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E G Y E M VvV A G Y N E E G Y E M ?

Eloszo

Egyem vagy ne egyem?
Mozogjak vagy inkdbb ne egyek semmit?
Tovabblapozzak vagy becsukjam most régton?

Ez a kiadvany megprébal segiteni a vdlaszaddsban. Azt szeretnénk, ha mindazok lapoznak, akik
mdr régdta az egészséges életmadd hivei, akik csak mostandban kezdtek figyelni az energia-egyen-
sulyukra, és azok is, akik csak ma kezdik el szaimolni a kaléridkat. Reméljiik, egyszer majd azok is
forgatjak, akik most még idegenkednek a tématdl, s olvasni sem hajlanddk errdl.

Ez a kiadvany nem véletleniil keriil az olvasé kezébe. Nem akarja 6t megijeszteni vagy a lelkiis-
meret-furdaldsat felébreszteni, sem egy oromtelen életmddra rabeszélni.

Ez a kiadvdny nem kivan zo6ldség- és gylimolcsfald, megallds nélkiil csak sportolé embert
faragni olvaséibdl, olyat, akinek rogeszméjévé valik az egészség és a jé erénlét. Egyszerien csak
az egészséges €életmodrol akar tdjékoztatdst nydjtani, megmutatni, hogy miért éri meg azt kdvetni.

Ez a kiadvany tdtmutatéként szolgdlhat mindazoknak is, akik egy egész csalad étkezésérdl gon-
doskodnak.

A cél az, hogy tisztaban legyiink vele, milyen tapldlékot, hogyan képes felhasznalni a testiink,
mit jelentenek és miért Iényegesek szimunkra a kaléridk, de az is nagyon fontos, hogy megtanuljuk
az evést, akdr mint kozosségi tevékenységet, élvezni.

Dr. Misz Irén Irisz
[fOigazgato
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Nincsenek tiltott taplalékok, csak keriilendé mennyiségek.

Az egészséges tapldlkozds egyetlen étel vagy élelmiszer tilalmat sem jelenti. Vannak azonban
olyan €lelmiszerek, amelyeket elényben kell részesiteni, mig masokat csak ritkdbban szabad fo-
gyasztani.

Minél valtozatosabban, minél tébbféle élelmiszerbél, kiilonb6z6 médon allitsuk
Ossze az étrendiinket.

Ne ragaszkodjon a megszokotthoz. Kdstoljon meg mds ételeket is, €s csak utdna mondjon réluk
véleményt. A hagyomdnyos, olykor magas zsirtartalmu ételeket prébdlja meg masképp, egészsége-
sebben elkésziteni. A valtozatos, sokféle nyersanyagbdl dsszedllitott étrend biztositék arra, hogy
minden sziikséges tdpanyagot megkap a szervezet.

Az egészséges taplalkozas a vasarlassal kezd6dik.

Mindig érvényes szabdly: olvassa el a csomagoldson taldlhaté feliratokat. Figyeljen a feltiintetett
energia- és tdpanyagértékekre, amelyek segitséget adnak az élelmiszerek kivalasztdsdban és az
étrend Osszeallitdsaban is. Ne feledje, a feleslegesen vasarolt étel elGbb-utébb tobbletenergia lesz.

Adja meg a médjat az evésnek. Egyen lassan.

Teritse meg az asztalt, egyen kényelmesen. A tdpldlkozasra érdemes id6t szanni! Az étel elfogyasz-
tdsa utdn csak koriilbeliil 20 perccel jelentkezik a jollakottsdg érzése. Gyors étkezés esetén a szer-
vezetnek nincs ideje jelezni, hogy szdmara mar elég. Ezért aki gyorsan eszik, tobbet eszik, azaz
tobb kaldriat fogyaszt, mint amire szervezetének valdjdban sziiksége van, és ez idével elhizashoz
vezethet.

Nem mindegy, hogy mikor esziink.
Kiadésabb reggeli €s ebéd utan konnyebb vacsora ajanlott. Este a zsirok lebontdsa lassul, és a
fizikai aktivitds is kisebb, ezért az elfogyasztott ételbdl tobb raktarozodik a szervezetben.

Legyen egyensulyban a kaléria.
A megevett, azaz bevitt energia (kaldria) legyen azonos a

felhasznalt kaldridval, és igy energia-egyenstly alakul ki,

azaz nincs sem hizds, sem fogyds.
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. Taplalkozas
1. Amibdl kicsit tobbet fogyaszthatunk

A FOLYADEKOK JELENTOSEGE A
SZERVEZETBEN ES A TAPLALKOZASBAN

A szomjusag legjobban az ivévizzel olthaté.
»Naponta igyon meg legaldbb 2 liternyi alkohol-
mentes folyadékot! Asvanyvizet, cukormentes,
rostos gylimolcs- és zoldséglevet, gytimolcsteat,
gyogytedt. Vegye figyelembe az elfogyasztott
leves, tej, kefir €s joghurt mennyiségét is! Keriilje a
koffein- és alkoholtartalmu italok fogyasztasat.

* Az iiditSk jelentds része nagyon sok energiat
tartalmaz, példaul 3 dl, vagyis egy pohar kdla

180 kilokalériat (kcal). Ez az energiamennyiség
mind cukorbdl szarmazik, nem hordoz semmilyen
értékes tdpanyagot. Ezért nem érdemes ilyesmit
fogyasztani. A rostos iiditSk egy része alacsony
gyiimolcs-, de igen magas cukortartalmu. Itt is
érvényes a szabdly, olvassuk el a dobozon taldlhaté
feliratokat. Természetesen anndl értékesebb egy
iditGital, minél alacsonyabb a cukor-, és minél
magasabb a gylimdlcstartalma.

» A bséges folyadékfogyasztds az esetleges
fogydkira sordn is igen fontos, hiszen a szildrd
taplalék mennyiségének csokkentésével a szer-
vezetbe keriil6 folyadék mennyisége is csokken.

* Mértékletesség érvényesiiljon az alkoholfo-
gyasztdsban. Az alkoholfogyasztds mennyisége

ne haladja meg naponta a 30 grammot a férfiaknal,
mig a n6knél ennek a mennyiségeknek a felét,
azaz 15 grammot:

férfiak esetében ez 7 dl sort, vagy 3 dl bort, vagy 6
cl égetett szeszt;

néknél pedig 3,5 dl sort, vagy 1,5 dl bort, vagy 3
cl égetett szeszt jelent.

A mindségi vorosbor alkalomszerd, mértékletes
fogyasztdsa (1-2 dl) kedvez&en befolydsolja a sziv-
és érrendszeri elvaltozasokat, véd az infarktussal
szemben.
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TIPPEK ITALOK

Fogyasztasat csokkentse vagy keriilje: Ami helyette ajanlott:
erdsen cukrozott, édes gylimolcsitalok, friss vagy fagyasztott gyimaolcsbél készult gytimolcslevek,
gyumolcsszorpok, szénsavas kolak italok, hozzaadott cukor nélkul, minél magasabb

gyumolcstartalommal;
4svanyviz (szénsavas és szénsavmentes);
z6ldséglevek, zoldség présnedvek frissen elkészitve

erés kavé és tea koffeintartalmu kavé és tea mérsékelt mennyiségben,
gyumolcstea, gyogytea

alkoholos italok alkoholmentes koktélok

AMIT MEG ERDEMES TUDNI

Az emberi test 50-60 szazalékat viz alkotja. Ez a folyadék a szervezetben igen fontos élettani
folyamatokban vesz részt. Biztositja a vérkeringést, befolyasolja a vér dsszetételét, szabdlyozza
a vérnyomdst, lehet6vé teszi a tdpanyagok, a salakanyagok és a gdzok olddsat, szallitasat, biz-
tositja a szervezet dlland6 bels6 homérsékletét. E miikodés zavartalansaga a folyadékfelvétel
és a folyadékleadds egyenstilydval biztosithatd. Szilard tdpldlékkal koriilbeliil 800 ml, folyadék
formdjaban 1400 ml, oxidaciés folyamatbdl 300 ml folyadékot vesz fel a szervezetiink, vagyis
osszesen koriilbeliil 2500 millilitert. Ami a folyadékleadast illeti, vizelettel koriilbeliil 1400 ml,
bdron keresztiil, parolgdssal (izzadds nélkiil) 600 ml, 1égzéssel 300 ml, széklettel 200 ml, vagyis
Osszesen koriilbeliil 2500 milliliter folyadékot veszit a szervezetiink egy nap. Az egyenstilyi 4l-
lapotot egyéb tényezok is befolydsoljdk, mint példdul az aktiv sporttevékenység, a nehéz fizikai
megterhelés, az €ghajlat, a kiils6 hémérséklet, a szauna, a 1dz, a hasmenés, a hanyas. Ha a vizhdz-
tartas egyensulya megbillen - akar a vizfelvétel csokkenése, akar a vizleadds fokozdddsa miatt -, a
szervezet kiszdrad. Mdr 2 szdzalékos folyadékvesztés esetén is csokken mind a fizikai, mind a szel-
lemi teljesit6képesség. Megjelennek az elsd tiinetek: fejfdjds, a koncentrdloképesség csokkenése,
szomjusag.

Amikor iszunk, ne hagyatkozzunk csupdn a szomjisagra. Mdédszeresen alakitsuk ki ivasi szok4-
sainkat, ligyeljiink az elfogyasztott szilard és folyékony taplalékok mennyiségére és ardnyara. Napi
tevékenységiinkbe iktatassunk hosszabb-rovidebb pihendket, amit haszndljunk ki egy-egy pohar
frissitd ital vagy 1édus gylimolces elfogyasztasara.

A napi folyadékpétlds biztositasara a legalkalmasabb: a j6 mindségti viz és asvanyviz; a gyiimol-
csokbdl és zoldségekbdl késziilt ivolevek, lehetSleg cukor hozzdaddsa nélkiil, minél magasabb
rosttartalommal; a gyiimolcstea és a gyogytea (ligyeljiink a tea mingségére); a tej és a folyékony
tejtermékek — kefir, joghurt, gyiimolcsjoghurt, tejeskdvé, kakad; a levesek, a f6zelékek, a martasok.
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A ZOLDSEGEK ES A GYUMOLCSOK MINT VITAMIN- ES ASVANYIANYAG-FORRASOK

Naponta harom marék z6ldség, gyiimolcs.

» Rendszeresen, naponta tobbszor is egyen gyiimolcesot, zoldségfélét. Reggelire példaul zold-
paprikat, paradicsomot, uborkdt, télen nyers, reszelt céklat, savanyu kdposztat, fekete retket.
Tizéraira és uzsonndra gylimolcsot, gylimolcssaldtat. Ebédre és vacsordra f6zeléket, parolt,
rakott vagy toltott zoldséget, salatat, gyiimolesot.

» A zoldségeket és a gylimolcsoket, ha lehet, hdmozas nélkiil, nyersen fogyassza, mivel az értékes
vegyiiletek tobbnyire kozvetleniil a héj alatt helyezkednek el.

» A nyersanyagokat lehetSleg ne dztassa hosszu ideig, ne kockdzza fel, ne reszelje le, csak koz-
vetleniil a tdlalds el6tt. A vitaminveszteség elkeriilése végett a zoldség- és gyilimolcssaldtdk
elkészitésénél haszndljon citromlevet.

» A vizben f6z6tt zoldségek f6z6levét haszndlja fel, példdul levesek, f6zelékek, martdsok, zold-
ségturmixok készitésénél, mert az d4svanyi anyagok és a vitaminok jelentds része kioldodik a
f6z6vizbe. Sajnos, a C-vitamin zome hé hatdsara elpusztul, de a zsirban o0ld6dé vitaminok és
asvanyi anyagok megmaradnak.

« A mar elkészitett ételt kozvetleniil talalas elStt szorja meg friss fszernovényekkel, példaul zold-
petrezselyemmel, zellerzolddel, igy megdrizhet6 azok vitamintartalma.

« Fogyasztis el6tt disithatja az ételt nyers, reszelt zoldségekkel, friss gyiimdlcesel. fgy pétolhaté
az ételkészités soran bekovetkezett vitaminveszteség.

» Leves helyett idénként fogyasszon frissen préselt vagy 100 szdzalékos gyiimolcs- és zoldségle-
vet, illetve turmixot.

» A gyilimodlcs, az aszalt gylimolcs kivald desszert, édesség helyett inkdbb ezt fogyasszuk. Nem
tartalmaz zsirt és hozzdadott cukrot.

» A boltban, a piacon vésarolt nyersanyagokat két-harom napon beliil készitse, fogyassza el.

» Ha friss termék nem 4ll rendelkezésére, vdlassza a mélyhiitott, mirelit termékeket.

A tartdsitds modszerei koziil részesitse elényben a természetes savanyitasi eljardsokat. A tejsav-
baktériumok biztositjdk a tejsavas erjedést, a savas kémhatdst, ami megakaddlyozza a C-vitamin
elbomldsit. Ilyenek példaul a kovdszos uborka, a savanyu kdposzta.




TIPPEK

ZOLDSEGEK,

GYUMOLCS OK

Fogyasztasat csokkentse vagy keriilje:

Ami helyette ajanlott:

s6zott zoldségkonzervek

friss vagy mélyhiitott zoldség- és fézelékfélék, huvelyesek,
salatak (brokkoli, burgonya, cékla, cukkini, gomba, salata,
kaposztafélék, retek, hagymafélék, karalabé, tok, uborka,
karfiol, kukorica, lencse, bab, sargaborso, paradicsom,
paraj, paprika, sargarépa, fehérgyokér),

sz6ja (6nalld ételként és huspotloként is)

b6 zsirban sult burgonya, burgonyakrokett,
zoldséges krokett

héjaban sult vagy f6tt burgonya

rantott zoldségek (rantott gomba, rantott karfiol,
rantott tok)

rakott zoldségek, toltott zoldségek (rakott zéldbab, toltott
karaldbé, toltott tok, toltott burgonya)

rantassal, magas zsirtartalmu tejfollel készitett rantott
vagy habart fézelékek, gytimaolcsszoszok,
gyumolcslevesek

parolt zéldségek

zsirmentes, szaraz rantassal készitett fézelékek,
z6ldségszdszok (a sdrités szarazon piritott, lehetéleg teljes
Grlési liszttel torténik, zsiradék hozzaadasa nélkul)

tejszinnel vagy vajjal dusitott fézelékek,
gytumolcsszoszok, gytimolcslevesek

csokkentett zsirtartalmu tejfollel vagy kefirrel, joghurttal
habart fézelékek, zoldséges martasok, gylimolcsszészok,
gyumolcslevesek

gyumolcsok szirupban, erésen cukrozott
gyumolcsbef6ttek, nagyon édes lekvarok,
stlt, bundazott gyimélcsok (alma bundaban)

friss, mélyh(tott és aszalt gyimolcsok (alma, afonya,
cseresznye, meggy, egres, eper, ribiszke, gorog- és
sargadinnye, malna, 6szi- és sargabarack, déligyimolcsok,
szilva, sz6l6, mazsola, flge, datolya)

kevés cukor felhasznalasaval, tartositoszer hozzaadasa
nélkul készult bef6ttek, lekvarok, dzsemek

hazilag elkészitett gyimolcssalatak és kompotok, lehetéleg
cukor hozzaadasa nélkul

gyumolcsszorpok, gytimaolcssiritmények,
cukrozott gyumolcslevek

frissen préselt z6ldség- és gylimolcslevek, cukor és
tartésitoszer nélkul készilt rostos ivélevek

AMIT MEG ERDEMES TUDNI

A vitaminok nélkiilozhetetlenek a szervezet megfelel6 miikodéséhez. Olyan létfontossagu anya-

gok, amelyek kis mennyiségben ugyan, de fontos szerepet jatszanak a legalapvet&bb életfolyama-

tokban, példdul a novekedésben, a csontképzésben, az anyagcsere-folyamatokban, az antioxidans

hatas biztositadsaban, az immunrendszer, az idegrendszer stabilitdsdban. A vitaminoknak két
fajtdjat kiilonboztetjiik meg: a zsirban, illetve a vizben oldéddkat.

A zsirban o0ld6dé vitaminok — A-, D-, E-, K-vitamin — ahogy neviik is mutatja, zsirban old6dva
szivodnak fel a bélrendszerben. Ezeket a szervezet képes elraktarozni, tartalékolni, ezért véltoza-

tos, vegyes tdpldlkozas esetén nem alakul ki a hidnyuk. Legf6bb természetes forrasaik a novényi

olajok, margarinok, olajos magvak, tej- és tejtermékek, csira- és zoldleveles novények, belsGségek.

A vizben o0ld6d6 vitaminok — C-vitamin (1. tdbldzat), B-vitamincsoport, folsav, biotin, niacin,

pantoténsav — nem raktdrozédnak el szervezetiinkben, s6t a szervezet szdmdra felesleges
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mennyiség tavozik a vizelettel, ezért célszer( a beviteliikr6l folyamatosan, naponta gondoskodni.
Emellett a tisztitds, a siités, a f6zés, a parolds, a hosszan tart6 tdrolds és fényhatds, a nedvesség,
valamint a levegdvel val6 érintkezés is a vitamin mennyiségének csokkenését okozza, ezért
torekedni kell az élelmiszerek vitamintartalmanak megérzésére. Legf6bb természetes forrdsai: a
z6ldségek, a gyiimolesok, a gabonafélék.

Az 4svanyi anyagok olyan vegyiiletek, amelyek a sejtek épitésében, a novekedésben, a szervezet-
ben az anyagcsere-folyamatokban, példaul a vérképzésben, a csont- és fogképzésben, a vizhdztartas
szabdlyozdsdban, vesznek részt. Két csoportjat ismerjiik: a makroelemeket és a mikroelemeket.
Hogy valamennyihez megfelel§ mennyiségben hozzajusson a szervezet, kiegyensilyozottan kell

A taplalkozni, 4llati és novényi eredetd élelmisze-
o reket egyarant be kell iktatni az étkezésbe.
\ A makroelemek olyan dsvdnyi anyagok, ame-
lyekbdl naponta néhdny grammra van sziiksége
szervezetiinknek. Ide tartozik a natrium, a kali-
um, a magnézium, a kalcium, a foszfor és a klor.

A mikroelemek kozé tartoznak egyrészt azok
az dsvanyi anyagok, amelyekbdl naponta csak
néhdny milligramm sziikséges, ilyenek a vas, a
cink, a réz és a vanadium. Masrészt mikroele-
mek a nyomelemek is, amelyekbdl csupan
mikro-grammnyi mennyiséget kell biztositani a
"8 szervezet szamadra. Ilyenek a szelén, a molibdén,

% ajod, amangdn, a fluor, a krém, a kobalt és a
! nikkel.

A felsorolt vitaminok €s d4svanyi anyagok
koziil kiemelt jelentSséggel bir az A-, a C- és
az E-vitamin, valamint a szelén, amelyeket
Osszefoglalé néven antioxiddnsoknak neveziink.
Ezek a szervezetben egyrészt természetes titon
keletkezd, masrészt a kiilviladgbol szarmazo
egészségkdrositd hatdsok - erds napfény, sugrzis,
dohényzas - kovetkeztében képz&dd, kémiailag
aktiv, reakcidképes szabad gyokok ellen harcol-
nak a szervezetben. A szabad gyokok mennyi-
ségének tulzott novekedése szoveti, sejti elval-
tozdsokat okoz, és kiilonb6z6 megbetegedések
- kialakuldsdhoz vezethet. Ezért az antioxidansok
jelenléte csokkenti a sziv- és érrendszeri, a daga-
natos, illetve az iziileti elvaltozdsok veszélyét.

‘ A z0ldség- és f6zeléktélék, valamint a
gyiimolesok tobbsege energiaszegény, a hiive-lyesek és az olajos magvak kivételével. JelentSs a viz-
tartalmuk (75-95%), amely sziikséges a szer-vezet vizhdztartasanak egyensilyban tartdsahoz. Nem
novelik a zsir- és koleszterinszintet, séban szegények, de gazdag forrdsai az igen értékes, betegség-
megel6z6 hatdsu élelmi rostoknak, valamint a vitaminoknak és az d4svdnyi anyagoknak.
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A GABONAFELEK ES A ROSTOK MINT OSSZETETT SZENHIDRATOK SZEREPE
TAPLALKOZASUNKBAN

Teljes kiorlésii gabonaféle mindennap keriiljon az asztalra.

» Rendszeresen, naponta tobbszor egyen gabonafélét.

« Koretként, a burgonya mellett, fogyasszon parolt zoldségféléket, f6zeléket, barna rizst vagy du-
rum lisztbdl késziilt tésztat. Valasszon olyan gabonabdl, burgonydbdl késziilt ételt, amelyhez nem
adtak zsiradékot, sot, cukrot.

« A gabonaféléket ne csak 6n4lld ételként fogyassza. Erdemes kiprobélni a korpds pogdcsit, a
korpas galuskdt, a koles-, zab- kukorica- vagy hajdinakdsat, a puliszkat vagy a tonkolybuzas
kenyeret.

» Fehér kenyér helyett vdlassza a barna, félbarna kenyeret és pékarut, mert jobban telit, és ma-
gasabb a tdpértéke.

» Egyen sajat készitésti miizlit. Legjobb, ha tobbféle gabonapehelybdl — drpa, rozs, biiza, zab
— keveri 0ssze, dusitva friss vagy aszalt gyiimolcsokkel, olajos magvakkal, mézzel.

TIPPEK GABONAFELEK, LISZTESARUK, KENYEREK

Fogyasztasat csokkentse vagy keriilje: Ami helyette ajanlott:
fehér kenyér, kifli, zsemle, fehér liszth6l készult, teljes ki6rlési liszthdl készult kenyérfélék, péksiutemények,
cukrozott péksttemények tobbféle gabonamaggal, gabonapelyhekkel vagy olajos

magvakkal dusitva

fehér lisztb6l és/vagy sok tojassal készult tésztafélék durum tészta, olasz tésztak, toltott tésztak
fehér, hantolt rizs barna rizs, hajdina, koles
fehér liszt teljes ki6rlést liszt (Graham-liszt, teljes ki6rlésl buzaliszt,

zabliszt, rozsliszt stb.)

chipsek, burgonyaszirom natur, puffasztott, préselt gabonapelyhek, (buza, arpa, zab,
rozs), mizli, muzliszelet, buzakorpa, zabkorpa

édes kekszek rosttal dusitott sos és édes kekszek

AMIT MEG ERDEMES TUDNI

A szénhidratok legfontosabb energiaforrasaink kozé tartoznak (2. tablazat). Ezek mozg6sithatok
legkonnyebben az energiatermelés céljabol. Az életmiikdodéshez, a napi tevékenységhez sziikséges
energiaigény fedezésére, a fizikai €s a szellemi teljesit6képesség biztositasara szolgdld tapanyagok.
A kiilonboz6 szénhidratok ardnydra azonban figyelmet kell forditani. Hattérbe kell szoritani az
egyszer( szénhidritokat, azaz a cukrokat, s ndvelni kell a rostokban gazdag sszetett szénhidratok
mennyiségét. [lyenek a teljes kidrlésti gabonabdl késziilt kenyerek és péksiitemények, miizlifélék,
gabonapelyhek, a barna rizs, a durum tészta, valamint a nyers zoldségek, gylimolcsok és f6zelék-
félék. A napi kaldriabevitel 55-60 szazalékat adjak. Konnyd, iil6 életmdd esetén ez azt jelenti, hogy
a napi dtlagos energiasziikséglet 2000-2500 kaldridjabol a szénhidrat mennyisége 286-357 g.

A gabonaalapt termékek, mas néven ceredlidk, tdplalkozas-élettani szempontbdl a legfontosabb
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élelmirost-forrasok kozé tartoznak. Egészségiink megtartdsa érdekében naponta mintegy 35-40 g
novényi eredetd €lelmi rostot - teljes kidrlésti gabonaterméket, gylimolesot, zoldséget - kell
elfogyasztanunk. Ez tudatos tdpldlkozdssal megvaldsithat6. Ez lehet teljes kidrlési lisztbdl késziilt
barna kenyér, rozskenyér, péksiitemény, durum tészta, olasz tészta, Korpovit keksz, Ham-let, rozsos
Abonett, korpds pogdcsa, miizli és miizliszelet, vagy az ételbe kevert gabonapehely és korpa. A
barna rizs, de a nyers zoldségek €s gyiimolcsfélék is gazdag rostforrasok.

Az élelmi rostok megfeleld mennyiségii fogyasztasa segitséget nyujthat az egészség meg-
orzésében. Kedvezd, védd hatdst fejt ki bizonyos megbetegedések kialakuldsdval szemben, példdul
a sziv- és keringési elvaltozasok, a magas vérnyomas, az elhizds, a koleszterinszint emelkedése, a
diabétesz, az epekd- és bélbetegségek, a székrekedés, a vastagbélpolip és -rak ellen.

Legfontosabb tulajdonsaguk, hogy megkétik a folyadékot, ezdltal képesek duzzadni. fgy
hosszabb ideig biztositjdk a jollakottsagérzetet. Serkentik a bélmtikodést, segitik, hogy a mérgez6
anyagok gyorsabban tdvozzanak a szervezetbdl. A rostok a viz mellett megkotik a zsirsavakat,
amelyek nem szivodnak fel, igy csokkentik a vér koleszterinszintjét.

A novényekben el&fordul6 rostokat két csoportba soroljuk: vizben nem old6dé és vizben old6dé
fajtakra. A legtobb novényben mindkét tipus el6fordul, de vagy az egyik, vagy a masik nagyobb
mennyiségben van jelen.

A vizben nem old6d6 rostok forrdsai a gabonapelyhek, bizakorpa, kdposzta, kelbimbo, fekete
retek, szdraz hiivelyesek, mak, narancs, az apré magvas gyiimolcsok.

A vizben o0ld6do6 rostok forrdsai elsGsorban az aszalt gytimolcesok, leveszoldségek és egyes
gabonafélék (példdul alma, korte, cseresznye, Gszibarack, sdrgabarack, sargarépa, petrezselyem-
gyokér, cékla, karfiol, brokkoli, friss karalabé, cukkini, zabkorpa).

A TEJ ES A TEJTERMEKEK MINT FEHERJE- ES KALCIUMFORRASOK

Tejet, tejterméket fogyasszon
naponta.

» Naponta igyon meg f¢l liter
zsirszegény tejet.

» Vilasszon savanyitott tejter-
mékeket. Epp annyi fehérjét, kal-
ciumot €s vitamint tartalmaznak,
mint a zsirban gazdag formak.

» Vilassza a sovdny sajtokat,
mint példaul a Tura, a Tenkes,
az Ovéri, a Koményes és a
Fokhagymais sajt.

» Fogyasszon gyakrabban sovany
tdrot.

 Tejfol helyett stritéshez, étel-
izesitéshez haszndljon joghurtot,
kefirt, aludttejet.
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TIPPEK TEJ ES TEJTERMEKEK

Fogyasztasat csokkentse vagy keriilje: Ami helyette ajanlott:
2, 8% és 3, 6% zsirtartalmu tej 0,1%, 1%, 1,5% zsirtartalmu tej
tejszin (kavétejszin, habtejszin) zsirszegény tejbdl készult aludttej, kefir, joghurt,

gyumolcsos joghurt — lehetdleg minél kevesebb cukor
hozzaadasaval, esetleg gabonapelyhekkel dusitva

20% zsirtartalmu tejfol 10%, 12% zsirtartalmu sovany tejfol
krémsajtok, zsiros és félzsiros sajtok sovany sajtok (példaul Tenkes, Ovéri, Tdra, Kéményes,
(példaul Trappista, Mdarvany, Parmezan, Ementali, Fokhagymas, Medve Light)

Parenyica, Lajta, Palpusztai)

zsiros tehénturd, juhturd sovany vagy félzsiros tehénturo, sovany vagy félzsiros
tehénturobol készitett édes és sos izesitett krémturok

AMIT MEG ERDEMES TUDNI

A fehérjék testiink épitkovei, fontos szerepet jatszanak a ndvekedésben, a testi €s idegrendszeri
fejlédésben, a szovetek megujitdsdban, az izmok felépitésében. A fehérjéket alkoté aminosavakat
két csoportba soroljuk: egyrészt a nélkiilozhetetlen, azaz esszencidlis, masrészt a nem esszencidlis
tipusiak, amelyeket maga a szervezet is el6 tud allitani. Az esszencidlis aminosavakhoz a szervezet
csak tdpldlékok ttjan tud hozzdjutni.

A tej és a tejtermékek, a hus €s a hiiskészitmények, valamint a tojas teljes értékd, komplett fehér-
jeforrdasok, azaz az 9sszes aminosavat tartalmazzdk. Ahhoz, hogy fehérjeigényiinket fedezni tudjuk,
testsuly kilogrammonként dtlagosan 0,8 gramm fehérjére van sziikség; azaz egy 80 kilogrammos
férfinek 64 grammra. Ez az 6sszes energiabevitel 15 szdzalékat biztositja. Ezt fele-fele aranyban allati
és novényi eredet(i (gabonafélék, hiivelyesek) fehérjeforrasokbdl ajanlott biztositani.

A tej és a tejtermékek a vitaminok és az dsvanyi anyagok koziil a B12-vitaminnak és a kalci-
umnak {6 forrdsai. Laktovegetdridnus étrend (az dllati eredetti termékek koziil csak tejtermékek
fogyasztdsa) esetén a tej €s a tejtermék az egyetlen B12-vitaminforrds, hiszen ez a vitaminféle ezen
kiviil csak a hisban €s a hiiskészitményekben taldlhaté meg.

A kalcium (Ca) részt vesz a csontok és a fogak képzésében, a véralvadds, a vérnyomads szabdlyo-
zdsdban, az idegrendszer zavartalan miikodésében. A megfelel§ kalciumbevitelrdl mar gyermek-
korban gondoskodni kell, hiszen a kalciumnak a csontokba val6 beépiilése — ami a csontok szilard-
sagat biztositja — a pubertdskor végével befejezddik. Minél erésebbek, szildrdabbak a csontjaink,
anndl nagyobb az esély a csontritkulds megel6zésére. Kiegyenstilyozott taplalkozas esetén a sz-
ervezet kalciumsziikségletének 75 szdzalékat a tej és a tejtermékek biztositjak (3. tabldzat). A tobbit
z0ldségfélékbdl (brokkoli, kdposzta, spendt, cékla, bab), olajos magvakbdl (mak, mandula, did) és
halakbdl (szardinia, lazac, busa) fedezziik, amelybdl a napi sziikséglet 800-1200 mg. A kalciumnak
csontokba vald beépiilését egyes tényezdk segitik, mint példdul a megfeleld tejcukor-, C-vitamin-,
(z0ldség és gyiimolcs), fehérjebevitel, a rendszeres testmozgas; mig mds tényezdk gatoljak, példaul
talzott s6- és zsirbevitel, oxdlsav (spendt, csokoladé), iiditSital (kolafélék), kavé- és alkoholfogyasz-
tas, dohdnyzds, mozgasszegény €letmadd.
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2. Amibdl jobb, ha kevesebbet fogyasztunk

A

ZSIRADEKOK

Kevesebb zsir, karcsubb derék.

Egyen kevésbé zsiros ételeket. Kiilonosen fontos ez a keveset mozgd, iil6 foglalkozasu emberek
szdmdra, hiszen a zsiradék — legyen novényi vagy dllati eredet(i — a legtobb kaldridt tartalmazoé
tapanyagunk. A tilzott zsirbevitel jelentSsen noveli az étrend energiatartalmat, elhizashoz
vezethet, valamint noveli a sziv- és érrendszeri betegségek kockazatat is.

Testsulycsokkentés esetén torekedjen arra, hogy a megadott elfogyaszthat6 kalériamennyiségen
beliil a zsirokat jobban mérsékelje, mint a szénhidratokat. A zsirok ugyanis jobban hizlalnak,
mint a szénhidratok. Amig a taplalékbodl bevitt zsirbdl zsirszovet lesz, 3 szdzalék energiavesztés
kovetkezik be, a szénhidratok esetében ez 25 szazalék.

Az allati zsirok helyett novényi zsiradékot haszndljon, de abbdl is keveset. Fogyasztdsukndl és
felhaszndldsukndl vegye figyelembe, hogy az azonos mennyiségli novényi olaj és dllati eredetd
zsiradék energiatartalma megegyezik!

Részesitse eldnyben a zsirszegény ételkészitési médokat, mint példdul a g6zolést, a paroldst,

a grillezést, a f6liaban, teflonedényben, siitézacskdban, fedett cserépedényben, mikrohullamu
siitében torténd siitést, a kukta és egyéb parolé edények haszndlatat.

Rantds helyett csokkentett zsirtartalmu tejfollel, joghurttal habarja ételeit.

A lathat6 zsiradékot tavolitsa el a huisrdl, szedje le a szarnyasok borét, zsirtalanitsa az elkésziilt
levest, porkoltet, paprikdst (szedje le az étel felszinén Osszegyiilt zsiradékot).

[zesitéshez, mértasok készitéséhez ne vagy csak kis mennyiségben hasznalja fel a hus szaftjat
vagy a pecsenyelét.

Szendvicsekbe sovdny csirke-, pulykahist, halat tegyen a zsirban ddsabb szaldmik helyett.
Majonézes martasok helyett készitsen sajat maga zoldftiszeres, kefires saldtaonteteket.
Nassoldsnal vdlassza a kiilonboz6 chipsek, édes, vajas kekszek, csokolddék helyett a friss és
aszalt gylimolcsoket, a miizliszeleteket.

Viésarlaskor nyitott szemmel jarjon, vdlassza a sovanyabb hisokat és hiskészitményeket, a
zsirszegényebb tejet és tejtermékeket, az alacsonyabb zsirtartalmi margarinokat. Fagyasztott ter-
mékeknél ne vdlassza a panirozott husféleségeket. A halkonzervek koziil a paradicsomosat vegye
az olajos helyett, igy koriilbeliil 100 kaléridt lehet spérolni 10 dkg halkészitménynél.

Erdemes tudni, hogy majdnem minden élelmi anyag tartalmaz Ggynevezett rejtett zsiradékot.

A kiilonboz6 élelmiszerekben, példaul a csokolddéban, a jégkrémben, az édességekben, a
zsiradékban siilt szirmokban, a chipsekben, az olajos magvakban, a kolbdsz- és szalamifélékben,
a felvagottakban, és a sajtokban is (a kozkedvelt sajtok tobbsége zsiros, félzsiros) van tobb-
kevesebb zsir, amit nem lehet figyelmen kiviil hagyni.

Figyeljen a koleszterinbevitelre. Koleszterint csak az 4llati eredet(i termékek tartalmaznak

— azaz a hus és a hiskészitmények, valamint a tej és a tejtermékek €s a tojés.

Kiilondsen magas a koleszterintartalma a bels6ségeknek, a tojdssdrgdjdnak, a szarnyasok
bdrének €s a vajnak, ezért ezek fogyasztasa csak ritkan, kis mennyiségben ajanlott!




TIPPEK

ZSIRADEKDOK

Fogyasztasat csokkentse vagy keriilje:

Ami helyette ajanlott:

zsir (sertés-, kacsa-, libazsir, marhafaggyu),
tepertd, szalonna

olaj (napraforgé-, oliva-, széjaolaj, hidegen sajtolt olajok)

vaj

vajkrém, margarin, csokkentett zsirtartalmd margarin
olajos magvak (napraforgd, mogyoro, mandula, dio,
tékmag, gesztenye)

majonéz, tartarmartas, egyéb magas zsfrtartalmu
salataontet

kefires, joghurtos 6ntetek

HUS- ES HUSKESZITMENYEK, BELSOSEGEK, HALAK, HALKONZERVEK

Fogyasztasat csokkentse vagy keriilje:

Ami helyette ajanlott:

zsiros husok (tarja, csulok, dagadd, oldalas)

sovany sertés-, marha-, borjuhus, elézéleg a lathaté zsir
eltavolitasa ajanlott

zsiros szarnyasok (hizlalt kacsa, liba)

csirke, pulyka, galamb, hazinyul

csirke, pulyka bérével egyutt sutve

csirke, pulyka bére nélkul elkészitve (fézve, parolva, sttve)

zsiros szalami- és kolbaszfélék, felvagottak

(gyulai, csabai, téliszalami, vadasz felvagott,

olasz felvagott, alfoldi felvagott, veronai, lecsokolbasz)
pacolt, fustolt husok, huskészitmények

zsiros huskonzervek, disznésajt

sovany felvagottak, htskészitmények (gépsonka,
sonkaszalami, baromfi- és pulykafelvagott, pulykajava,
baromfi- és pulykaparizsi, baromfivirsli, tavaszi-
z0ldséges- sajtos felvagott)

t6bb, mint 1 kg sulyd hal
olajos hal
rantott és zsirban sult hal

kevesebb, mint 1 kg sulyu folyami hal, féleg busa
friss vagy fagyasztott tengeri halak sttve, roston sitve,
parolva

belséségek és készitményeik (vese, tudé, veld, pacal,
hurkafélék, majpastétom, majkrém, kenémajas)

szarnyas maj, zsirszegény formaban elkészitve,
példaul roston, 2-3 hetente egyszer

b6 zsirban és olajban sult ételek, rantott hus,
sult hus, vagdalt

parolas, sttés roston, aluféliaban, sttézacskéban,
teflon edényben, mikrohullamu sttében, grillezés

t(izdelés - szalonnaval, baconnal

tlizdelés - zoldségekkel, gyimolcsokkel

toltelék - szalonnaval, majjal

toltelék — zoldségekkel, gombaval, tojassal

TOJAS

Fogyasztasat csokkentse vagy keriilje:

Ami helyette ajanlott:

tojasrantotta, omlett szalonnaval, kolbéasszal b6 zsirban

tojasrantotta, omlett baromfivirslivel, zoldségekkel,
sovany sajttal, margarinnal elkészitve

tUkortojas olajban, zsirban, vajban

tukortojas teflonban vagy mikrohullamu edényben
elkészitve, zsiradék hozzaadasa nélkal
lagy tojas, fétt tojas, buggyantott tojas
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AMIT MEG ERDEMES TUDNI

Kis mennyiségii és megfelel6 mindségl zsiradékra a szervezetnek sziiksége van, hiszen energidt
biztosit a szervezet szamara, lehet6vé teszi a zsirban old6dé vitaminok felszivodasat, hozzdjarul a
testhdmérséklet dlland6 szinten tartdsdhoz.

A zsiradékok két {6 tipusat kiilonboztetjiik meg: a telitett, illetve az egyszeresen és tobbszorosen
telitetlen zsirokat. Nincs olyan taplalék, amely kizdrdlag az egyik vagy a masik zsirféleséget tartal-
mazza, de dltaldnossdgban elmondhatd, hogy a telitett zsirok nagy része dllati eredetd, mig a telitetlen
zsirsavak inkdbb a novényi olajokban talalhatok.

A telitett zsirsavakat (amelyek legnagyobb mennyiségben a zsiros hisokban és huskészitmények-
ben, a vajban, a magas zsirtartalmu tejben és tejtermékekben taldlhatok) a szervezet elsGsorban
energiatermelésre haszndlja. Ha tul sok keriil a szervezetbe, noveli annak koleszterinszintjét, és
ezzel a sziv- és érrendszeri megbetegedések kockdzatdt. Ezért a telitett zsirok csak a napi zsirbevi-
tel harmadat tehetik ki.

A telitetlen zsirsavak — amelyek a napi
zsirsziikséglet kétharmadat kell hogy biztositsdk
— segitik az idegmiikodést, a hormontermelést,
szabdlyozzak a koleszterinszintet. Tdpldlkozas-
élettani szempontbdl a leghasznosabbak a
tobbszorosen telitetlen zsirsavak — az omega-3
és omega-6 —, amelyek esszencidlisak, azaz a
szervezet nem tudja eléallitani, ezért kiviilrél,
ételeink utjan kell biztositani azokat. Legfébb
forrdsai a névényi olajok, mint az oliva-, repce-,
kukorica-, szdja- és napraforgbolaj; az olajos
magvak, mint a di6, a mogyord, a napraforgé,

a tokmag, a szezdmmag, a lenmag; illetve a
tengeri halfélék, mint példdul a szardinia, a
lazac, a makréla, a hering, a hekk.

A tilzott zsirfogyasztas elhizashoz vezethet,
amely szdmos megbetegedés, példdul a sziv- és
érrendszeri elvaltozasok, az egyes daganatok
és az id6skori cukorbetegség kialakuldsdnak
kockdzatat noveli. Ezért fontos, hogy a napi
zsirbevitel energiatartalma ne haladja meg a napi
Osszes energiabevitel 30 szdzalékat. Konnyd, iilé
élet-mdd esetén, a napi atlagos energiasziikséglet
2000-2500 kaldridja mellett, ez 65-81 g
zsiradéknak felel meg.

A koleszterin fontos szerepet tolt be élet-
mikodésiinkben. Sziikséges a sejtfal felépitéséhez, a vitamin- és hormonképzéshez. Ez a zsirfajta
csak az allati eredeti élelmiszerekben taldlhat6. A magas koleszterinszint a szivinfarktus és az
érelmeszesedéssel jard betegségek egyik rizikéfaktoranak tekinthetd. Fels6 értéke a szervezetben
5,2 millimol/liter. A napi sziikséges mennyiség 300 milligramm (4. tablazat).
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A SO

Kevés, de jodozott soval készitse az ételeket.

» Az ételek véltozatos izesitésére hasznaljon minél tobb fajta friss és szdritott fliszerndvényt.

o A fogyasztdsra kész élelmiszerek koziil valassza a kevésbé sézottakat. Ne feledje, a szervezetbe
keriil6 s6 nagyobb része a félkészen, készen vasdrolt élelmiszerekbdl, kisebb része az otthon
f6z06tt, és izesitett ételekbdl szarmazik.

» Miel6tt djfajta élelmiszert vasdrol, nézze meg az Osszetételét. Ha a konyhasé az els6 hdrom vagy
négy Osszetevs kozott szerepel, ne vegye meg azt az ételt.

« Keriilje a pacolt, fiistolt huskészitményeket.

* A sozott péksiitemények, kekszek helyett az olajos magvakkal — makkal, szezdm- és lenmaggal,
napraforgdval — megszort készitményeket keresse.

» Konzerv zoldségek, savanyisagok és befSttek helyett vdlassza a friss és mirelit termékeket.

« A készen kaphat6 izesitS porok, fliszerkeverékek, leveskockak, ketchup helyett otthon is
elkészithetd zoldségkeveréket, zoldséglevet, paradicsomstiritményt haszndljon, amely nem tartal-
maz sziikségtelen izanyagokat.

» Keresse az alacsony natriumtartalmu, de kalciumban és magnéziumban gazdag dsvanyvizeket.

» Ne tartsa a sétartot az étkezGasztalon, lehetSleg utélag ne s6zzon. Mindig késtolja meg az ételt,
mielGtt izesitené.

» A zoldségeket — paradicsom, paprika, retek, uborka — ne s6zza meg. A zoldség {zét érezziik, ne a
SOét.

« Kiilonosen figyeljen a sézdsra gyermekei ételeinél. Ebben az esetben igazan fontos a mérték-
letesség. Ne feledje, a fiatal életkorban kialakult {z1és egész tapldlkozasukra kihat.

TIPPEK FOSZEREK, iZESIiTOK

Fogyasztasat csokkentse vagy keriilje: Ami helyette ajanlott:

normal asztali s6 jodozott so, tengeri s6, diétas so

sos fliszerkeverékek friss és szaritott fliszerek, fliszerkeverékek (anizs,
martas- és levesporok borsikafli, bazsalikom, citromft, édeskomény, fahéj,

majoranna, komény, zéldpetrezselyem, kapor, komény,
rozmaring, szegfliszeg, zeller, zsalya, édes-nemes
pirospaprika, vega-mix)

ketchup, mustar, majonéz, tartarmartas natdr vagy hazi paradicsompuré,
hamis majonéz, kefires ontetek

AMIT MEG ERDEMES TUDNI

A leg8sibb és egyben egyik legkedveltebb ételizesitdnk a s6, amelyet a magyar konyha el8szere-
tettel haszndl. Sziikségiink van rd, de korantsem akkora mennyiségben, mint amennyit nap mint
nap elfogyasztunk bel6le.

A s6 két 16 alkotdeleme a natrium és a klor. A natrium szerepet jatszik tobbek kozt a szervezet
folyadékhdztartdsanak fenntartdsdban, az ideg- és izommitikodésekben. Mértéktelen fogyasz-
tdsa magas vérnyomdst hozhat létre, amely megterheli a szivet és a vesét. Rdaddsul gétolja egyes
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vérnyomdscsokkentd szerek hatdsat. A tilzott natriumbevitel karat enyhithetjiik, ha megfeleld
mennyiségl kdliumhoz juttatjuk a szervezetet, amelynek {6 forrdsai a zoldségek és a gytimolcsok.

Az egészség meglrzése szempontjdbol naponta 2-3 g ndtrium bevitelére lenne sziikség, amelyhez
5-6 g konyhasé fogyasztdsaval jutunk hozzd. Normalis, vegyes tapldlkozas esetén az étrendiink
s0zas nélkiil is tartalmaz ennyi natrium-kloridot, de a mindennapi gyakorlat azt mutatja, hogy a
sziikségesnél otszor tobbet visziink be szervezetiinkbe naponta (5. tabldzat).

Erdemes tudni, hogy minden élelmi anyagnak van valamennyi sétartalma. Jelent6s mennyiség
taldlhat¢ a fiistolt, pacolt hiskészitményekben, kolbdszfélékben és szalamikban, egyes sajtfélékben,
a konzervipari termékekben és a bef6ttekben, a siilt krumpliban, a chipsben, a hamburgerben és a
pizzaban, a sézott mogyordban, a ropiban és a sds aprdsiiteményekben, de még a kenyérben is.

A CUKOR

Edesebb az édes, ha ritkabban fogyasztjuk.

« Eteleit kismértékben cukrozza, ahol lehet, cukor helyett haszndljon mézet, de ne feledje, a kal6-
riaértéke ennek is magas. Ne vigye tilzasba a fogyasztasukat.

» A tea, a kavé édesitésére hasznaljon mesterséges édesitszert, példaul ciklamatot, aszpartamot.
Ezek az édesitdszerek energidt nem adnak, a fogat nem kdrositjak.

» Fogyasszon cukormentes rdgégumit.

» Igyon természetes gyiimolcs- és zoldségleveket, keriilje a cukros italokat, szorpoket, kéldkat.

» Kandirozott, cukrozott gyiimdlcsok, beféttek, lekvarok helyett fogyasszon friss vagy mirelit
gyiimolcsoket natir médon. A cukor elnyomja a gyiimolcs zamatat.

» Csak étkezések befejez6 fogdsaként, desszertként, hetente kétszer-hdromszor egyen édességet,
siiteményt. Az elfogyasztott édesség, siitemény hirtelen, gyorsan jollakottsdgérzetet okoz,
igy nem tudja utdna elfogyasztani az ebédet vagy a vacsorat, ami a szervezet szamara értékes
anyagokat tartalmaz.

» Ne csokolddéval, édességgel jutalmazza 6nmagat, gyermekét.

» Bevisarldsndl nézzék meg, mennyi az adott élelmiszer cukortartalma.

* Azokat az élelmiszereket, amelyekben alapvetSen lenne cukor, de azt mesterséges édesitdszerrel
helyettesitették, ,,light” felirattal jelolik, példdul egyes gylimolcsleveket, tiditSket, lekvarokat. A
,.light” felirat nem 6sszetévesztendd a ,,cukorbetegek is fogyaszthatjak™ vagy a ,,diabetikus” fel-
irattal. Ezekben a termékekben ugyanis olyan mesterséges édesitGszert is hasznalhatnak, amely-
nek energiatartalma kozel azonos a cukoréval, igy ezek nem minden esetben energiaszegények.

e A ,light” felirat nem minden esetben a cukormentességet jelenti. Alacsonyabb zsirtartalmd tej
és tejtermékek csomagoldsan is taldlhato ilyen felirat. Ilyen esetekben a zsiradék mennyiségét
csokkentették az adott termékben.




ELELMISZERS-BI1IZTONSASG

TIPPEK EDESIPARI KESZIiTMENYEK

Fogyasztasat csokkentse vagy keriilje: Ami helyette ajanlott:

kandirozott gyimolcsok, dzsem gyumolcssalatak, gyimolcskocsonyak, gyimolcsos
pudingok, gytimélcshabok, aszalt gytimolcsok

cukor, cukorka, csokoladé méz
zsiros, vajas, vajkrémmel toltott sitemények sovany vagy félzsiros turéval készitett édességek
b6 zsirban sult sitemények (fank) (tarérudi, turdkrémek, piskdtds turotortak)

elsésorban barna lisztbdl készilt gytimolcsos stitemények
rétesek (turos, meggyes, dids, makos, tokds-makos)
gyumolcsos lepények (cseresznyés, meggyes)

teljes ki6rlést, barna lisztb6l készilt, kulonboz6 izesités
palacsintak

gyumolcsods mizlik, mizliszeletek, reggeli gabonapelyhek
gabonafélék (pelyhek, rizs, koles) és gytimolcsok
felhasznalasaval készult édességek — kasak, felfujtak

s6s, borsos, toportys pogacsa korpas, turds, sajtos pogacsa

tejszines fagylaltok, parfék, jégkrémek gyumolcsos joghurtfagylaltok

AMIT MEG ERDEMES TUDNI

Az édes izt szinte mindenki kedveli. Valamennyi édesség kozos jellemzdje a magas szénhidrat-
és energiatartalom. A répacukor — szacharéz — mellett a zsirtartalma is jelentds ezeknek a készit-
ményeknek. A szervezet szdmara bizonyos mennyiségben fontos, az agy szamara pedig egyediili
energiaforrds a sz6l6cukor. A zoldségek, a friss és aszalt gylimolcsok majd mindegyike természetes
forméban tartalmazza (répacukor, gytimolcscukor), ezért érdemes igy fogyasztani, nem beszélve
arrdl, hogy szdmos vitamin és dsvanyi anyag forrdsa is. A cukor gyorsan felhaszndlhat6 energiafor-
rds, amely nagy éhség, illetve sportolds, kirdndulds, szellemi tevékenység esetén segiti a szervezet
munkéjét, de a hosszi tavi energiasziikséglet biztositdsdra nem alkalmas. Ures kaléridnak is
nevezziik, hiszen egyéb, a szervezet szimadra értékes tdpanyagot nem tartalmaz (6. tdbldzat).

A til sok cukor fogszuvasodast okozhat. Emésztése mar a szdjiiregben elkezdddik, megvaltoz-
tatva ezzel a nydl pH-értékét, azaz vegyhatdsat. Mindez természetes folyamat, és nem is jelentene
problémadt, ha nem tennénk ki fogazatunkat egész nap a kdrosité hatdsoknak a cukros iidit6k, a
kemény és gumicukorkdk, a csokolddék, a jégkrémek, az édes péksiitemények 4ltal.

Til nagy szénhidrdtbevitel esetén a cukor zsirrd alakul a szervezetben, ami elhizdshoz vezethet.
Napi 5 gramm feleslegesen elfogyasztott szénhidrat 1 év alatt atlagosan 1 kg zsirlerakédasahoz
vezet, és ez 15 év alatt 15 kg testtomegtobbletet okoz. (Egy kockacukor nagyjabol 3,5 gramm
cukornak felel meg, amelynek energiatartalma 14 kcal.) A tapldlkozdsi szakemberek javaslata az,
hogy a cukorfogyasztds ne haladja meg az 6sszenergia 10 szazalékat. Ez konnyd, iil6 életmod
esetén (dtlagosan 2000-2500 kcal energiasziikséglettel) minddsszesen napi 48-60 g cukorfogyasz-
tast enged meg.
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Il. Elelmiszer-biztonsag

Az élelmiszer-fert6zések 72 szazaléka a maganhaztartasokban alakul ki.

FONTOS TUDNIVALOK A HAZTARTAST VEZETOKNEK

Visarlaskor tligyeljiink arra, hogy mindig ép csomagoldsi és megfelelS szavatossagi idejii termék

keriiljon a kosarunkba.

» A nyersanyagok és a félkész termékek taroldsandl tartsuk be a csomagoldson feltiintetett taroldsi
javaslatokat, €s idénként ellendrizziik a termékek lejarati idejét.

o Fozéssel és siitéssel elpusztithatok a mikrobédk, de a nem megfelel6 héfok az élelmiszerek fontos
Osszetevdit is kdrosithatja — példdul a vitaminok mennyisége magas hémérsékleten csokken.

» A megf6zott, siitott ételeket lehetSleg azonnal fogyasszuk el. Ha ezek taroldsara keriilne sor, ak-
kor a lehetd legrovidebb id6 alatt hiitsiik le 10 °C ald és tegyiik hit6be. A készételeket 1-2 napnal
hosszabb ideig fagyasztva tarolhatjuk biztonsidgosan.

» A mosogatdskor hasznaljunk forré vizet és mosogatdszert, lehet6leg folydvizzel oblitsiik le az

edényeket. [gy elkeriiljiik a kémiai szennyez6dés lehetGségét.

Mindig torekedjiink a konyha és a tarol6 helyiségek tisztasdgara. Védjiik az élelmiszereket a

ragesaloktol, rovaroktdl és egyéb allatoktol, hiszen gyakran hordoznak ételfert6zést kivaltd

mikroorganizmusokat.

A haztartasokban legidedlisabb szemetes edény a pedéllal mikodtethetd, zart fedeld kuka, ame-

lyet célszer(l id6kozonként ferttleniteni.

HASZNALATI UTASITAS A CSOMAGOLAS JELOLESEIHEZ

» Az élelmiszer pontos megnevezése (az eredete és az esetleges specidlis kezelése, példaul 6rolt,
szdritott, gyorsfagyasztott).

o Az el6dllité vagy a forgalmazo neve, azonosithatdsdga.

o Az élelmiszer nett6 tomege vagy térfogata, esetleg darabszdma.

» A termék el6dllitdsdhoz felhaszndlt nyers- és adalékanyagok (csokkend mennyiségi sorrendben).

» Az élelmiszer minGségének megdrzési idStartama vagy fogyaszthatésdganak lejarati idGpontja.

* A mindség megtartdsdhoz sziikséges kiilonleges tdroldsi feltételek (példdul hiitve tarolando).

« Kiilonleges taplalkozdsi igényeket kielégits élelmiszereknél példdul az energiatartalom.

Engedélykoteles élelmiszereknél a forgalomba hozatali engedélyszam.
AZ ELELMISZER-ADALEKOK

Az élelmiszerekben az emberi szervezetre artalmatlan adalékanyagok keriilnek felhasznéldsra,
és csak igen csekély koncentracidban vannak jelen. Ennek ellenére van olyan fogyasztd, aki
érzékenyebben reagdl a kiilonféle adalékanyagokra. Egyeseknél néha allergids tiinetet vagy akar
stlyosabb megbetegedést is kivalthatnak.

Az antioxiddnsok a zoldségek, a gylimolcsok elszinez6dését, a zsirok avasoddsat gatoljak. A hab-
képzok, stabilizatorok, emulgedl6 anyagok, siirits, zselésitd, szilardité anyagok a termékek kedvezd

20



Cetli 1.

Fontos a kdvetkez6 CETLIK Gizenete, amit tartson szem el6tt, ha lehet sz6 szerint SZEM ELOTT,
példaul a hitészekrény ajtajan, a tukor sarkdaban vagy a konyhaajton. Vagja ki, és ragasszon!

Az eqészséqes életmbdot sosem kést elkezden.
Minden kezdet wehéz, ez sem lesz kénny?d.

Nem szewvednl, élnl érdemes.

fistmentesen eqészséqes.

Pihenni 15 tudni kell!

Nincs eqészséqtelen étel, csak mértéktelen
Fogyasetas.

Jobban hasznosul a taplalék, ha vgyanazt

3 mennyiséget tobb részletben fogyasetja el.
Legalabb wapi Fél éra testmozyas, testedzés
Feltétlensl szukséqes mindenkinek.

Az elfogyasztott és Felhasznilt kaléria legyen
eqyensilyban,

A fontos problémakat jobb megbeszélni valakivel,
mint eLFojTani.

Legnagyobb ellenfél a lustasag és a rossz szokasok.
Az eqészséqes életméd része a rendszeres or-
vosl vizsgalat, méq akkor If, ha eqészséqesnek érz
magat.




Cetli 1.

kb. 100 kaléria

* 1 kicsi (ToJas nagysaqs)
Fétt burqonya
5 evBkanal burgonyapiré
1 kif banan
1 kis Fort s2618
1 adag gesztenyemassea
1 db sajt

(6 db-of, 140 9-of kiszerelésbl)
1,5 evBkanal 20 szizalékos tejfsl

1 db baromfvirsli

* 3 vékony szelet szalamiféle
(0lasz, Mortadella, Turista)
4 vékony szelet szirazkolbisz
1 db mini vaj, Mini margarin

1 evbkanal lekvar

1 db 18 4 Boci tejcsoki

1db 30 q Téré Rudi

4 db édes keksz

(Albert, hiztartas, omlés)

5 db b5 keksz

(sajtos tallér, Tere-feve)

1/1 csomaq ropi

1/3 csomag chips

1 qombéc gyimslesss Fagylalt
* 1,5 dl Coca-Cola, Pepsi-Cola
e 1 dl ser
* 1,5 dl pezsys

100 kaléridval egyenértékt testmozqas

50 kg-of személy
Majdnem 1 brin At fekszik

55 kg-os személy Fél érat
wydJtégirnasztikit végez
60 kg-of személy 10 perciy kering8t tancol
65 kg-of személy 10 perc alatt evez 1 km-t

10 kg-of személy 1 branm at
s2amitéqéppel e-mailt ir

75 kg-of személy 11 perciq infenziven ¢szik

80 kg-of személy Fél brat (1,5 km-1) sétal

85 kg-of személy wegyedédra alatt korcsolyizik
3 km-t 2 befagyott Folyén

90 ky-of személy 10 perciq qyimslesst szed

95 kq-of személy 10 perciq gyomlal
100 kg-of személy 10 perciy
nydjtégimnasztikit végez

60 kg-of személy 10 perciq rohan az allomasra

10 kg-of személy 1 6ram at értekezleten sl
85 kg-of személy Félorat porseivézik

10 kg-of személy eqy bran at sorban 4ll
60 kg-of személy 15 perciq kertet &




kb. 200 kaléria
1 vastag szelet kalacs (0,5 kg kalacsbsl)

1 db sé5, vajas, tepsrty¥s pogacsa (47 g)
1 db almas, meqgyes pite (6T 9)
1 marék dib, mogyord, mandula, tskmay

1 db mijkrémes konzerv
1 par baromfivivsli

1 db vagdaltpogacsa

1 kis adag sslt burqonya
3/4 hamborger

1/1 dupla sajtburqger

1 evékanal Majonéz
1,5 dl csokis vagqy karamellds te)
1 dl fzesitett joghurthab

1 doboz, 10 dky izesitett krémtors
5 db szaloncukor

1,5 szelet wipolyi (kszepes)

1/3 tejcsokl 10 dkg-of, 14bl4s csokibbl
1 db palcas jéqkrém

1 cfomag ropi

5 dky vajas popcorn
5 dl Cola, Fanta, Sprite

eper vagy vanilids izesitéss shake (kicsi)
Fél Liter sor
4 dl vsrssbor
1 cl Bailey's

Cetli 3.

200 kalériaval egqyenértékd testrmozqas

* 50 kg-of személy 1 branm 4t
kérhazban agyaz

55 kg-of személy 1 éran 4t 9épir
60 ky-of személy 10 érén 4t

faleveleket sépsr &ssze a kertben

65 kg-of személy 1 éran at mosogat
a vemdégek vtan

10 ky-of személy 1 éran at biliardozik

75 kg-of személy 35 perciq kapal
a qyimslcsssben

80 kg-of személy 40 perciq avtét vezet
85 kg-of seemély 40 perciq asztalofmunkat végez

90 kg-of személy 1 éran at siros talajon
traktort vezet

95 kg-of személy 1 bran 4t zuhanyozik

* 100 kg-of személy 40 perciq
kézzel Feji a kecskét

* 80 kg-of személy 40 perciq rmunkahelyén
Jarkal az iratokkal

¢ 10 ky-of személy Fél éran 4t havat lapitol

* 60 kg-of személy 15 percen keresztul birkézik
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100 kcal

1db (1,75 dl) 0 sedzalékos qyimslesjoqhurt
+ 1 db korpas Abonett (106 kcal)

1 db mizliszelet (30 9) + 1 dl Avényvie
(99 kcal)

1 dl 100 sz82alékos gysmsleslé
+ 2 db Korpovit keksz (96 kcal)

1 pohir fovany kefir (1,75 dl)
+ 1 evbkandl (10 9) zabpehely (45 kcal)

1 dl 1,5 sz4zalékos tej
+1db kon”ldf Abonett (108 kcal)

Eeqy kszepes bandn (10 dkg)
(103 keal)

10 dky silt sut6tsk + 1 db Korpovit kekse
100 keal)

1 kszepes szelet sovany sajt pl. Téra (30 9)
+ 1 db puffasztott bieds Ham-let (95 keal)
+ 1 kszepes alma (150 9) (200 kcal)

3 db Korpovit keksz + 1 evékanilayi (30 q)
Félzsivos tehéntirs (103 keal)

1 db tojés + 1 db puffasztott rizses
Ham-let (101 kcal)

1 kézepes sarqarépa (100 9) + 1 kis fej
karaldbé (100 9) + 1 dl fovény kefir
(108 kcal)

1 pohér joghurt (1,75 dl) + 1 evBkanil
(15 9) muzlikeverék (102 kcal)

1db sajt (33 ) + 1 db korpas Abonett
110 kecal)

3 db Korpovit + vborka (200 9) + 1 kévés-
kanal (5 9) Light margarin (100 kcal)

1 db kivi (50 9) + 1 vékony szelet gépsonka (20 9)
+ 1 db puffasztott kukoricds Ham-let (95 kcal)

1 db korpas Abonett + 1 popozott
kavéskanal (15 q) diétas deser (90 kcal)

100 kcal

.

.

.

.

.

.

1 db korpas pogacsa (47 q) + gyumslcstea
édesitészerrel (198 kcal)

1 db tuksrtojas + 1 db korpas Abonett
+ vborka (100 9) (101 kcal)

1 db héjaban silt burqonya (150 9) + 1,5 dl
100 sz4zalékos moltivitamin gyimsleslé
(212 kcal)

1 db baromfvirsli + 4 evbkanal F61t zsldborsd
(205 keal)

L dl joghurt + 1 db gysmslesss mueli szelet
(194 kcal)

1 db korpas zsemle + 1,5 dl 1,5 seézalékos tej
(197 kcal)

5 dkg barna kenyér (1 vastay szelet)
+ 1 vékony szelet baromfiparizsi (15 9)

1 db Térd Rudi + 1 dl 100 sz8zalékos
multivitamin gysmslesté (197 keal)

1 db korpas Abonett + 1 vékony fzelet foviny
sajt pl. Ksményes (50 9) + 1 wagy zsldpaprika
(190 kcal)

Oszibaracktormix (150 q &szibarack,
2 dl 1,5 sz8zalékos tej, édesitbszer)
+ 1 db Korpovit keksz (196 kcal)

4 dkq barna kenyér (1 vastag szelet)
+ 1 kdvéskanal (5 9) light margarin
+ 1 kszepes grapefrvit (100 9)

1 db kvkoricis Ham-let + 1 db baromfimajkrém
(189) + 1 db kszepes paradicsom (100 9) (197 keal)

1 db korpas kifli + 65 tordkirém (1-1 evékanil Félasivos
tehéntors, kefir) + 1 db mandarin (100 ) (208 kcal)

1 db poffasztott bieds Ham-let + 1 db kicsi sajt (35 9)
+ 1 kszepes sarqarépa reszelve (100 9) (190 keal)




'S ZER-BI1ZTONSAG

allagdnak kialakitdsat vagy fenntartdsat segitik eld. A tartositoszerek késleltetik az élelmiszerek
mikrobioldgiai romldsi folyamatait, a savszabdlyozok befolydsoljdk a pH-értéket, ezzel szabdlyozva
a mikrobdk életfeltételeit.

Az adalékanyagokat az egyszer(ibb azonosithatésag érdekében E betdjeloléssel, valamint egy

haromjegyl szammal jelolik, és a kovetkez6 mddon csoportosithatdk:

E 100-180
E 200-299
E 300-399
E 400-499
E 500-599
E 600-699
E 900-999

E 1000-1500

Szinezékek

Tartositoszerek, antioxidansok, savregulatorok

Antioxidansok, izmoédositok

Zselésit6, sUrit6, emulgedld anyagok

Savassagszabalyozok, csomdsodasgatiok, fényezéanyagok, vegyes adalékok

[zfokozok és -médositék

Edesitészerek, vegyes adalékok, egyéb anyagok

Egyéb kiegészitd és segédanyagok

Néhany ismert adalékanyag és leggyakoribb felhasznalasi teriletiik

E 104
E 122
E 180
E 202
E21
E 250
E 280
E224
E 260
E278
E 300
E 320
E 330
E334
E 406
E410
E 440
E44
E 570
E 509
E 620
E 951
E 954
E 967
E 901
E 941
E 1105
E 1202
E 1401

Kinolinsarga
Azorubin

Litolrubin
Kalium-szorbat
Natrium-benzoat
Natrium-nitrit
Propionsav
Kéalium-metabiszulfit
Ecetsav

Tejsav

L-aszkorbinsav
Butil-hidroxi-anizol
Citromsav

Borké&sav

Agar
Szentjanoskenyérliszt
Pektin

Zselatin

Sztearinsav
Kalcium-klorid
Glutaminsav
Aszpartam

Szacharin és soéi

Xilit

Méhviasz

Nitrogén

Lizozim
Polivinil-polipirrolidon
Modositott keményit6é

sarga szin

vOros szin

piros szin

tartositészer

tartésitdszer

tartositoszer

tartositdszer

tartositdszer, antioxidans
tartésitdszer, savszabalyozd
savszabalyozo

antioxidans

antioxidans

iz- és savassagszabalyozd
iz- és savassagszabalyozd
tengeri novényi zselésité
novényi srité, zselésité
novényi zselésité

allati zselésit6

emulgedlod, csomoésodasgatld
szervetlen so

természetes aminosav
édesitészer

édesitészer

édesitészer

allati eredet(i fényez6anyag
hajté- és csomagologaz
tartésitd enzim

tablettazo anyag
toltéanyag, emulgeald

aromak

édesipari termékek, joghurtok
sajtviasz festése

lekvarok, tditéitalok
savanyusagok, lekvarok, ontetek
husok pacolésa, szalamifélék
tartés kenyér, pékaruk
aszalvanyok, uditék, kekszek
savanyusagok

nektarok, dzsemek

sUtdipari és tejtermék, szaldmik
ragdgumi, s6s mogyord
uditéitalok, lekvarok

szeszesitalok, dzsemek

lekvarok

sUtdipari termékek, gyimolcskészitmény
édesipari termékek, lekvarok
édesipari termékek, szaldmik
margarinok

gylmolcs-zoldség konzerv
valamennyi élelmiszer

ragégumik, tditditalok, desszertek
uditék, édességek, alkoholos italok
lik6rok, ragégumik

édesipari termékek

husipari termékek

érlelt sajtok

étrend-kiegésziték

haséaruk, levesek, martasok
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TANACSOK

Minél kevesebb adalékanyagot tartalmazé élelmiszert vasdroljunk.

Az élelmiszerek 0sszetevdi a cimkén olvashatok. Az dsszetételben az adalékanyagokat is
csokkend mennyiségi sorrendben jelolik, legtobbszor csoportneviik és E szamuk szerint. Példaul:
szinezékek (E 104, E 122).

Néhany esetben csak a felhaszndlt adalékanyag csoportneve €s neve szerepel a cimkéken.
Péld4ul: szinezékek (kinolinsdrga). Alaposan tanulmdnyozzuk 4t a cimkefeliratot.
1d6k6zonként a mar megszokott élelmiszereinket mas-mas el6allitotdl valasszuk ki, ezzel elke-
riilhetd, hogy hosszu id6én keresztiil ugyanazon adalékanyagok hassanak szervezetiinkre.

A tartésitoszerekkel késziilt étel helyett valasszunk inkdbb fagyasztdssal, erjesztéssel, szaritds-
sal, hGkezeléssel tartositott élelmiszereket.

Részesitsiik elényben az édesitdszerek helyett a természetes édesitSket, példdul a mézet.
Viltoztassunk vasarlasi és fogyasztdsi szokdsainkon: minél kevesebb hozzaadott cukrot és/vagy
édesitdszert tartalmazo élelmiszert fogyasszunk.

A szabadtéri, természetes koriilmények kozott termesztett zoldség és gyiimolcs kevesebb vegy-
szert tartalmaz, mint amelyek félia és liveghdz alatt néttek.

Az importélt gylimolesok és zoldségek megfeleld érettségi dllapotdnak és dllagdnak fenn-
tartdsdahoz kiilonféle feliiletkezel§ anyagokat haszndlnak. Fogyasztds el6tt mindig mossuk meg
ezeket!

EIG 4llat csak hatésagi dllatorvos feliigyelete mellett értékesithetd, kereskedelmi forgalomban
csak ellendrzott hiis kaphato.

Szanjunk egy kicsivel tobb idSt a bevasarldsra, €s a cimkék alapos dttanulmdnyozdsa utdn va-

lasszuk ki a minél egészségesebb és kevesebb adalékanyagot tartalmazd, kiméletesen feldolgozott
élelmiszereket.
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lll. A testmozgas, a testedzés és a sportolas

A testnek legyen ereje, hogy a léleknek engedelmeskedhessék.

A jo szolgdanak erdsnek kell lennie. Minél gyengébb a test,

anndl tobbet parancsol, minél erésebb, anndl engedelmesebb.”
Jean-Jacques Rousseau

1. Az egészseg

AZ EGESZSEG = JO KOZERZET

sz

Az egészség nem statikus dllapot, hanem dllandé véltozasban 1év6 kiegyenlit6dési folyamat,

amely a szervezeten beliili 0sszhangban, illetve a szervezet és természeti-tdrsadalmi kornyezete
kozotti dinamikus egyensulyban nyilvanul meg.

Masként: az egészség az emberi lény minden irdnyd, bioldgiai, pszicholdgiai és szocidlis
harmonidja.

Tehat az egészség egy dllanddan valtozd folyamat, amelyet tobbnyire mi magunk alakitunk a valasz-
tasainkkal, dontéseinkkel. Az életiinket sok kis dontésbdl vissziik eldre, és az utols6é dontések altalaban
a kordbbiakon nyugszanak. Dontéseinkkel lehetdségeinket, egészséges kozérzetiinket, st egész
életiinket irdnyitjuk. Valasztdsaink meghatdrozéak fontos és nem fontos tényezdk esetén is. Nagyobb
mértékben hatdrozzuk meg életviteliinket a nap 24 érjaban, mint ahogy azt gyakran gondoljuk.

A valtoz6 ingerek, a kiilonboz6 hatdsok kimozditjak egyensilyabdl az egészséget, de amig az
egyén képes a kiegyenlitésre, helyredllitdsra, addig van egészség és nincs kdrosodds.

Az egészségnek ez a megkozelitése elfogadja azt is, hogy a részleges testi vagy szellemi — esetleg
szocidlis — hidnyban szenvedd személy a kiegyenlit6dési folyamat végén egészségesnek érzi magat.
Az egészséges €életmdd pozitiv hatdsa nagyobb és érthet6bb hangsulyt kap, hiszen a dinamikus

egyensuly fenntartdsa, azaz az egészség megbrzése segithetd a szervezetet éré karos hatdsok
elkeriilésével vagy csokkentésével, valamint a szervezet alkalmazkodé képességének erdsitésével,
novelésével. Ez a j6 alkalmazkodas éppuigy torténik testi, mint lelki szinten.

Az edzett szervezet az alkalmazkoddst nemcsak testi viszonylatban kamatoztatja, hanem az
egyén lelkileg is tobbet bir.

23



EGY EM vV A G Y N E E G Y E M ?

2. Minden napra testmozgas!

A mindennapi kenyér mellett a mindennapi testmozgas, a testedzés, a sportolds is rendkiviil fon-
tos, de sajnos, ez tobbnyire kimarad az életiinkbdl. Pedig ki ne tudnd — csak aki meg sem prébalta —,
hogy a testedzésben gazdag életmdd eldsegiti:

* a jobb kozérzetet,

» a nagyobb dlloképességet,

 atest és a lélek harmoénidjat,

« az erGsebb, aktiv izomzat kialakulasat,

» asziv és a keringési rendszer, azaz a test motorjdnak jo teljesit6képességét,
« az idGskori csontritkulas kisebb mértékét,

* ajobb testtartast,

* a jobb megjelenést,

 abiztonsdg érzését,

» az Onbizalom, az 6ntudat novekedését,
 ahatdrozottsagot, a donteni tudast,

 esetenként a tdrsadalmi, tarsas kapcsolatok létesitését.

Ne feledjiik, a technika fejlédésével id6r6l idSre egyre tobb munkat gépek végeznek el helyet-
tiink. Ez€rt is jarjunk naponta gyalog vagy kerékparon, menjiink 1épcson lift helyett. Esténként
vagy hétvégén sétiljunk sietésen, eddziik testiinket, sportoljunk!

Kozismert, hogy a sport 6oromforrds, valamint az orvosok altal ajanlott ,,eszk6z” szinte minden
betegség megeldzésére. A megfelels testedzés egyarant sziikséges az iil6- és a nehéz fizikai munkét
végzGk szamara is. Csak napi fél 6ra testmozgds, nem tobb. Legyenek a mindennapok testmozgas-
ban is gazdagok!

ADJUNK MAGUNKRA!

Az edzett egyén konnyebben alkalmazkodik mindenhez.

A lelki problémdit jobban tudja kezelni, megoldani, hatdrozottabban dont, tisztdbban latja
onmagat, kiegyenstlyozottabb. Fizikailag teherbirébb, jobb az erénléte, a kondicidja. Testi és lelki
értelemben egyardnt mozgékonyabb.

3. Tudnivaldk a testedzésrdl, a sportolasrol

A hazai és kiilfoldi szakemberek véleménye megegyezik abban, hogy a fejlédésben 1év6 ifjaknak
legkevesebb napi egy 6ranyi, a felnétteknek hetente legalabb harom alkalommal 30-45 percnyi
sportmozgasra van sziiksége. Ahhoz, hogy sportoldskor a szervezetet megfelels inger érje, azaz a
terhelés elegendd legyen, sziikséges, hogy felnStteknél a percenkénti pulzusszdm minimdlisan 180
minusz az életkor értékii legyen.
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Ez legkdnnyebben az dn. dlloképességi sportokkal valésithaté meg,
mint példaul
» a gyaloglds,
« a futds,
 akerékpdrozis,
e azevezgs,
e atanc,
o asifutas,
* akorcsolyazas.

Meég az is el6nyiik, hogy tobbnyire a szabadban, a természetben,
jO levegdn tizhet6k.

Természetesen a tobbi sportdg, a kedvelt labdajatékok is
tokéletesen alkalmasak rendszeres sportolasra, ha megtelel6
technikai szinten végzik azokat. Gond csak akkor van, ha nem
elég magas a pulzusszdm. Ez a helyzet, ha valaki példaul
teniszezés lirtigyén csak a labda utan sétdl, vagy egy
lesiklopdlyan dcsorog a szerelését igazgatva. A havi egy
sormeccs is tobbet arthat, mint hasznal.

Hogy kezdjiik el?
Vilasszon olyan sportmozgdst, amelyet szivesen végez. Biztos van
ilyen. Mindenki tud példaul sietsen sétdlni, gyalogolni. Minden-
ki tud gimnasztikai gyakorlatokat végezni. Akér egyediil, akar
tarssal vagy kozosségben. Mindenki tud tancolni. Akar klasszikus
tdrsastdncot (tangd, rock and roll), akdr néptancot (fergeteges
csiirdongold). Mindenki taldlhat olyan testedzést, amelyet 30-45 per-
cig gyakorol legaldbb haromszor hetente. De az sem baj, ha naponta.
Tehat vdlasszon és dontson! Még ma kezdjen el sportolni. Akédr egy
esti sietds sétdval, egyediil, csaladtaggal, kutydval, barattal, valakivel,
aki szintén okosan hatdrozott, és 6nnel egyiitt elkezdi a testedzésben
gazdagabb életet.

Fontos tudnivalok és tanacsok

» Ha teheti, a természet legyen a sportstadionja.

* A testedz6 sportoltozete:
j6 sportcipd (futdcipd);
szabad mozgast biztositd és az id6jarasnak megfeleld sportruhdzat;
a testtel érintkezd nem miiszdlas, hanem pamut alapanyagu oltozet.

o Tarssal — csalddtag, barat, munkatars — konnyebb rendszeresen mo-
zogni. Altalaban a gyengébb hatdrozza meg a kozos sebességet. Az
edzés sose legyen versengés.

» A gyaloglds alkalmanként felcserélhetd példdul uszassal, kerékparo-
zdssal, tirdzdssal, tdnccal, gimnasztikdval vagy mds sportmozgassal.
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e Pulzusméréssel ellendrizheti a megfeleld edzéstempot.

« Erdemes edzésnaplét irni vagy a naptdrba bejegyezni a testedzés idGtartamat, milyenségét,
helyszinét.

 Nyaralaskor a legjobb téparton, erddszélen, parkban, azaz a természetben edzeni, még reggeli el6tt.
A rendszeres edzések alakitjdk az életmddot, segitik a jobb id6kihasznaldst. Az edzések mellett
arra is jut id6, amire addig sosem!

Mit sportoljunk?
Példaul a gyaloglas.

A gyaloglds a legegyszeriibb helyvaltoztaté mozgas, valamint a legolcs6bb kozlekedési eszkoz.
A gyaloglasra jellemzd, hogy a talajon vdltakozva van lent egy vagy két 14b. A rendszeres testedzés
legkonnyebb formdja a gyaloglas.

Ajanlhat6 mindenkinek kortdl fiiggetleniil, aki hosszu évek 6ta nem sportol. Annak, akit annak
idején még testnevelésbdl is felmentettek, de nem sziv- €s keringési betegség miatt. Annak is, aki
talsulyos.

Kezdésnek elegend6 a napi 20-30 perc gyalogjards: példaul hazafelé a munkahelyrdl vagy va-
csora utan a kornyéken. Aztdn n6 az edzettség — ez esetben alloképesség —, €s egyre hosszabb ideig
végezhet( a testmozgds.

Miért jé a gyaloglas?
* Gyalogolni mindenki tud.
» Gyalogolni mindeniitt lehetséges.
» A gyalogolds barmely életkorban elkezdhet6.
* A gyaloglas olcsé sport, és lehet tarssal vagy egyediil 1épkedni.
» A gyaloglas az egyik legkevésbé sériilésveszélyes sportag.
» A rendszeres gyalogldssal — és a megfeleld tdpldlkozdssal — csokkenthetd a testsuly.
A gyaloglds sordn a torzs a talajhoz képest lehetSleg fiigg6leges legyen. Ha az amat6r gyaloglok
gyorsasdgra torekednek, akkor a talajfogds sarokkal és nyujtott térddel torténik, mint versenygya-
loglaskor. A labfejek egymdssal parhuzamosak, elére néznek.

RAJTHOZ!

1. Elkezdeni sosem kés6!

2. Minden kezdet nehéz, ez sem lesz kénnyii!

3. A 30 éven feliiliek a sportos életmodot kezdjék a csaladorvosnal, akkor is,
ha egészségesnek érzik magukat.

4. Koénnyebb tarsakkal, mint egyediil.

5. Nem szenvedni, hanem sportolni érdemes!

6. Lazasan, betegen nem szabad edzeni, sportolni!

7. Etkezés utan minimum 2 éraval tanacsos az edzést kezdeni.

8. A kis izomlaz a j6 jel, nem a teljes kimeriiltség.

9. Az edzés bemelegitéssel kezdédik, és levezetéssel végzodik.

10. Legnagyobb ellenfeleink a sajat lustasagunk és rossz szokasaink.
10+1. Rajt! Még ma!
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IV. Energia-egyensuly

1. SzUntelen valtozasban

A kiilonb6z6 markaju autékhoz a megfelelS benzin sziikséges. Az emberek miikodéséhez, 4l-
land6 anyagcsere-folyamatdhoz, tevékenységeihez kell§ lizemanyagra van sziikség. Nem mindegy,
hogy ki és mit eszik.

Szerencsére kiilonbozéek vagyunk. Az egyik piros haju, a masik sdrga. Van, aki penge eszd,
van, aki csigalassan gondolkodik. A tdncos 1abu, 6zikemozgdsti nem hasonlit a fékatotyogasihoz.
Az egyik ember szép, a masik inkdbb karizmatikus. Abban is eltériink, s ez is veliink sziiletett
adottsdg, hogy a bevitt taplalékbdl, kalériamennyiségb6l mennyit haszndlunk fel, mennyit épit be
a szervezet, és mi halad tovabb. Tudomasul kell venni, hogy egyesek mar a cukraszda latvanyatdl
is gombolyddnek, mig masok az egész étlapot végigehetik, akkor sem hiznak. Nekik nem kell
vigydzniuk, hogy mit és mennyit esznek. Mi, a ,,beépit6k”, akik szeretiink enni annak ellenére,
hogy hajlamosak vagyunk a hizdsra, sportolhatunk, edzhetiink még azért is, hogy a teststlyunk ne
novekedjen. Ez még egy ok a mozgdsra, az 6rom, a kikapcsolddds, a kihivds, a tarsasdg, a jaték és a
siker mellett.

Az egyén energiasziikséglete pillanatonként véltozik: ha fekszik éjjel az 4gyban, ha sportol, ha
fizikai munkat végez, ha tanul, mds és mds a felhasznalds. Ezekhez az energidt a megevett tapa-
nyagokbdl, a bevitt energiabdl nyeri a szervezet. Ha az elfogyasztott tdpanyag energidja tobb mint a
sziikségleteket fedez6 energia, akkor felbomlik az energia-egyensily, azaz elkezdddik a testtomeg-
novekedés, a hizis.

Hasonl6an szétesik az energia-egyenstly, ha tobb a felhaszndlt, mint az elfogyasztott energia,
ekkor testtomeg-csokkenés, fogyds lesz. A mennyiségben és/vagy dsszetételben hidnyos td-
plalkozas hianybetegséget okoz.
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2. Energiatablazat

Energiafelhasznalas egy ora alatti Az élelmiszer kaloriaértékek

tevékenységhez, 100 grammra vonatkoznak, kivéve,

testtomeg kilogrammonként (kcal) ha mas a feltiintetett egység (kcal)

alvas 0,93 uborka 10
fekvés 1,10 paradicsom 20
ulés 1,43 alma 30
szellemi munka 1,45 tojas (1db) 70
szamitégépes munka 1,53 tejeskavé cukorral (2 dI) 80
allas 1,58 sor (2 dl) 80
gépkocsivezetés 1,60 Coca-Cola (2 dl) 80
séta (3 km/o6ra) 2,75 banan 100
jaras (4 km/éra) 2,86 csirkehus 110
streching (nyujtas) 3,00 kefir (egy pohar) 114
héaztartasi munka 3,43 tej (2 dl) 120
kerékpdrozas (9 km/h) 3,57 marhahus (sovany) 120
evezés (3 km/h) 3,66 sertéshus (sovany) 150
sietés (6 km/6ra) 3,70 fagylalt (2 gomboc) 150
lovaglas (trapp) 4,20 zsemle (1 db) 150
melltszas (1,2 km/o6ra) 4,40 sonka 160
asztalitenisz 4,50 asztali bor (2 dl) 160
korcsolyazas (12 km/éra) 5,01 pizza 220
teniszezés 5,14 sult krumpli (olajban) 220
tanc (tangd, kering6) 5,14 fehér kenyér 260
kerékparozas (15 km/éra) 5,38 sajt (Ovari) 290
lovaglas (galopp) 6,70 sajtos hamburger (1 db) 310
gimnasztika 6,71 sertéshus (kovér) 400
Uiszas (intenziv) 6,90 torta (csoki) 440
kenuzas (7,6 km/6ra) 8,10 libamdj 450
kerékpdrozas (21 km/éra) 8,71 kolbasz 460
vivas 8,75 téliszalami 520
sifutas (9 km/6ra) 9,00 palinka (2 dI) 520
evezés (6 km/6ra) 9,30 csokoladé 560
futés (9 km/6ra) 9,50 mogyord 610
korcsolyazas (21 km/éra) 9,91 tékmag 640
futds (12 km/6ra) 10,07 likér (2 dI) 700
kerékparozas (30 km/éra) 12,00 szalonna (fustolt) 700
futas (15 km/éra) 12,10 teperté 800
(Grate, Jakovlev, Minh szerint) (Dr. Tarjén, Dr. Linder szerint)

Példdul, ha egy 60 kg-os né lassan futva egy 6ra alatt megtesz 9 kilométert, az 60x9,50 azaz 570
keal, vagyis épp egy tdbla, 10 dkg csokolddé. Ha egy 70 kg-os férfi melliszdsban egy ordt tszik
faltél falig az uszodaban, s megtesz 1200 métert, az 70x4,40 azaz 308 kcal, vagyis éppen egy sajtos
hamburger. Ki gondolta volna!
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3. Példak az energia-egyensulyra

Kalériabevitel

Kalériafelhasznalas

Zo6ldségleves
Csirkemdj roston
F6tt burgonya
Képosztasalata
385 kcal

56 kg-os személy 2 6ran at, pihené nélkul takarft

2 dI 100 széazalékos gylimolcslé
Parolt tonhal

Fokhagymas répa

410 kcal

90 kg-os személy 1 6rén at asztaliteniszezik

Gombaporkolt
Fott tészta
Kaposztasalata
412 kcal

55 kg-os személy 2 6ran at gyalogol 6 km/6ra sebességgel

Gombaleves

Sult csirkemell

Héjaban sult burgonya

Kefires, joghurtos uborkasalata
435 kcal

90 kg-os személy 3 6ran &t gépkocsit vezet megallas nélkul

Sult baromfivirsli (1 db)
Kefires tokfézelék
Rozskenyér

470 kcal

56 kg-os személy 2 6ran at lovagol

Almas-zoldséges pulykaragu
Parolt barna rizs
498 kcal

67 kg-os személy 2 éran at gyalogol 6 km/6ra sebességgel

Fliszeres sertéssult
Cs6ben sult kelbimbd
Narancs

504 kcal

42 kg-os személy 1 6ra alatt kerékpdaron 30 km-t hajt

Brokkoli krémleves

Tukortojas teflonban sttve

Rakott zoldség (z6ldborso, zoldbab, kukorica)
505 kcal

58 kg-os személy 1 6ra alatt kerékparon 21 km-t hajt

Szarazbableves fustolt pulykacombbal
Zsemle
527 kcal

76 kg-os személy 1 6ran &t Uszik intenziven (capa eldl)

Palocleves
Turds batyu (1 db)
545 kcal

57 kg-os személy 1 6ra alatt fut 9 km-t (6,5 perc/km)

Parolt szojas pulykavagdalt
Kelkaposzta-fézelék
546 kcal

54 kg-os személy 1 6ra alatt fut 12 km-t (5 perc/km)

Tarhonyaleves
Székelykaposzta
Zsemle

Alma

569 kcal

78 kg-os személy 5 6ran at szellemi munkat végez
(képeslapokat ir)
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Zo6ldborsés csirkeragu
Korpés galuska
Grapefruit

576 kcal

91 kg-os személy 4 6ran at 6rt all a Parlament el6tt

Z6ldséges burgonyaleves
Toltott karalabé

Alma

585 kcal

57 kg-os személy 2 éran at teniszezik (egyénit)

Aszalt szilvaval t6ltott pulykamell
Burgonyapuré
585 kcal

106 kg-os személy 2 éran &t sétdltatja a kutyat (3 km/éra)

Kolozsvari toltott kaposzta
Fehér kenyér
612 kcal

90 kg-os személy 1 érén at aktivan gimnasztikazik

Fokhagymas f6tt cstlok
Petrezselymes burgonya
637 kcal

66 kg-os személy 6 6ran at gépkocsit vezet

Gulyésleves
Almas rétes
658 kcal

54 kg-os személy 1 6ra alatt fut 15 km-t

Lencsefézelék
Fétt, fustolt tarja
670 kcal

48 kg-os személy 5 éran at nézi a kirakatokat
(4 km/6ra sebességgel gyalogol)

Tejfolos, gombas sertésszelet
Galuska
670 kcal

120 kg-os személy 2 6ran at nézi a kirakatokat
(4 km/6ra sebességgel gyalogol)

Grillcsirke
Franciasalata
Zsemle

731 keal

71 kg-os személy 2 6ran &t rock and rollt tancol

Halaszlé
Taros csusza (szalonnakockakkal)
798 kcal

80 kg-os személy 1 érén at fut 12 km/éra sebességgel

Borjubecsinalt
Aranygaluska
Vaniliasodd

910 kcal

80 kg-o0s személy 2 6ran &t havat lapétol az utcan

Borleves
Rantott ponty
Rizi-bizi
990 kcal

70 kg-os személy masfél 6ran at fut 9 km/ora sebességgel

Konferencia ebéd:
Szarnyasraguleves
Bakonyi szelet
Galuska

Vanilia puding
Asvanyviz

1573 kcal

65 kg-os személy 2 6ran at fut 15 km/6ra sebességgel,
azaz a Budapest-Godoll tavot (30 km) teszi meg
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Azoknak az id6s embereknek szdl a kovetkezé par oldal, akik az étkezésiiket maguk oldjak meg,
illetve azoknak, akik a kozétkeztetés mellett kiegészitik az étrendjiiket. Az id6skortiak kozétkez-
tetését is szamos torvény és rendelet szabdlyozza, amelyek részletesen elSirjak a felhaszndland6
nyersanyagok korét, a napi energiasziikségletet.

ETKEZES IDOS KORBAN

Az id6s emberek egészséges, helyes étkezésében is a tdplalkozasi tandcsokban leirtaknak kell
érvényesiilniiik. Kiegyenstlyozott, vegyes taplalkozasukban életkoruknak, alkatuknak, aktivita-
suknak és szellemi tevékenységiiknek megfelel6 mennyiségli, mindségi és ardnyu fehérje-, zsir-,
szénhidrét-, vitamin- és d4svdnyi anyag, valamint élelmirost-bevitelre van sziikségiik. Figyelembe
kell venni, hogy az 6regedés folyamata, az életkori sajatossagok befolydsoljak a taplalkozasi szoka-
sokat és igényeket.

ENERGIA- ES TAPANYAGSZUKSEGLET

Az életkor elérehaladtdval az energiaigény csokken. Erdekes, hogy 65 éves kor felett dltaldban
25 szdzalékkal kisebb az energiasziikséglet, mint 25 éves korban, példdul a lassulé anyagcsere-
folyamatok vagy a csokkend fizikai aktivitds miatt. Ennek kovetkeztében az egész napi kaldria-
sziikséglet 1700-2500 kcal kozott mozog. A tulzott energiabevitel idéskorban is elhizashoz
vezethet, ami elGsegitheti egyes megbetegedések kialakuldsit, illetve stilyosboddsat, példaul a
keringési betegségét, magas vérnyomadsét, diabéteszét, emésztérendszeri és mozgdasszervi elval-
tozdsokét. Az alultdpldltsag, a kéros sovdnysdg szintén gyakori az idsek kozott, és a veszélye sem
kisebb az elhizasénal. Az életkedviiket elvesztett — leggyakrabban egyediil €16 — id6seknél gyakori
a besztkiilt, egyoldald, gyakran hidnyos tdpldlkozds. Ez a szervezet legyengiiléséhez, leromldsdhoz
vezethet, ami egy egyszer( fert6zés esetén is sulyosbito tényezd.
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Az energia- és tdpanyagsziikséglet biztositdsan tul, fokozott odafigyelést igényel az id6s ember
megfelels folyadékfogyasztdsa. A kor el6rehaladtdval a szomjisdg érzése csokkenhet az agyi
szomjusagkeltd kozpont miikodésének lassuldsa miatt. A csokkent folyadékfelvétel, és a fokozott
folyadékvesztés, példaul lazas dllapot, hasmenés, hanyds, a nydri meleg novelheti a kiszdradas
veszElyét. A napi 2 liter folyadékfogyasztds mindenkinek javasolt.

A mozgésszegény életmdd, a kevés folyadék- és rostfogyasztas miatt gyakori a bélrendszer
renyhesége, a székrekedés az idGsek korében. Mindez megel6zhetd, ha naponta tobbszor szerepel
az étrendben teljes kidrlést gabonafélékbdl késziilt kenyér és pékdru, valamint nyers vagy parolt
zoldség, fézelékféle, gytimolcs. A zoldségek és a gyiimolesok friss, nyers fogyasztasa azért is
fontos, mert az esetleges memdriacsokkenés kivédésében szerepet jitszik a megfelelé6 mennyiségti
folsav-, C- és B-vitaminfogyasztds. Erdemes tudni, a vitaminok hasznosuldsa és raktarozdsa az
évek milasaval csokken, ezért a beviteliikre hangsulyt kell fektetni. Mig a fiatal szervezet koriil-
beliil 10 napig képes Bl-vitaminbevitel nélkiil tiinetmentesen, normdlisan miikodni, addig az id6s
ember tartalékai csupdn 2 napra elegenddk.

A szag- €s 1zérzékelés a korral dltalaban csokken. Ennek javitdsdban segithet az enyhe hatdsu
fliszerek intenzivebb haszndlata. A fiiszerek fokozzdk a nyal, az emésztGenzimek és a gyomorsav
elvalasztasat, a maj- és vesemiikodést, ezdltal segitik a ragast, a nyelést, az emésztést, a salaka-
nyagok kiiiriilését.

FOSZERISMERTETO

Fliszer neve Felhasznalasi lehetéségek Szervezetre gyakorolt hatasa

Anizs Vadas ételek, martasok, sés sitemények, Hurutoldd, emésztést serkentd, szélhajto,
édességek, likérok, puncsok étvagyjavito

Babérlevél Tejfolos martasok, fézelékek, levesek, Emésztést serkentd
vadas ételek, savanykas ételek és savanyusagok

Bazsalikom Paradicsomos ételek, sultek, levesek, salatak,  Szélhajto, émelygést csokkentd,
martasok, halételek, novényi ecetek étvagygerjeszté

Borsikafli (csombor) Fézelékek, burgonyas ételek, kaposztafélék, A borsnal enyhébb hatéanyagtartalom,
salatak, husos és gombas ételek étvagygerjeszté

Citromf( Gyumolcslevesek, martasok, salatak, husos Citromhoz hasonlé illat és aroma,
és gombas ételek, ndvényi ecetek emésztést serkentd

Kakukkf Vadas ételek, salatak, vagdalt husok, levesek,  Etvagygerjesztd, gorcsolds,
sultek, burgonyas ételek, novényi ecetek kohogéscsillapito, szélhajtd

Kéménymag Levesek, salatak, kaposztas és burgonyas Szélhajto, kohogéscsillapitd, gorcsoldo,
ételek, fézelékek, sajtos, turos keverékek étvagygerjesztd,

Metéléhagyma (snidling) Huvelyes és burgonyas ételek, tojasos, sajtos, Magas C-vitamin-tartalom, étvagyjavito
tards ételek, martasok, salatak

Zoldpetrezselyem Levesek, fézelékek, parolt husok, szarnyas- Magas C-vitamin-tartalom,
és tojasételek, salatak emésztést serkentd

Rozmaring Husételek, martasok, gombaételek, halak, Kesernyés iz(i, étvagygerjeszt6, frissité
ecetes ételek, toltelékek

Tarkony Martasok, levesek, salatak, savanyusagok, Etvagygerjeszts, emésztést serkents,
barany- és vadhusok, névényi ecetek frissité

Vasfi Levesek, salatak, martasok, fézelékek Sészegény étrendben kivalo konyhasopotld
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Az id6sek étkezésében fontos tényezd a fogazat hidnya miatt kialakul6 ragasi, illetve nyelési

nehézség. MegfelelS fogdszati kezeléssel, esetenként miifogsor haszndlataval a probléma kezelhetd,
de bizonyos ételkészitési, konyhatechnoldgiai eljardsok alkalmazdsa tovabbi segitséget jelent a

megfeleld mennyiségi és mingségt taplalkozdsban.

TIPPEK

Mit?

Hogyan? (elkészités és fogyasztas)

Husok, halak, belséségek

¢ mindig fiatal allat husat valasztva

® parolva, fézve

¢ vagdaltnak, husgombadcnak, rakott ételnek
elkészitve daralt husbol

o krémként, pastétomként szendvicsek tetejére

o martasokkal, fézelékekkel, parolt puha
zoldségkorettel, esetleg kompottal egyttt

Gyumolcsok

e puha gyimolcsként

® nyersen reszelve vagy purésitve

e vizes vagy tejes turmixként, ivoléként

o tejtermékekbe keverve (hazi gyimélcsjoghurt)
o kompdtként, bef6ttként (vitaminveszteség!)

o salataként

Zoldségek

® nyersen reszelve vagy aprora vagva

o friss vagy f6tt salataként (répas céklasalata,
kapros-kefires burgonyasalata)

e parolva, f6zve, rakva, toltve

o fézeléknek, fézelékpurének, martasoknak

o z6ldségléként, puré- és krémlevesként

o z6ldségkrémként, pastétomként (sargarépdas margarin)

Tejtermékek (sajt, turo)

® reszelve

o krémesitett formaban (sajtkrém, édes vagy sos turékrém)
o turmixokba, tejes italokba

e martasokba (sajtmartas)

o felftjtak, pudingok formajaban (sajtpuding, turofelfajt)

Tojas o krémként
e |agyra f6zve, buggyantva
e rantotta, tukortojas formajaban
o ételekbe dusitas céljabol
Pékaruk * masnapos formaban (kenyér, kalacs, kuglof)

o krémekkel, pastétomokkal, kevés zsiradékkal
o folyadékkal egyutt fogyasztva (kefir, joghurt)

Gabonafélék
(rizs, koles, tészta, gabonapelyhek és -darak)

epuhara f6zve, parolva

o kasanak elkészitve (koles- és kukoricakasa)

epudingként, felfajtként (rizsfelfujt)

erakott ételként (rakott tészta)

etoltelékekbe (gabonapelyhes hisgomboc, toltott paprika)

Edességek, sitemények

episkotafélék (taros, lekvaros)
elepények (gyimolcsos)
epalacsintak

epudingok, habok (malnahab)
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VI. Elelmiszer - tabla - raktar

1. TABLAZAT

2. TABLAzZAT

Elelmiszer C-vitamin 100 g/mg Elelmiszer Szénhidrat 100 g/g
Friss csipkebogyd 400 Kétszersult 80
Zoldpetrezselyem 160 Bakonyi barna kenyér, rozskenyér 50
Fekete ribizke 160 Krémturd (mazsolas, vanilias) 40
Brokkoli 110 Gesztenye 33
Zo6ldpaprika 120 Zsemle (1 db) 30
Kelbimbo 90 Banan 24
Karaldbé 70 Burgonya 20
Karfiol, kdposzta 50 Sz616, sutétok, napraforgomag 18
Narancs 50 Kaposzta, zéldborso, cseresznye 14
Grapefruit, mandarin, eper 40 Kefir, joghurt 5
Malna, egres 30

Fejes salata, zoldborso 20

3. TABLAZAT

5. TABLAZAT

Elelmiszer Kalcium 100 g/mg Elelmiszer Natrium 100 g/mg
Mak 968 Fustolt sonka 2030
Juhturo 800 Virsli 2000
Anikd, Ementali, Trappista sajt 600 Fustolt kolbasz 1900
Olajos hal 270 Ovari sajt 1330
Fogas 210 Nyéri szaldmi 1260
Diobél 202 Karavan sajt 1220
Tej, joghurt, kefir 120 Ketchup 1200
Banan 110 Soskifli 1120
Karfiol 76 Kenémajas 1100
Turo 65 Kalacs 680
Kelkdposzta 57 Rozskenyér 610
Kelbimbd 30 Majonéz 400
4. TABLAZAT
Elelmiszer Zsiradék 100 g/g Elelmiszer Koleszterin 100 g/mg
Sertészsir, napraforgo-, tokmagolaj 99 Vel§ 3000
Vaj, margarin 80 Sertésmaj 460
Olajos magvak — di6, tokmag 50-55 Vaj 230
Téliszaldmi 46 Kenémajas 224
Zsirszegény margarin, vajkrém 40 Tojassargaja (1 db) 180
Kenémajas, Trappista sajt 28 Toportyl 155
Olajbogyo, olajos szardinia 22 Teéliszalami 150
Baromfiparizsi 20 Ementali sajt 135
Pulykahus, Kéményes sovany sajt 10 Fustolt oldalas, tarja 100
Sertéscomb, -karaj 8 Macké sajt 100
Buzacsira 8 Krémsajt 85
Gépsonka, félzsiros tehénturd 7 Sertéshus — sovany 68
Csirkecomb, Turé rudi (1 db) 5 Gépsonka 45
Pulykajava, busa 2 Szarnyashus — bére nélkul 38
6. TABLAZAT
Elelmiszer  Szénhidrat (féleg cukor) 100 g/mg Elelmiszer Szénhidrat (féleg cukor) 100 g/mg
Toltetlen savanyu cukorka 99 Konyakos meggy 61
Szaloncukor 89 Csokoladés mogyorodrazsé 58
Franciadrazsé 79 Etcsokoladé 57
Babapiskéta 78 Tejcsokoladé 52
Linzer keksz 69 Fagylalt, tejes (2 gombdc) 30
Napolyi 66 Jégkrém 29
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A derékbéség
néknél ne legyen
tobb, mint 88 cm,
férfiaknal pedig

102 cm!
A vérnyomas
ne legyen t6bb, mint
130/80 Hgmm!



