emberiség torténete sordn tomegek pusztultak el az ész-
szeriitlen, nem megfeleld tapldalkozds kovetkeztében,
ugyantigy, ahogyan a taplalék hidnydban is. Bar évezredek
miiltak el, a helyzet sajnos vdltozatlan: ma sincs ez mdsként!

Egyes betegségek és betegségcsoportok létrejottének ossze-
fiiggése a tapldalkozadssal régota kozismert, kézenfekvd;
ilyenek az emésztdszervi betegségek, bizonyos daganatok,
a sziv- és érrendszeri megbetegedések is.

EGESZSEGTFEIJLESZTES

Soha nem feledkezhetiink meg azonban arrol, hogy étkezé-
seinknek és ételeinknek nem csak az egyes megbetegedések
kialakuldsdban jut fGszerep: minden betegségiink, minden
rossz kozérzetiink, minden funkciézavarunk; életiink teljes
tartama és mindsége mogott ott van az ,lizemanyag’, ame-
lyet magunk vdsdrolunk, valasztunk és termeliink meg, azaz,
amely tdliink fiiggden és daltalunk befolydsolhaté médon
megszabja létiinket.

Az Orszdgos Egészségfejlesztési Intézet ezzel a kis fiizettel
erre a fontos tényre szeretné felhivni a figyelmet.

Az izletes, egészségvédd — dltalunk is sokszorosan kiprobalt

és kivalonak mindsitett — étkek elkészitéséhez kivanunk
Ondknek jo munkdt és jo szorakozdst!

Valjon egészségiikre!

Budapest, 2004. jiinius 24.

Dr. Misz Irén irisz
[fbigazgato
Orszagos Egészségfejlesztési Intézet



»Mdsok azért élnek, hogy egyenek,
én azert, hogy éljek”
(Szokratész gorog filozofus)

Az emberek nagy része az egészséget tartja a legnagyobb
értéknek az életben. Az egészségi allapotot foként az életmod
hatarozza meg. Kutatasok egész sora bizonyitja, hogy szoros
Osszefiiggés van az egészség és a taplalkozas kozott, igy az
egészséges életmdd egyik kulcskérdése a helyes tdplalkozas.
Sokan hiszik, hogy az egészség megtartdsa érdekében le kell
mondaniuk kedvenc ételeikrdl, élelmiszereikrdl. Ez nem
igaz!

Hasznalati utasitas a szivvel is taplalkozéknak

« Nings tiltott taplalék, csak keriilendé mennyiség.

* A vialtozatossag gyonyorkodtet. Minél valtozatosabban,
minél tobbféle élelmiszerbdl, kiilonb6zdé mddon allitsa
Ossze étrend;jét.

» Kevésbé zsiros ételeket fogyasszon.

Az dllati zsirok helyett novényi zsiradékot hasznéljon, de

abbdl is keveset!

Figyeljen a koleszterin-bevitelre!

Kevés soéval készitse ételeit. [zesit6ként hasznaljon minél

tobbféle friss és szaritott fliszernovényt. A fogyasztasra

kész élelmiszerek koziil valassza a kevésbé sozottakat.

Edességet csak ritkan, befejezd fogasként fogyasszon!

Naponta fogyasszon mintegy fél liter zsirszegény tejet vagy

tejterméket.

» Rendszeresen, naponta tobbszor egyen nyers zoldséget,

gyiimolcsot.

Az asztalra mindennap keriiljon teljes kidrlésti gabonaféle!

A helyes taplalkozds rendszeres, napi tobbszori étkezést

jelent.

» A szomjusag legjobban az ivévizzel olthato.

» Rendszeres mozgdssal és kiegyensulyozott tapldlkozas-
sal torekedjen a kivanatos testtomeg (testsily) elérésére és
megtartisira.

o Az egészséges tapldlkozas a vasarldssal kezdddik.

» Adja meg az evés modjat! Egyen lassan és asztalndl iilve!
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(Az adagok dltalaban négyszemélyesek, ahol nem, ott ezt
kiilon feltiintetjiik.)

ZOLDBABLEVES ZABPEHELYBETETTEL

Hozzavalok:

A zsldbabot é5 a zsldségeket apré kockakra vagjuk, vtana

1,5 liter vizben feltesszik Foni. A napraforgbola) eqy részével
zabpehelylisetbél vilaqos rantast késeitink, majd beletesszik
az apréra vagott versshagymat, zsldpetrezselymet és cukrot,
ezzel méq 1-1 perciq dinszteljik.

A rantast hilni hagyjuk, majd a tejfsllel és kevés vizzel fimara
keverjsk. Ha a zsldbab készre €611, a rantassal bestrit)sk.

A megmaradt étolajon 2 zabpelyhet kissé meqpiritivk, és

a levesben méq kb. 5 perciy Fbezik, majd fzesitjik és talaljuk.

BROKKOLIS VIRSLI

Hozzavalok:

A brokkolit és a virslit kilsw-kilsn meqféezik, majd lecsepey-
tetjsk. A virsliket 1624llé talba Fektetjsk, a brokkolit

a virslive teritjok és a ketchuppal meqlocsoljuk.

Reszelt sajttal meqgszérva a sitében pirosra sutjik.

INTEZET SZIVKONYHAJANAK RECEPTIJEI

PADLIZSANDS PULYKA

Hozzavalok:

A pulykaszeleteket bedsrzsslik séval, borssal. A padlizsdnt
Fél centis darabokra vigjuk, besézzuk és rivid 1dére Félre-
tesszok. A paradicsom héjat lehszavk, é5 cikkekre vagjuk.

A hagymit, a burgonyat vékony szeletekre, a paprikat és

a cukkinit pediq csikokra apritjuk. A bedztatott cseréptalat

1 dkg margarinnal kikenjik. A padlizsanszeleteket jél kinyom-
kodjuk, és ssszekeverjik a tsbbi zsldséyfélével. Beletesszik

a talba, borssal fzesit)sk, majd rahelyezzik a FUszerezett
pulykat. A maradék marqarint ramorzsoljuk, majd készre
sitjik. Az eqészet meghintjik pivospaprikival.

KORTES SERTESMAJ

Hozzavalok:

A mijszeleteket hirtelen atsutjok, majd Fiszerezzik.

A felszeletelt ksrtét a ma) mellé tesszok és par peciq eqyitt
paroljuk. Talalaskor a mijra rakjuk a ksrtét és meqgszérjuk
apréra vagott zsldpetrezselyemmel. Szezdmmagos burgonya-
pirével talaljuk.
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KARFIOLDS PULYKAMELL

Hozzavalok:

A rézsaira szedett karfiolt enyhén sés vizben meqfézzik,
lecsepeqtet)sk. A leb8rszstt pulykamellet Felszeleteljvk,
megsbzauk, meqborfozzuk, marqarinom atsitjok. Margarinnal
kikent 10zAll6 talba teritjsk a karfiol felét, rafektet)sk a
hisszeleteket, befedjsk a karfiol masik Felével. Rasimitivk a to-
Jassal elkevert kefirt, raszeleteljsk a zsldpaprikit, meghint)sk
reszelt sajttal és aluféliaval lefedve 35-40 perciq sitbben

sutjok. Véqul a F6liat levesszik, hogy a teteje kissé megpirvljon.

ZABPEHELLYEL KESZULT SERTESVAGDALT

Hozzavalok:

A sertéshist ledardljuk, a virsshagymat leveszeljik, a zabpe-
lyhet kevés vizhew meqaztatjvk, a Fiszerekkel és a tojasokkal
J8L ssszeqyrjuk. Kis pogicsakat Formazunk belble, zabpe-
helylisztbe meqforqatva forré étolajban kisitjsk. Martasos
kiretekhez, magyaros vagy Sima tértburgonydhoz &5 FEzelék-
Feltétként télalhatd, Fogyaszthatd.

TOLTOTT, HUSOS ZOLDSEGEK

Hozzavalok:

A fenti vagdalt hossal barmilyen zsldséget meqtslthetink.

INTEZET SZIVKONYHAJANAK RECEPTIJEI

A tsltésre kivalasztott zsldséqfélét meqmossuk és meq-
tisztitjvk. Ha szikséqes, karalabévajéval képezzink akkora
sreqet a zéldséq belse)ében, amiben a tsltelék elfér. A kivajt
28ldségforqacsokat teqyik Félre. Készitsik el a Fenti re-
ceptben ismertetett vagdalt hist, majd tsltsok meq vele az
el8készitett zsldséqeket. Zsldséglében, esetleg his- vagy
csontlevesben piroljvk Félpuhira a meqtsltstt zsldséqeket. A
F8265 Félide)énél teqyik hozzd a zsldségforqacsokat. Kenjonk ki
vajjal eqy Jéwal talat. Amikor meqpuhultak a tsltstt zsld-
séqek &5 a z5ldségforgacsok (vigydzzunk, nehogy tolpuhuljanak
és szétessenek!), salrbkanil seqitséqével emeljok ki azokat

a paroléedénybbl, és teqyik 4t vajjal kikent jénal tilba. A
tojassargajat keverjik simara, adjuk hozzd a joghurtot, a reszelt
sajt Felét és keverjik alaposan sssze. Az iqy elkészitett sGré
massAt snfsok a meqtsltstt wsldséqekre. A reszelt sajt masik
Felével Fedjik be az eqészet és teqyik elémelegitett sitébe.
Sussok addig, amiq a tetején L&vE reszelt sajt s2ép, shrgasharna
kéreqqé nem szilardul.

CSOBEN SULT ES RAKOTT z0OLDpSEGEK
(§ személyre)

Hozzavalok:

gy 1924ll8 thlat kenjonk ki napraforgbolajjal vagy vajjal,
bélelvk ki a puhdra parolt qabonapelyhekkel. A Félpuhara
parolt és langyosra hilt zsldséqeket izlésesen rendezzik el

a thlban. A tojasfehérjékbsl kevés séval verjink kemény habot.
Adjuk hozzd a tojisok sargdjat és habverbvel alaposan keverjik
sssze. Keverjik simara a kefirt vagy a joghurtot éf évatosan
dolgozzuk el a tojashabbal. Az iqy elkészitett jocjkur‘fof
magszAt snfsok a 1023lL6 talban leve zsldségekre. S2érjuk

a tetejére a reszelt sajtot, tegyuk sitbbe &5 180 °C hémérsék-
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leten sussok kb. 30 percig. Akkor készilt el, ha az ételbe szort
horkapilcira vagy villdra mdr nem ragad wyers piskétamassza,
és a tetején lévt veszelt sajt is s28p pivosra silt. Csivéztatott
gabonaszemekkel vagqy olajos maquakkal szérjuk meq a tetejét.

CUKKINILECSD

Hozzavalok:

Az olajon atpiritjvk a Felkarikdzott hagymit, meqsézzuk,
hozzaadjuk a héjaval eqyitt (karikakra vaqy kockakra) felda-
rabolt cukkinit, a cikkekre vaqott paradicsomot és a kavikakra
vigott zsldpaprikit. [zesftjok majoranndval és borssal. A sajat
levében, feds alatt készre paroljuk. Végsl keverjik hozzd

3 vigott petrezselymet.

ZABPELYHES-KAPROS-TURDS GALUSKA

Hozzavalok:

A zabpehelyre risntjsk a tejet és 15 pevcre félretesszik.

A tojast habosra verjsk az 1 dl vizzel, és hozziadjuk az 4ttort
tehéntorét, valamint a finomlisztet. Belecsorgatjuk az olajat,
hozedtesszik az eqyik cfokor megmosott és finomia vagott
kaprot, majd a tejes zabpehellyel eqyitt az eqészet ala-
Posan &sszekeverjik. S2ikiéy szerint annyi vizet tsltink méy
ho24, hogy a fzokdfos sUrliséql qaluskamassea legyen beldle.
Forrisban Lév8, b8, sé vizbe szagqyatjuk, ha meqfétt leszdijik
és Felolvasztott marqarinra sntve sszekeverjik. A tejfsllel
ssszedolgozzvk a megmosott és lecsurgatott, finomira metélt

INTEZET SZIVKONYHAJANAK RECEPTIJEI

misik csokor kaprot, majd rasntik a tetejére.

(Ha valaki gazdagabban szeretné talalni, akkor a tejfslben
keverjen el 10 dky csipés Juhtordt vagqy 5 dkq reszelt vokFor-
tot és azzal a sutében Forvésitsa 4t.)

ZOLDSEGES RAKOTT METELT

Hozzavalok:

Az apréra vagott hagymit az olajon tvegesre piritjuk.
Ratesszok a gusztusosan apréra darabolt zsldségeket, paradicso-
mot, paprikdt, majd az fzesitbk hozzdadisa vtin kevés vizet
al4sntve puhira paroljuk. A tésatat kifézzsk, leszbrik.

Eqy 1024ll6 tlat kikenink olajjal és Felvaltva, réteqesen
lerakjuk a tésztat és a zsldségragut. A tetejét megszérjuk
reszelt sajttal, majd elmelegitett sitében pirosra sit)ik.

friss fejes salatat kindlumk hozzi.
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MUFFIN (17 db)

Hozzavalok:

Ontsik s5ze eqy waqy thlba a korpat, a lisztet, a mogyorét,

a mazfolat a sutbport &5 a cvkrot. A tejben keverjik el a
tojast és a marqarint, majd az eqészet swtsik az elsbbi talba.
AL db muffinformat 1/3 vésaig tltssk meq a hig tésetéval.
Elemelegitett sutbben kb. 15-17 perciq sussik kszepes Langon,
120 “C-on.

A muffin sokdiy eltarthaté, kilsnssen, ha Félidban tesszik a
hit8szekrénybe. A muffin alapreceptiének ssszetételét tetszés
szerint valtoztathatjuk: készithetjsk Friss idényayimslesskkel,
beftttel, gabonapelyhekkel, olajos magvakkal désitva.

ZABPEHELYFELFUJT (5 személyre)

Hozzavalok:

A zabpelyhet a tejben, csipetnyi séval puhira F8zzik.

A tojassargdjat habosra keverjik a vajjal, a cukorral és

a mazgoldval, majd a zabpehellyel ssszedolqozzuk. A tojasfe-
hér)ét kemény habbi verjik, és ezt lazdn hozziadjuk

a masszhhoz. A tés2tit kiolajozott Formaba sntjik, és kszép-
meleq sitben addiy sutjik, amiy a teteje meqpivul. Higitott
qyimslesizt adunk hozz3.

INTEZET SZIVKONYHAJANAK RECEPTIJEI

TOROBOL KESZULT TESZTA (alap)

Hozzavalok:

A lisztet thlba seitdljvk és elkeverjsk a séval. A torét 4t-
torjok. A vajat, anélksl hogy puszta kézzel hozzérnénk,
szeletekre véqjuk, majd elmorzsoljuk a liszttel. Hozzdadjuk

a tojassargdjat & ksmny?, qyors mozdulatokkal egynem?
tésetiva gyirjuk. Ha ol s2hraz és nem tapad sssze tésetivi,
adhatunk hoz2d eqy kevés joghurtot is. Letakarva vagy Félidba
csormagolva 30 percig pihentetjik a hittben. felhasznalhats
gyimslecsel vagy zéldséqqel tsltstt tésztafélékhez, rétesek,
piték, lepények készitéséhez.

MEGGYES ZABPEHELYPUDING

Hozzavalok:

A zabpehelyre rasntjsk a tejet és 10 percre Félretesszik.
A tojasshrgajat a cvkorral fehéredésiy keverjik, hoz-
zatesszik a FUszereket, és 8 dkq olvasetott margarint,
amellyel eqyneml masszava keverjik. A tojasfehérjéket
kemény habba verjik. Az 4ztatott zabpelyhet ésszekeverjsk
a marqarinos tojasmasszdval és a tojashabbal, majd vgyan-
csak bvatosan beleforqatjvk a megmofsott, kimagvalt meqy-
gyet. A pudingformakat a megmaradt marqarinnal kikenjik,
meghintjik korpas Liszttel és beletesszik a pudingmasszt.

A Forvs suttbe betolunk eqy tepsit hdromyjjnyi vizzel, ebbe
allityuk a meqtsltstt pudingformakat. Erés langon

addiq 9825k, amiq a pudingba s2ort hurkapalcika sedraz
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nem marad. A meqfbtt pudingot talra boritjvk, meqgy-
szrppel vagy Friss gyimslecsel melegen talaljuk.

ZABPEHELYKEKSZ

Hozzavalok:

A zabpelyhet 3 érdn keresetil 4ztatjuk. A mogyordt
néhiny percre forrd sitbbe tesszik, majd kowyharvha ksestt
ledsrzsslok a kilsé barna hartyit a mogyorbszemekrél.

Ha kihilt, kavésrlbvel fimomra dardljvk. A rozslisetet Atszital-
Juk. Egy nagyobb sotélapet sutbpapivral kibélelink. Az eqész
tojist habosra keverjok, elészsr a mézzel é5 a dardlt mogyo-
réval, majd a kevés langyos vizben meqfuttatott élesetével.
Hozzhad)vk a belztatott zabpelyhet &5 a rozslisztet. Cfomé-
mentes tés2tava qyirjuk, majd qyirédeszkin kb. 1/ cm
vastagsaqora wydjtjvk. Lisetbe martott formakkal, kilsnbszt
alaké kekszeket készitink, amelyeket kszépforrd sitében
ropogbsra Sitink.

NYARI SALATA

Hozzavalok:

A veszelt sarqarépat citromlével meqsntsezik, enyhén meq-

cukrozzuk. Hozzhreszeljsk a héjas almat és jél ssszekever)sk. 1-1
brat allni hagyjuk. fogyasetas el8tt tesszik bele a levelenként
megmosott, ki darabokra tépett fejes salatat.

INTEZET SZIVKONYHAJANAK RECEPTIJEI

HAGYMAS KUKORICASALATA

Hozzavalok:

A konzerv kvkoricit beleswtjok eqy wagy tilba. Ha mire-

Uit kukoricdt hasznilonk, azt teflon edényben, kevés vizet
alasntve, séval izesitve megpiroljuk, kihitjsk és ezutin tesszik
eqy nagy talba. Az ecetbll, a cukorbél és 4 dl vizb8l pacle-
vet készitink, amibe beletesszik a wagyon vékony karikikra
szeletelt hagymat és benne hagyjuk kb. Fél ériig. Ezutan
rasntjok a kukoricara, az egészet ssszekeverjok. Talalas elgtt
lefedve betesszik a hitébe, hoyy az fzek Jol ssszeérjenek.

JOGHURTOS TAVASZI SALATA

Hozzavalok:

A 2sldségeket meqtisztitivk, megmossuk. A saldtat és a
spenétleveleket apréra tépjik, a retket almareszeltn
leveszeljvk. Az eqészet ssszekeverjok, raszérjvk a sét. A ke-
firbe keverjik a mustart és az apréra viqott metélhagymat.
Ezt a mirtast risntjok a zsldségekre. Talalds elstt érdemes
eqy brara hitbbe tennl, hogy az fzek Jél ssszeérjenek.
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Reggelizni jo,
reggelizni
fontos!

Zsldbabos szardiniasalita,
rozskenyér
311 kcal

Kersestt,

Bakony! barna kenyér,
retek

323 kcal

Bandnos qyimslesturmix,
Delma light marqarin,
korpas zsemle,
25ldpaprika

355 kcal

Joghurt,
25ldFUszeres vajkrém,
rozfof zsemle,

vborka

368 kcal

Zelleres-almas kaposztasalta,
bvari sajt,

korpas zsemle

393 kcal

1 db Macké sajt,
Bakony! barna kenyér,
savany? kaposzta

394 kcal

Tej,

ke»«ﬁméjaf,

Bakony! barna kenyér,
ecetes vborka

Citromos tea,
juhf&Vé,

vitaminoS margarin,
Sokmagos 25emle
419 kcal

Paradicsomital,

baromfi Felvagott,
petrezselymes vajkrém,
félbarna kenyér

444 kcal

Tej,

pulyka parizi,
Flora margarin,
Sokmagos zfemle,
retek

472 kcal

1 par vivsli,
mustar,
rozskenyér,
alma

495 kcal

100%=0f rmultivitamin
gyumslesle,

51t tojas,

Flora margarin,
Dabas) rozsos kenyér
496 kcal

Narancsos gysmslcsjoghurt,
Delma light margarin,
kovpas kifli

512 kcal

franciasalata,
kovpas kifli
515 kcal

Tej,

1 db korpas,
§6§ pogacsa
516 kcal

Gyimislestea,

1 db térésbatyv,
alma

539 kcal

Majonézes kukorica kefirrel,
kovpas kifli,

alma

541 kcal

Amerikal burgonyasalta,
korpas zsemle
551 kcal

Gyimislestea,
hideq vagdalt,
rozskenyér,
alma

560 kcal

Téli qyumslessalata,
flora margarin,
kovpas kifli

599 kcal



R EGGETILI Z N

malcf’rea édesitészervel,

kapros torskrém (1 evékanal Félzsivos
tehéntors, 1 evékandl kefir, kapor),
1 db korpas zsemle,

1/4 fejes salata (100 9) 270 kcal
1 pohar (1,75 dl) 0%-of <ijM6[C{io<jhuVT,
1 db makos zsemle,

1 kavéskanal light marqarin (5 9),

1-3 db retek (150 9) 276 kcal

1 db szezdmmagos zsemle,

1 kszepes szelet fovawy vin sajt (30 9),

1 kavéskanal light marqarin (5 9),

1 kézepes sarqarépa reszelve (150 9)
278 kcal

1 dl 1,5%-0s te),
1 db Sport mizliszelet,
1 kézepes grapefruit (300 4) 281 keal
Kakaé (2 dl 1,5%-of te), kakadpor,
édesitészer),
1db briss (47 9),
1 kavéskandl light marqarin (5 9)
282 kcal

1 dl natér joghort,
1 evbkanil watir mizlikeverék,

1 tedskanal méz (15 g) 285 kcal

1 dl 100%-0s multivitamin gyimsleste,

1 db korpas kifli,

1 kszepes szelet sovany, Fokhagymas

sajt (30 9),

1 db kszepes, zfenge karalabé (100 9)
(286 kcal

R E G G E L I

Gyimslcstea édesitészerrel,

1 vékony szelet (T dkg) Bakowyi
barna kenyér,

1 db baromb mijkrém (35 9),
1 wagy vborka (100 g) 289 kcal
A)’Vém/vfz,

1 vékony szelet Graham-kenyér (6 dkg),
1 dl sovany tejfsl 293 kcal

1 dl rostos 8szibarackle,
3 db Light kockasajt,

3 db bszacsiras Abonett 296 kcal
A)’Vém/vfz,

1 szelet tskmaqos kenyér (T dkg),

1 vékony szelet paprikas Felvagott (40 g)
savanyé kaposzta (150 9) 298 kcal

L 1,5 dl 1,5%of te,

5-6 evBkanil cornflakes (50 9)
301 kcal

3 db puffasetott bizis Ham-let,

3 vékony szelet (40 g) csivkemell sonka,
1 db minl margarin (20 9),
1 kézepes paradicsom (150 9) 301 keal
Tejeskavé (1,5 dl 1,5%-of tej, pétkavé,
édesitészer),

1 vékony szelet Bakony! barma
kenyér (6 dkg),

1 db tsksrtojas,

1 kszepes vborka (100 9) 304 kcal
Melegszendvics (1 szelet Félbarna
kenyér, 1 vékony szelet tavaszi
Felvaqott, 1 kszepes szelet fovany
sajt, pl. Tora) 306 kcal

1 dl paradicsomlé
1 db korpas kifli
1 db £t tojis

Z NI F ONT O S !

1 db sajtos kifll,

4 dkg hideq polykasilt,

1 kavéskanal light margarin (10 9),

3 nagqy szilva (150 9) 306 kcal

1 pohar (1,15 dl) fovawy kefir
1 db korpas pogacsa (47 g)

1 kézepes warancs (150 9) 308 kcal
Bandnturmix (150 9 bandn, 1 dl 1,5%-
of tej, édesitészer),

1 db bizakorpas Abonett 310 keal
Gyimslcstea édesitészerrel,

1 szelet kalacs (0,5 kg-of kalacsbél),
1 db minl margarin (20 9),
1 db mini lekvar (30 9) 310 kal
1 pohar (1,75 dl) Sovany kefir,

1 szelet Bajor rozskenyér (1 dkg),

1 kavéskanal (5 ) zsldFészeres vajkiém,
1 kszepes (150 9) alma 317 kcal

1 dl 100%-0s multivitamin qyimslesteé,
1 vékony szelet lenmagos kenyér (6O 9),
1 db £611 baromf virsli, 1 kdvéskanal

rmostar 326 kcal

1 dl 100%-0s warancsle,

1 vékony szelet (6 dkg) napra-
Forgdmagos kenyér,

1 szelet (30 9) Fokhagymas pulyka
Felvagott,

nagqy zsldpaprika (100 9) 326 kcal
Limonidé édesitészerrel,

1 db korpas kifli,

1 doboz jél lecsspsgtetett szardinia
(65 9) 314 kcal




Csontleves,
tejfslss kelbimbé,
pulykasslt

Székelyqulyas csirkehssbsl,
barna kenyér

Roston sult halfilé,
l«éjéban solt bqujon\/E,
céklasalita

S2Arazbableves
Fistslt pulykacombbal

Paprikisburgonya,
kaposztasalata

Solt csirkemell,
rizi-bizl,

ecetes vborka
Gombapsrkslt,

durum 'féfz'f'a,
kaposztasalata

320 kcal

350 kcal

380 kcal

380 kcal

385 kcal

405 kcal

410 kcal

1 dl 100%-of multivitamin gyimslesle,

tsltstt padlizsan

Zsldséqleves,

410 kcal

tsltstt paprika (pulykahssbél),

F6tt burgonya

Lecsd krinolinnal,
Bakony! barna kenyér

430 kcal

430 kcal

Csirkepsrkslt,
25ldborséfozelék

Rostos gyiumslesle,
francia rakott burgomya,
Friss 2sldségsalata

Gombaleves,
Fokhagqymas sertéssilt,
kelkaposzta-Fozelék

Paradicsom ivélé,
parolt csirkemell,
parolt veqyes
z5ldségksret

Koményes pulykasilt,
paradicfomos kaposzta,
barna kenyér

1 dl 100%0§ moltivitamin
gyimslesie,
rakott zsldbab

Lecsé krinolinnal,
Bakonyi barna kenyér,
alma

Nator zsldséqlé,
tsltstt sevtésszelet,
barna rizs,

vegyes gyimslcssalata

440 kcal

440 kcal

440 kcal

460 kcal

463 kcal

470 kcal

Gyimilesleves,

Uszeres pulykacomb,
petrezselymes burgonya,
kovaszos vborka

skertojas (1 db),
spenstfozelek,
Sokmagos zsemle (1db)

61t marhahis,
vadas martas,
olasz spagett tészta

Sertéssilt,
lencseftzelek

6uLy§rlevef,
almas rétes (1 db)

Palécleves,
almas palacsinta (1db)

frankfurti leves,
qyimslesss tejberizs

Lebbencsleves,
sertésvagdalt,
tokfozelek

Sarqaborsé-FEzelék,
csivkevagdalt,
alma

Halaszlé,
tords tészta

490 kcal

500 kcal

500 kcal

565 kcal

570 kcal

590 kcal

610 kcal

660 kcal

660 kcal

690 kcal




Tizorai,
uzsonna

1 pohar (1,75 dl) 0%-of <ijM6[C{io<jhvVT,
1 db korpas Abonett 106 kcal

1 db Sport mizliszelet,
1 dl 4svanyviz 99 kcal
1 dl 100%-0s gyimslcsle

(higithaté szénsavmentes
Afvanyvizzel),

1 db Korpovit keksz

1 kszepes szelet fovany sajt,
pL. Téora (30 9,
1 db puffasztott bizas Ham-let 95 keal

1 pohar fovany kefir (1,75 dl),
1 evékanal (10 9) zabpehely 95 kcal
10 dkg banin

(eqy kszepes bandn 1/3-a) 103 keal
10 dky slt sot6tsk,
1 db Korpovit keksz 100 kcal
3 db Korpovit keksz,

1 evBkanilny! (30 9) Félzsivos te-
héntird 103 kcal

1 db tojas,
1 db poffasztott vizses Harm-let 101 keal

1 kézepes sarqarépa (100 9)
1 kis fej karaldbé (100 9),

1 dl sovany kefir 108 kcal

1 db Cracottes,
1 kévéskandl (5 ) 2sldflszeres vajkiém,
1 dl gyimslcstea édesitészerrel 95 kea

Szedertormix (200 9 Friss vagy
mivelit szeder, wator tea, citromlé,
mesterséqes édesits),
1 db Korpovit keksz 100 kcal
1 gerezd fargadinnye (1,5 kg dinnyébsl),
1 db bizacsiras Abonett,

1 kavéskanal (5 9) light margarin 102 keal

1 pohar jonhuV'f (1,75 d0),
1 evbkanil (15 g) muzlikeverék 102 kcal

1 db kockasajt (33 9),
1 db korpas Abonett (110 kcal

3 db Korpovit,
vborka (100 9),
1 kavéskanal (5 o) light margarim 100 keal

1 db korpas Abonett,

1 popozott kavés-kanal (15 9)
diétas dzsem 90 kcal
1 db kivi (50 9),

1 vékony szelet gépsonka (20 9),
1db poffasztott kkorichs
Ham-let 95 kcal
1/1 korpias zsemle,

1 vékony szelet baromfifelvagott (15 ),
10 dkg vborka 110 kcal

1 kszepes grapefruit (300 9)
105 kcal

1 pohar jofjlauv‘f‘ (1,75 dl),
5-6 db sajtos tallér 109 kcal
1 db kukoricas Ham-let,

/1 6611 tojas,

1 kszepes zsldpaprika (50 9) 113 keal

1 dl 85zibaracklé (higithats szénsav-
mentes asvanyvizzel),
1 db Korpovit 95 kcal
1/1 kA,

1 kdvéskandl (5 9) light margarin,
kaposztasalata (10 dkq) kaposzta,
ecet, édesitészer,

vérsshagyma 116 kcal

Sajfof sult cukkinl (200 9 cukkinl,

1 vékony szelet (20 9) soviny fajt,
pl. bvari,

1 dl limonddé édesitével

100 kcal

1 kézepes wagysags (150 9) héjaban
s6lt burqonya,

1 dl gyumslcstea
édesitsszerrel 130 keal
Kefires kukorica (csemeqekukorica

50 9, 1 dl kefir),

1 db Korpovit 116 kcal




Tizorai,
uzsonna

1 db korpas pogacsa (47 g),
gyimslestea édesitsszerrel 198 keal

Félzsiros tehéntirs (60 9),

4 db Korpovit,

4 db retek (100 9) 186 kcal

1 db toksrto)as,

1 db korpas Abonett,

vborka (100 9) 202 kcal

Parolt qomba (200 9),

Uszeres parolt csivkemell (100 9)
192 kcal

1 db héjaban silt burgonya (150 9),
1,5 dl 100%-05 multivitamin
gyimsleslé 212 kcal
Hazl gyimsleskefir (1 dl soviny kefir,
150 9 verss ribizl),
1/1 korpas kifli 189 kcal
1 db baremf virsli,

4 evbkanil £611 zsldborss 205 kcal

1 pohar jofjl«ur'f (1,75 d0),
4 evtkanil cornflakes (30 )

215 kcal

5 evokanal Fott barmarizs (50 9),
1/4 fejes salata (50 9 188 keal

1 kszepes furt §26l8 (100 9)

1-1 szem dis (10 9) 115 keal

1 dl joghurt,

1 db gyimslesss muzliszelet 194 keal
5-6 szem (120 9) tisztitott
sult gesztenye 200 kcal
1 db korpas zsemle,
1,5 dl 1,5 %-os te) 197 kcal
1 dl gqyimslesss joghurt,

1 db Abonett

5 dkg barnakenyér (1 vastaq szelet),
1 vékony szelet baromf parizsi (15 ),
1 kdzepes alma (150 9) 200 kcal

1,5 dl 100%-os paradicsomital,
5 dkg rozskenyér (1 vastay szelet),
1 kavéskanil (5 9) light margarin
208 kcal

1 db Tord Rvdi,

2 dl 100 %-of multivitamin
gyumsleslé 197 kcal
1 db wyers karaldbé (100 9),

1db kockasajt (33 g),

1 db Korpovit

1 dl kefir,
1 pépozott evBkanil
bszakorpa (10 9)

1 vékony szelet pulykasonka (30 9),
1 db Ham-let,
1 db kszepes Gszibarack (150 ) 194 kcal

1 db korpas Abonett,

1 vékony szelet foviny sajt, pl.

ksményes (50 9), nagy zsldpaprika
190 kcal

1 evBkanil F6tt burqonya (100 9),
majorannds parolt pulyka (50 9),
cfemegevborka (100 9) 197 kcal

Oszibarackturmix (150 o &szibarack,
1 dl 1,5%-of tej, édesitbszer),
1 db Korpovit keksz 196 kcal

Gyimsleskocsonya (10-10 dky szeder,
szaméea, malna, édesits, qyimslcszselé),
7 db bozacsiras Abonett 194 kcal

1 dl Feestt kakaé (1 dl 1,4 %-of tej,
kakadpor, édesitsszer),

1 db Cracottes,

1 kavéskandl wator vajkiém (5 9) 190 keal

1 adag gyumslespuding (1,25 dl 1,5 %-os
te), 1/4 zacské podingpor, édesitészer),
1 db kszepes grapefruit (300 g)

200 kcal

F&tt durum makardmi (15 §2al/40 ﬁ),
kefires sntet (1,5 dl) 202 kcal

1 szelet kalacs (0,5 kg kalacsbél),
1 pohar sovany kefir (1,75 dl) 212 keal

4 dkq barnakenyér (1 vastaq szelet),
1 kdvéskandl (5 9) light margarin,
1 kszepes grapefruit (200 9) 210 keal

Gyismslessalata (1-1 kszepes alma é¢
narancs, 1 kivi, citromlé, édesitészer),
1 db bizacsivas Abonett 193 kal

1 db kukoricas Ham-let,
1 db baromfi mijkrém (189),
1 db kszepes paradicsom (100 g)
197 kcal
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malcf’rea,

Vacsora

oy

[éﬂ\/‘f‘ojﬁf 3
KoVn)’Pi‘fz,
grapefroit

Csipkebogyétea,
kefir,
gyimslesss mizli

Citromof tea,
melegszendvics
(pulyka parizsi,
Sovany Sajt
korpas kifli),
alma

Gyimislestea,
cSirkemell Alé,
Margarin,
Ham-let (bozas),
kigybuborka

Csipkebogyétea,

kérsestt,

tonkslybszds kenyér,
paradicsom 345 kcal

Citromof tea,

ham and eqys teflonban,
Tivoll rozskewyér,
retek 350 kcal
Harstea,

tojaskrém,

Bakony! barna kenyér,
savany?tkaposzta 352 keal

Gyimislestea,
[éﬂ\/‘f‘ojﬁf 3

light margarin,
Graham-kenyér,
25ldpaprika

Kakad,

light margarin,
sokmagos kifll,
reszelt sarqarépa 356 kcal
Tej,

ke»«ﬁméjaf,

Bajor rozskenyér,

Kefir,
9épsonka,

light margarin,
rozskenyér,

25ldpa 366 kcal

Gyimislestea,
Ovéri sajt,
light margarin,
korpas zsemle,
vborka

1,5%-0§ tej,

pulykajava,

vajkrém,

Bakony! barna kenyér,
retek 374 kcal

Al.vt“"f'ej,
Zalahos, korpas zsemle,
25ldpaprika 386 kcal

Gyimslestea,
qombas to)as,
rozskenyér,

paradicsom 394 kcal

Rostos qyumslesle,
585 Tordkrém,
lenmagos kenyeér,
fejes salata 404 kcal
Gyimislestea,
Wizl héskrém,
Graham-kenyér,
alma 404 kcal
Paradicsomlé,
Tenkes sajt,
light margarin,
Graham-kenyér,
poréhagyma 406 kcal
Rostos qyumslesle,
extrvdalt kenyér,
fonkaszalimi,
margarin, vborka 412 keal
Zsldtea,

kockasajt,

light margarin,
tonkslybszds kenyér,

fejes salata 425 kcal

Gyimislestea,

£6tt baromfi vivsli,
félbarna kenyér,

torma vagy mustar 425 keal

Gysmslestormix,
light margarin,
Ham-let (rizses),
25ldpaprika

Tej,

tavasel Felvaqott,
lenmagos kenyeér,
nator vajkirém,

karalabé 444 kcal

Tej,
korpas pogacsa,
banin 448 kcal
Tejeskave,
vaj, eperlekvar,
Sokmaqos 2semle 450 kcal
Gyimislestea,
joghurt,
Gy6ri Edes Jé Regqelt
val),
461 kcal

Gyimslesjoqhurt,
bagett,
hoskenyér,

vaj,

retek 468 kcal
Kakad,

fonott kaLécr,

va,

méz 530 kcal
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ENERG A

A kiilonbozé tipusd autékhoz mas-mds lizemanyagot kell
vasdrolni. Az emberi szervezet ,,lizemeltetéséhez”, anyag-
csere-folyamatainak zokkendmentes fenntartdsdahoz is gon-
doskodni kell a megfeleld hajtéanyagrél. Nem mindegy, hogy
ki — mit eszik!

A tdpanyagoknak megfeleld ardnyban kell jelen lenniiik

a szervezetben, hogy jol hasznosuljanak és elldssdk feladatu-
kat: energidt szolgaltatni a szervezet miikodéséhez, anyagot
biztositani a test folyamatos épitkezéséhez, megujuldsidhoz.
A szénhidrétok és a zsir adjdk az energia nagy részét.

A fehérjék és kismértékben a zsir a test részévé vdlnak.

A vitaminok, az dsvdnyi anyagok segitik a szervezetben
zajlé folyamatokat. Vizzel miikodik az egész rendszer, ezért
vizhidny esetén jelez a szervezet legeldszor.

Az ember energiasziikséglete pillanatonként valtozik: ha
alszik, ha sportol, ha fizikai munkét végez, ha tanul

az iskolaban, eltéré mértéki a felhasznalas. Mindehhez az
energidt a megevett tipanyagokbdl, a bevitt energidbdl nyeri
a szervezet. Ha az elfogyasztott tdpanyag energidja tobb, mint
a sziikségleteket fedezd energia, akkor megbomlik az en-
ergiaegyensuly, ami hizdshoz vezet. Ha a felhasznalt energia
tobb, mint az elfogyasztott, akkor testtomegcsokkenés, hétkoz-
napi szdval fogyas kovetkezik be. A mennyiségben és/vagy
Osszetételben hidnyos tdpldlkozds hidnybetegségeket okoz.

Az elfogyasztott és a felhaszndlt kaloriak egyensiilydnak példdai

Felhasznalt kaloria

Elfogyasztott kaldria

Székelygulyas csirkehtsbol, barna
kenyér
350 kcal

Kb. 80 kg-os személy egy dra alatt
1200 métert Uszik melliszashan
megallas nélkdl

Kb. 50 kg-os személy 5 6ran at szellemi
munkat végez llve

Bableves flstolt pulykacombbal
380 keal
Csirkeporkalt, zéldborsafozelék
440 keal
Fott marhahus,
vadas martas, olasz spagetti tészta
500 kcal

Kb. 55 kg-os személy 4 éran &t
gépkocsit vezet folyamatosan

Kb. 75 kg-os személy 2 éranyi
haztartasi munkat végez

Kb. 65 kg-os személy

590 kcal 1 6ra alatt 6 km-t siet6ésen gyalogol

z

EGESZSEGES SZIiVERT

Frankfurti leves, gylimolcsos tejberizs Kb, 90 kg-os személy 1 dran at aktivan

610 keal gimnasztikazik
Séargaborso-fozelék, csirkevagdalt, Kb. 70 kg-os személy egy ¢ra alatt
alma 9 km-t fut

660 keal

Kb. 80 kg-os személy 1 ¢ra alatt 21
km-t tesz meg kerékparon

Halaszlé, turds tészta
690 kcal

Kb. 75 kg-os személy Budapest-Aszéd
tav, azaz 42 km maratoni tavot fut le 12
km/6 sebességgel (3 6ra 30 perc alatt)

Ujhazi tydkleves, sertésjava Holstein
madra, burgonyakrokett,

2 db palacsinta, 1 liter rostos almalé
2607 kcal

MIERT SPORTOLJAK?

A rendszeres testedzés, a sportolds segit a testsily meg-
Orzésében, a tarsas kapcsolatok kialakitdsanak lehetségében,
az dnbizalom tovabbi novelésében és a lelki-testi harmonia
elérésében.

Vilasszon olyan sportmozgdst, amelyet szivesen végez. Biztos
van ilyen! Mindenki tud példaul siet8sen sétalni, gyalogolni.
Mindenki tud tornagyakorlatokat végezni. Akdr egyediil,
akdr tarssal vagy kozosségben. Mindenki tud — ha akar

— tdncolni. Akdr klasszikus tdrsastdncot (tapadds tango, rock
and roll), akar néptdncot (fergeteges csiirdiing616). Mindenki
talalhat olyan testedzést, amelyet hetente legaldbb haromszor,
30-45 percig gyakorol. Esetleg naponta? Legyen a sajit maga
edzdje, hiszen ki ismerné jobban?

Vilasszon és dontson! Még ma kezdje el a sportmozgdst. Akar
egy esti sietds sétdval: egyediil, csaladtaggal, kutydval, barattal.

Mit kell tudnom?

sz

Elkezdeni sosem késd!

Minden kezdet nehéz, ez sem lesz kénny(!
Nem szenvedni, hanem mozogni érdemes!
Konnyebb tarsakkal, mint egyediil.

Lazasan, betegen nem szabad edzeni, sportolni!



|l AEGYENSULY

ENERG A

Foétkezés utdn csak 1-2 drdval tandcsos az edzést kezdeni. Ez egyéni.
Egy kis izomlaz a fokozatos kezdés biztos jele, nem a teljes
kimeriiltség.

Az edzés lasstibb mozgdssal, azaz bemelegitéssel kezdddjék
és levezetéssel végzddjék.

A legnagyobb ellenfél a sajit lustasdgunk €s a rossz szokdsaink.
Az dltozet legyen az id6jarasnak megfeleld.

A 30 éven feliiliek kezdjék a sportos életmddot egy orvosi
vizsgélattal, akkor is, ha egészségesnek érzik magukat.

Ha teheti, a természet legyen a sportstadionja!

A testedzd sportoltozete:

* jo sportcipd (futdeipd);

 szabad mozgdast biztosito és az id6jarasnak megfeleld sport-
ruhazat;

e pamut alapanyagu, nem miiszdlas dltozet.

Tarssal — csalddtag, bardt, munkatars — konnyebb rendsz-

eresen mozogni. Altalaban a gyengébb hatdrozza meg a kozos

sebességet. Az edzés sose legyen versengés.

A gyaloglas példaul alkalmanként felcserélhetS tszdssal,

kerékpdrozdssal, tirdzdssal, tdnccal, gimnasztikdval vagy

mds sportmozgdssal.

A pulzusméréssel ellendrizheti a megfeleld edzéstempot.

Erdemes edzésnaplét irni vagy a naptéarba bejegyezni a test-

edzés idStartamat, milyenségét, helyszinét.

Nyaraldskor a legjobb téparton, erdészélen, parkban, azaz a

természetben edzeni, még reggeli el6tt.

A rendszeres edzések alakitjdk az életmddot, segitik a jobb id6ki-

haszndlast. Az edzések mellett arra is jut id6, amire addig sosem!

MIT SPORTOLJAK?

A gyaloglds

A gyaloglas a legegyszeriibb helyvéltoztaté mozgas, valamint
a legolcsobb kozlekedési mdd. A rendszeres testedzés leg-
konnyebb testmozgdsa a gyaloglds.

Ajanlhaté mindenkinek, kortdl fiiggetleniil, aki hosszu évek
6ta nem sportol. Annak is, aki testnevelésbdl felmentett volt,
de nem sziv- és keringési betegség miatt, s annak is, aki
tdlsulyos. Kezdésnek elegend6 a napi 20-30 perc gyalog-
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jaras: példdul hazafelé a munkahelyrdl vagy vacsora utdn
a kornyéken. Aztdn né az edzettség — ez esetben az al-
16képesség — és egyre hosszabb ideig végezhetd ez a test-
mozgas is.

A gyaloglas iizenetei

Gyalogolni mindenki tud. Gyalogolni mindeniitt lehetséges.
A gyaloglas barmely életkorban elkezdhetd.

A gyaloglas olcsé sport és tdrsasdgban is lehetséges.

A gyaloglas az egyik legkevésbé sériilésveszélyes sportag.
A rendszeres gyalogldssal — és megfeleld tapldlkozassal

— csokkenthet6 a testsuly (természetesen futdssal mindez
gyorsabban érhet? el).

A gyaloglas sordn a torzs a talajhoz képest lehetSleg fiig-
gbleges legyen (eltérés lehet a talaj — homok, emelkedd, viz
stb. — kiilonbozsége miatt).

Ha gyorsasagra torekednek az amat6r gyaloglok, akkor a ta-
lajfogds sarokkal €s nyujtott térddel torténik, mint a verseny-
gyaloglas sportmozgasakor.

A karok mozgdsa ellentétes a 1dbak mozgasaval.

A labfejek egyenesen, elére néznek.

A futds

A futds mindenki sportja, nemcsak a nagy tehetségeké. J6
egyediil futni, mert j6 otletek juthatnak koézben a futé eszébe.
Konnyebb tarsakkal egyiitt futni, mert ha varnak a sarkon a
megbeszElt idében, akkor nem halogatjuk a futéedzést naprol
napra. A futds a fogyokira szempontjdbdl az egyik leghata-
sosabb mozgas. Legkonnyebb, ha az elsé hénapok futélépé-
seit edzésterv alapjén, tdrsakkal kozosen tessziik meg.

A kerékpdrozds, az tiszds, a labdajdtékok, a tdnc

A sportdg kivdlasztdsa utdn kérje ki orvosa véleményét és
kérje testneveld, edzd, sporthoz értd ismerdse vagy bardtja
tandcsat az els6 hetek edzésterhelésének meghatarozasahoz.
Legyen kozosen irt, személyre sz0l6 edzésterve, amely
alapjan teljesiti testedzéseit. Irjon rovid edzésnaplét, akér a
hat4ridénapléjaba. Elegendd az id6tartam, a kozérzet és az
1dGjaras jelzése.

Nem baj, ha elfdrad a testedzés utdn, de ne faradjon bele!
Jo sportoldst!
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Energiafelhasznalas egy 6ra alatt, kiilonb6z6
tevékenységnél, testtomeg-kilogrammonként (kcal)

Az élelmiszer kaloriaértékek 100 grammra vonatkoznak, kivéve ha mas
a feltiintetett egység

alvas 0,93

fekvés 1,10 paradicsom 20
ulés 1,43 alma 30
szellemi munka 1,45 tojas (1db) 70
allas 1,58 tejeskavé cukorral (2 dI) 80
gépkocsivezetés 1,60 sor (2 dI) 80
séta (3 km/ora) 2,75 Coca-Cola (2 dI) 80
jaras (4 km/éra) 2,86 banéan 100
nyujté gimnasztika 3,00 csirkehus 110
héztartasi munka 3,43 tej (2 dl) 120
kerékparozas (9 km/éra) 3,57 marhahds (sovany) 120
evezés (3 km/ora) 3,66 sertéshUs (sovany) 150
sietés (6 km/6ra) 3,70 fagylalt (1 gombac) 150
lovaglas (trapp) 4,20 zsemle (1 db) 150
melltszas (1,2 km/dra) 4,40 sonka 160
asztalitenisz 4,50 asztali bor (2 dI) 160
korcsolyézas (12 km/ora) 5,01 pizza 220
teniszezés 5,14 siilt krumpli 220
tanc (tango, keringd) 5,14 fehér kenyér 260
kerékparozas (15 km/dra) 5,38 sajt (Ovari) 290
lovaglas (galopp) 6,70 sajtos hamburger (1 db) 310
gimnasztika 6,71 sertéshus (kovér) 400
(szés (intenziv) 6,90 torta (csoki) 440
kenuzas (7,6 km/édra) 8,10 libamaj 450
kerékparozas (21 km/ora) 8,71 kolbasz 460
vivas 8,75 téliszalami 520
sifutds (9 km/ora) 9,00 palinka (2 dI) 520
evezés (6 km/ora) 9,30 csokoladé 560
futas (9 km/ora) 9,50 mogyoro 610
korcsolyéazas (21 km/ora) 9,91 tékmag 640
futds (12 km/ora) 10,07 likér (2 dI) 700
kerékparozas (30 km/dra) 12,00 szalonna (fustolt) 700
futds (15 km/ora) 12,10 tepertd 800
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Elférek-e a b6romben?

Szdmoljon testtomegindexet, s mdris tudja, hogy tilsilyos-e
vagy normalis?

testtémeg (kg)

Testtdmegindex =
testmagassag (m)2

azaz a testtdmeg kg-ban és a testmagassag méterben mért
négyzetetének a hanyadosa.
Példaul egy 60 kg-os nd esetében, aki 160 cm magas:

60 60
a szamolt Tti = = =234
1,6 2,56
Ertékeld tablazat
Fiatalok Feln6ttek Ertékelés
Lanyok Fiuk NGk Férfiak
- 16 - 16 - 18,5 - 18,5 Sovany
16 - 22 16 - 21 18,6 - 24 18,6 - 25 Normal
22-26 21-25 24,1-289 25,1-29,9 Tulsulyos
26 - 25- 29- 30 - Elhizott

A kovetkezd tablazatok segitségével konnyen kiszdmithaté
egyénre szabottan az életkor, a testtdmeg, a napi tevékenység
— fizikai és szabadidds tevékenység —, valamint az alapanyag-
csere fiiggvényében az egyén napi energiasziikséglete.

(Az egyéni napi energiasziikséglet kiszamitdsa: alapanyag-
csere - kcal/nap - szorozva a munka €s szabadidds tevékeny-
ségi faktorral.)

Alapanyagcsere kiszamitasa

Férfi

18-30 15,3 x testtémeg + 679
30-60 11,6 x testtdmeg + 879
N6

18-30 14,7 x testtomeg + 496
30-60 8,7 x testtdmeg + 829

Példa: 35 éves, 60 kg testtomeg(i holgy alapanyagcseréje:
8,7 x 60 + 829 = 1351 kcal/nap
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Napi energiasziikséglet kiszamitasa a munka- és
a szabadidos tevékenységet meghatarozo faktor

alapjan
Szabadid6 tevékenység  Konnyii Mérsékelt Nehéz
Fizikai munka
Férfi NG Férfi NG Férfi N6
Nem aktiv 1.4 1,4 1,6 1,5 1,7 1,5
Mérsékelten aktiv 1,5 1,5 1,7 1,6 1.8 1,6
Igen aktiv 1,6 1,6 1,8 1,7 19 17

Példa: 35 éves, 60 kg testtémegt, konnyd fizikai munka mellett inaktiv életet é6
hélgy napi energiaszikséglete: 1351 x 1,4 = 1891 kcal

Ezt szivlelje meg!
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Az egészséges életmddot sosem késo elkezdeni.

Minden kezdet nehéz, ez sem lesz konnyfi.

Nem szenvedni, élni érdemes.

Konnyebb tarsakkal, mint egyediil.

Fiistmentesen egészséges.

Nincs egészségtelen étel, csak mértéktelen fogyasztas.
Legalabb napi fél 6ra testmozgas, testedzés potolhatatlan.
Az elfogyasztott és a felhasznalt kaldria legyen egyensilyban.
A fontos problémakat jobb megbeszélni valakivel, mint
elfojtani.

Legnagyobb ellenfél a sajat lustasag és a rossz szokdsok.
Az egészséges életmdd része a rendszeres orvosi vizsgélat,
még akkor is, ha egészségesnek érzi magat.

Készllt a Nemzeti Népegészségugyi Program keretében.
Kiadja az Orszagos Egészségfejlesztési Intézet.

Felel6s kiadé: dr. Misz Irén frisz
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