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Bevezetés

Magyarorszagon az elhaldlozasok haromnegyed részéért taplalkozassal és
¢letmoddal Osszefiiggd betegségek felelosek, ezek elsOsorban a sziv- és
érrendszeri, masodsorban a daganatos megbetegedések. Ez azt jelenti, hogy a
nem megfeleld taplalkozasnak és életmddnak dontd szerepe van a lakossag
kedvezOtlen egészségi allapotanak kialakuldsaban €s a nagy aranyu elhalalozas
bekovetkezésében.

De vajon ha egészségesen taplalkozunk, egészségesen ¢liink, rendszeresen
mozgunk, akkor ezek a betegségek megeldzhetdk-e? Igen, jelentés mértékben
megeldzhetdk. Az egészseégmegtartd, betegségmegeldz6 taplalkozas és eletmod
ajanlasai egyszerliek, megfogadasuk nem igényel kiilondsebb erdfeszitéseket
vagy tobbletkiadasokat. Csak éppen meg kell ismerniink, €és alkalmaznunk kell a
kovetkezd oldalakon bemutatott alapelveket.

Az egészséges taplalkozas sok oOrommel jar, ¢és daltala valoban sokkal
egészségesebbek leszlink. Egyediil rajtunk mulik, hogy mit kezdiink ezzel a
tudassal.



Az egészséges taplalkozas

Az egészséges taplalkozas alapelveit egy hdz rajzan nagyszerlien be tudjuk
mutatni.

Az Egészséges Taplalkozds Haza a gabonafélékre épiil, a zoldség- és
fozelékfélék, illetve gyiimolesok alkotjak az oldalfalakat, a teté husokbdl és
haskészitményekb6l, valamint tejboél ¢s tejtermékekbol all. Ezekbdl az
¢lelmiszercsoportokbol naponta tobbszor is kell fogyasztani. Azok a taplalékok,
amelyek zsiradékban ¢és cukorban nagyon gazdagok, nem szerepelnek a
mindennapi taplalkozas hazanak szerkezetében, ezeket inkabb hetente vagy még
anndl is ritkdbban célszerii fogyasztani.

Hogyan kell egészségesen taplalkozni? Hogyan valogassunk az egészséges
taplalkozas szdmara javasolt élelmiszerekbdl?

Errdl szolnak a kovetkezo fejezetek, elsdsorban az Egészséges Taplalkozas Haza
segitségevel.



1. Gabonafélék

Az egészséges taplalkozas alapja a gabonafélék rendszeres fogyasztasa.
Egyiink naponta tobbszor gabonafélékbol késziilt taplalékot — 6-11
egységnyit® -, de a valasztékban keressiik a teljes értékii**, korpat is
tartalmazo lisztbol késziilt, magvakat is tartalmazo termékeket!

*1 egység a gabonafélékbdl: 1 szelet kenyér (4 dkg), 1 kifli (4 dkg), 5 dkg (fél
adag) tarhonya, galuska, 10 dkg (fél adag) keészre fOzott rizs, hantolt arpa,
gabonapehely, fott tészta, 5 dkg kukorica, 1 db palacsinta, 1 db kisebb pogacsa
(3 dkg), 1 szelet pizza (4 dkg), 3 evOkanal miizli, 1 vékony szelet kalacs (3 dkg).

**A teljes értékii gabonaféle elnevezéssel jeloljik a gabonamagvak értékeit
megtarto, teljes Orlésii, korpat is tartalmazo lisztbdl késziilt, névényi magvakkal
kiegészitett ¢lelmiszereket, tdplalékokat, valamint a hantolatlan, barna rizst.

Jo tanacsok

* Naponta tobbszor fogyasszunk gabonafélét.

* Tervezziik ugy napi étrendiinket, hogy lehetéleg minél tobb étkezésre
jusson teljes értékii gabonatermék.

* Hasznaljunk teljes értékii gabonafélét az ételek elkészitéséhez is, és
torekedjiink a valtozatossagra. Példaul készitsiink idonként puliszkat,
zabkasat, zabkorpas pogacsat, kolesrizottot.

« Orizziik meg a gabonafélékbdl késziilt étel alapanyagainak értékeit — az
elkészités soran csak kis mennyiségben vagy egyaltalan ne adjunk hozza
zsiradékot és sot.

Miért van sziikség a gabonafélék rendszeres, naponta tobbszori fogyasztasara?

A gabonaf€lék, illetve a beldliik késziilt élelmiszerek és ételek jelentds szerepet
jatszanak az energia-, és szénhidratbevitelben. Hozz4jarulnak a szervezet
fehérje-, vitamin- és  dsvanyianyag-sziikségletének  kielégitéséhez
Zsirtartalmuk elenyész6, de az etelkészités, az ¢€lelmiszergyartas és az étkezés
soran hozzaadott zsiradék miatt nagymértékben = megnovekedhet (kelt,
hajtogatott, toltott peksiitemények). A gabonatermékek fehérjetartalma jelentds.
A teljes értekill, nagy élelmi rosttartalmu gabonafélék rendszeres fogyasztasa
fontos szerepet jatszik szamos betegség megeldzésben (bélbetegségek, sziv- és
érrendszeri betegségek, cukorbaj). Az €lelmi rostok ndvelik a taplalékok telitd
képességét. A szervezet szdmadra sziikséges élelmi rostok tobbi része a zOoldség-



¢s fozelékfélekkel, illetve a gylimolcsokkel fogyaszthato el.

A gabonafélék vitaminokkal €s asvanyi anyagokkal is szolgdlnak — de ezek a
teljes magbol késziilt gabonapelyhekben, a teljes Orlésii lisztben €és az abbdl
késziilt termékekben vannak jelen nagyobb mennyiségben, a finomlisztbdl
eldallitott készitményekben 10-50 %-kal kevesebb vitamin van, mint a korpat is
tartalmazokban. A gabonamagvakban és teljes Orlési lisztekben E-, B,-, B,-, B,-
vitamin ¢és niacin, valamint kalcium, magnézium ¢€s cink is talalhato, emlitésre
méltdé mennyiségben.

2. Zoldség- és fozelékfélék, gyiimolcsok

Az egészséges taplalkozas nélkiilozhetetlen eleme a zoldség- ¢és
fozelékfélék, gyiimolesok rendszeres fogyasztasa. Egyiink naponta 6-11
egység zoldség- és fozelékfélét, gyiimolesot.*

*1 egység a zOldség- és fozelékfélek, gylimdlesok csoportbol: 1 db nagyobb
paradicsom, zOldpaprika, sargarépa, uborka, 6 db retek, 10 dkg fott, parolt
fozeléktéle, friss salata, 10 dkg készre fO0zott szaraz hiivelyes (bab, lencse,
sargaborsd), 1 db kisebb (10 dkg) burgonya, 1 db alma (nagyobb), korte,
narancs, grapefruit, banan, észibarack, 10-15 dkg egyéb friss, mirelit, parolt
gyiimolcs, 3 dkg aszalt gyiimolcs, 2 dl teljes zoldséglé, gytimolcslé.

Jo tanacsok

 Egyiink naponta legalabb haromszor zoldség- és fozelékféléket és
legalabb haromszor gyiimolcsot.

* Gyakran valasszunk sotétzold leveles fozelékféléket, -citrusféléket,
paradicsomot, valamint hiivelyes f6zelékeket — ezekben bodségesen
vannak karotinoidok, C-vitamin és folatok (folsav).

* Legyen mindig kéznél, illetve a kamraban vagy a hiitészekrényben,
gyiimolcs és zoldségféle.

* Mindig friss, ép gyiimolcsot, zoldség- és fozelékféléket fogyasszunk, a
penészes, sériilt termékeket ne hasznaljuk fel.



Miért kell naponta fogyasztani zoldség- és fézelekfélét, gyiimolesot?

A zoldség- ¢és fozelékfelék, gylimolcsok sokfélesége valtozatossa teszi
taplalkozasunkat, és tapanyagaik valamint egyéb OsszetevOik révén jelentds
szerepik van az egészség megodrzésében, ezért naponta sziiks€g van
fogyasztasukra. Tobbségiik energiatartalma nem nagy, kivéve a szaraz
hiivelyeseket, valamint a héjas termésii gylimolcsoket, és ez utdbbiaktol
eltekintve zsiradéktartalmuk is elenyészé6. A legtobb zoldség- és fozelékféle
valamint gyiimolcs szénhidrattartalma is Kicsi, de van néhany kivétel, példaul
a szaraz hiivelyesek, burgonya, gesztenye, banan, s a héjas gylimdlcsok egy
része.

Az egyik legjelentdsebb egészségvédd értékiik az élelmi rosttartalom. A
z0ldség- ¢s fozelekfelekben, gylimolcsokben 1évo €lelmi rostok (pektin) gatoljak
a zsirok és a koleszterin felszivodasat, epesavakat kotnek meg, és tritenek ki a
széklettel. Az ¢élelmi rostok rendszeres bevitele hatasara csokken a vérben a
koleszterinszint.

A z06ldség- és fozelékfelék, gyiimolesok szameos vitamint — B -, B.-, B-, C-, K-
vitamin, folsav —, valamint karotinoidokat tartalmaznak. A diofélékben igen
jelentdés mennyiségben van jelen az E-vitamin, akarcsak egyes fozelékfélékben,
mint példaul a a brokkoli, z6ldborsd, kelbimbo, paraj, sparga, zeller. A zoldség-
¢s fozelekfélek, gylimolesok jo kalium-, magnézium-, kozepes kalciumforrasok.
Vastartalmuk szintén kozepes (a gombakban, parajban, soskaban, ribiszkében,
csipkebogydban azonban jelentds), €s allati fehérjeforras nélkiil fogyasztva nem
hasznosul megfeleléen a szervezetben.

A z0ldség- ¢és fozelékfélékben, gylimdlcsokben 1évé antioxidansok — E-, C-
vitamin, karotinoidok, cink, szelén, flavonoidok —, valamint ¢élelmi rostanyagok
gatoljdk az érelmeszesedés ¢€s szdmos daganatos betegség kialakuldsat. A
foldkozi-tengeri orszagokban kétszer annyi zoldség- és fézelékfélét, gyiimolcsot
fogyasztanak, mint ndlunk, a sziv- és érrendszeri, valamint a daganatos
elhalalozasok szdma pedig fele, harmada az Europa tobbi orszagdban
tapasztaltaknak. A zdldség- és fozelékfélék konnyen és gyorsan elkészithetok és
laktatok is.

A zoldség- es fozelekfeleket, gyiimolesoket j01 mossuk meg fogyasztas elott. Az
etelek készitésehez csak kevés zsiradékot hasznaljunk vagy teljesen hagyjuk el,
a zoldsegeket pedig kimeéletesen fozziik, slissiik. Tartos €s tul nagy héhatasra az
egyes vitaminok mennyisége 10-50 szazalé¢kkal csokkenhet.

Erdemes az étkezések befejezésekor desszert helyett gyiimolesot enni.
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3. Tej és tejtermékek

A tej és a tejtermékek csoportja nagyon értékes és fontos része az
egészséges taplalkozasnak, fogyasszunk belolik mindennap 3-4
egységnyit.*®

*1 egység tej, tejtermék: 1 pohar (2 dl) tej, tejes ital, joghurt, kefir, aludttej, 5
dkg félzsiros tard, 3 dkg sajt, 2 db dmlesztett (kocka) sajt.

Jo tanacsok

* Naponta igyunk fél liter tejet, valasszunk minél gyakrabban savanyitott
tejtermeéket (aludttej, kefir, joghurt).

* Fogyasszunk gyakrabban sovany vagy félzsiros turot.

* Egyiink rendszeresen sovany sajtot.

Miért kell naponta tejet €s tejtermékeket fogyasztani?

A tej és a tejtermékek a leggazdagabb kalciumforrasok, fél liter tej fedezi napi
kalciumsziikségletiink 60-70 szazalékat, 5 dkg sajt pedig egyotodét, felét, a
fajtatol fliggden. A normalis csonttomeg az elsd harminc évben alakul ki, ezért
kiilonosen fontos, hogy a gyermekek, serdiilok naponta fogyasszanak tejet és
tejtermeket. 1d0s korban nagyobb a kalciumsziikséglet, ezért ekkor kiemelten
ajanlott a tej ¢és tejtermékek mindennapi fogyasztasa. Kalcium van a
gabonafélékben, zoldség és -fozelekfélékben, gyiimolcsokben, valamint a
husokban is, de joval kevesebb, mint a tejben és a tejtermékekben. A tejben
rdadasul a kalcium hasznosulasahoz sziikséges D-vitamin is jelen van.

A tej és a tejtermékek nemcsak D-, hanem A-, B,-, B,- és B ,-vitamint is
tartalmaznak, ezenkiviil nem elhanyagolhatd6 mennyiségben magnéziumot,

cinket. A tej natriumtartalma nem nagy, de a sajtokba sok konyhasé keriil az
elkészités sordn.

A tej és a tejtermékek fehérjéje kitlind mindségili, j61 hasznosuld, fél liter tej
elfogyasztasakor 17 g fehérje kertiil a szervezetbe. A tej zsirtartalma 2,8 %, de a
kisebb zsirtartalmu valtozatokbol (1,5 %, 1,0 %, 0,1 %) tobbféle termék all
rendelkezésiinkre, cé€lszerli ez utdbbiakat fogyasztani rendszeresen. A tej
szénhidrattartalma nem jelentds, 5 g cukor van 1 deciliterben. Akinek a
szervezete nem tudja jol lebontani a tejcukrot, azaz tejcukorérzékeny, az
probalkozzon a savanyitott, fermentalt termékekkel (joghurt, kefir, aludttej),
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amelyekben a tejcukor egy része felhasznalodik a fermentilas soran, vagy
szakorvos altal felirt enzimkészitményt hasznéalhat, amely a tejhez hozzaadva
még a bogrében, fogyasztas eldtt lebontja a tejcukrot.

Ujabban valt ismertté, hogy a tejsavbaktériumokat tartalmazé savanyitott
termékeknek szerepe van az egészséges bélflora fenntartdsaban, példaul
emésztoszervi fertdzések, valamint antibiotikumok szedése utan, valamint a
tapanyagok hasznosulasanak eldsegitésében. Jelenleg is folynak kutatdsok az
immunrendszerre gyakorolt €és a gyulladasos bélbetegségekben kifejtett kedvezd
hatdsait illetden.

Etelkészitéshez, izesitéshez a tejszin és a tejfol csokkentett zsirtartalmu
valtozatai javasoltak.

4. Husok, huskészitmények, halak, tojas, szdja

A husok és a huskészitmények fontos szerepet toltenek be az egészséges
taplalkozasban. Egyiink naponta 2-3 egységnyi hust, huskészitményt.*

*1 egység hus, huskészitmény: 10 dkg sovany sertés, baromfi, marha, borju
(nyers suly), 5 dkg sovany felvagott, 4 dkg kozepes zsirtartalmu felvagott.

Jo tanacsok

* Egyiink rendszeresen sovany hisokat, zsirszegényen elkészitve.

* Keressiik a sovany felvagottakat.
Az egészséges taplalkozas fontos eleme a hal, foként a tengeri hal. Egyiink
halat hetente, legalabb egyszer 1 egységet.*
*1 egység hal: 15 dkg hal.
Jo tanacsok

* Fogyasszunk rendszeresen, hetenként legalabb egyszer tengeri halat.
Miért egylink naponta hust, hiskészitményt?

A jelentds fehérjetartalom miatt, tovabba azért, mert néhany vitamin és asvanyi
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anyag foként husokkal keriil a szervezetbe. Egészséges, vegyes taplalkozas
esettn a napi B,,-vitaminszikseglet mintegy 70%-a husokkal ¢és

huskészitményekkel keriil a szervezetbe (20 % tejjel, 10 % tojassal; ndvényi
eredetll taplalékokban nincs B ,-vitamin). Jelent0s szerepe van ennek a

taplalékcsoportnak a B -vitamin-, valamint a cinksziikseglet kielégitésében is. A
hiisokbol és huskészitményekbdl a vas igen j6 aranyban szivodik fel. A névényi
eredetll vas felszivodasa elégtelen, de husbdl készilt feltét, kiegészités hatdsara
a tozelékfelékbol joval tobb vas hasznosul a szervezetben.

A belsOségek koziil kiemelkedden értékes taplalék a maj, hiszen vitaminokban,
asvanyi anyagokban nagyon gazdag, fogyasztisa mégsem javasolt mindennap,
inkabb tiz-tizennégy naponként egyszer. A korlatozasnak egyrészt a jelentOs
koleszterintartalom az oka, masrészt az igen nagy A-vitamin-tartalom, ugyanis
egy adag majban (10 dkg) tiz napra elegendd A-vitamin van. A tobbi belsdség —
sziv, tiidd, vese — koleszterintartalma joval nagyobb, mint a majé.

Ebbe az ¢lelmiszercsoportba tartozik a tojas is. Az egyik legértékesebb
fehérjeforras a tojas, hiszen 1 db tojasban 5 g fehérje van. Kitlind a
vitamintartalma, de az asvanyiso-sziikséglet kielégitésében szerényebb szerepet
jatszik. A tojas sargdjanak jelentds a koleszterintartalma — mintegy 220-240 mg.
A tojasra vonatkozé javasolt mennyiség a zsiradékokrol és a koleszterinrdl szolo
fejezetben talalhato.

Az egészséges taplalkozasban kiemelkedden fontos szerepe van a halaknak.
Fehérjetartalmuk megegyezik a hiisokéval — 20 g/100 g koriili —, zsirtartalmuk
valtozd, eszerint csoportosithatok zsiros és sovany halakra. Az el6bbiekhez
tartozik a tengeri halak koziil a makréla, hering, tonhal, lazac; az édesvizi halak
koziil a ponty, harcsa, angolna. A kis zsirtartalmt tengeri halak a tékehal, heck,
lepényhal; az édesviziek koziil szerény mennyiségben az amur, fehér busa, siilld.
A hidegtengeri halak huasaban 1évo kiilonleges omega-3-as zsirsavaknak
jelentds szerepiik van az egészség megtartasdban, szdmos kedvezd hatasuknak
koszonhetden, példaul azaltal, hogy csokkentik a vérben a triglicerid-szintet (az
emelkedett triglicerid-szint az érelmeszesedés egyik kockazati tényezdje). Ezek
a zsirsavak gatoljak a vérrogképzddést, a rendetlen (aritmias) szivmiikodés
kialakulasat, erOsitik a szervezetet védd immunrendszer miukodését, és
gyulladascsokkentd hatdsuk van. Heti egyszeri fogyasztas esetén mar
jelentkeznek e jo hatdsok, de az emlitett rendellenesség fennallasa esetén hetente
tobbszori fogyasztas javasolt. Az édesvizi halakban altalaban nincsenek, vagy
csak nagyon kis mennyiségben vannak omega-3 zsirsavak, de a busaban ki lehet
mutatni valamennyit.

A halhus vitamintartalma kiemelked6 — D-, E-, B-vitaminok, kiilonosen B, _,
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¢s fogyasztasuk hozzdjarul a szervezet kalcium-, magnézium-, vas- és foként
cinkellatasahoz.

Tovabbi ajanlasok az egészséges taplalkozas megvalositasa érdekében

Vannak olyan élelmiszerek, amelyek nem tartoznak a naponta fogyasztando
taplalékokhoz, ezeket csak ritkan és mértékletesen tandcsos fogyasztani. Az
egészséges taplalkozast nem csupan a megfeleld €lelmiszer-valaszték jellemzi,
hanem az ételkészitési, taplalkozasi szokasok is. A kovetkezOkben errdl lesz
SZ0.

A ritkén és mértékletesen fogyasztando, illetve az ételkészitésben a szokasosnal
kisebb mértékben hasznalando élelmiszerek koz¢é tartoznak a zsiradékok.

5. Zsiradékok

A tulzott zsiradékbevitel noveli sulyos betegségek kockazatat.
Hasznaljunk kevesebb zsiradékot az ételkészitéshez, a kenyérkenéshez.
Ritkan és keveset fogyasszunk a zsirban, Kkoleszterinben gazdag
¢élelmiszerekbol, ételekbol. Az allati eredetii zsirok helyett lehetdleg
novényi eredetiieket hasznaljunk.

Jo tanacsok

* Ne hasznaljunk (feleslegesen) zsiradékot ételkeészitéshez,
kenyérkenéshez, ha mégis sziikség van ra, torekedjiink a leheto
legkisebb mennyiség felhasznalasara. .

* Keressiik a sovany husokat, huskészitményeket, tejet és tejtermékeket.

» Keriiljiik a zsirban gazdag ételeket, édességeket.

* Keriiljiik a zsiradékban valo siitést.

* Mjjat, majbol gyartott husipari terméket legfeljebb 7-10 naponként
egyszer fogyasszunk, tojasbol pedig hetente 3-4 darabot.

Zsiradékokra éppen ugy sziikség van, mint a tobbi tdpanyagra, hiszen ezek a
legjobb energiaforrasok. A zsiradékokbdl kapja a szervezet a nélkiilozhetetlen
(esszencidlis) zsirsavakat, emellett a vitaminok egy részének felszivodasahoz is
zsiradékra van sziikség. A baj az, hogy altaldban Iényegesen tobb zsirt
fogyasztunk a kivanatosnal, és ennek a tulzott bevitelnek karos kovetkezményei
vannak.

A talzott zsiradékbevitel, elsdésorban akkor, ha ennek nagyobb része telitett
zsirsavakbol adédik, az érelmeszesedés kockazati tényezdje. A sziikségletet
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meghalad6 zsiradékbevitel hatdsara novekszik a vérben a koleszterinszint,
foként az LDL-koleszterin koncentracioja. Minél nagyobb a vérben az 0sszes €s
az LDL-koleszterinszint, annal nagyobb az érelmeszesedés kialakulasanak
veszelye. Magyarorszagon a férfiak mintegy kétszer, a nok masfélszer annyi
zsiradékot (és ezzel jelentds mennyiségli telitett zsirt) fogyasztanak naponta,
mint amennyi elegendd lenne a szervezet szdmara. Ez a tobblet elsésorban az
ételkészitéshez és a kenyérkenéshez hasznalt zsiradékokbol, a tobbi a
huskészitményekbdl, a tejtermékekbdl €s a cukraszsiiteményekbdl, édességekbdl
szarmazik. Magyarorszagon a keringési betegségek — ide tartozik az
érelmeszesedés is — okozta elhaldlozdsok szama igen nagy, Eurdpaban a
legnagyobbak kozé tartozik.

Az érelmeszesedés taplalkozassal Osszefiiggd betegség, megeldzése érdekében
elsOsorban az ételkészitéshez, valamint a kenyérkenéshez hasznalt zsiradékot
kell csokkenteni. Vagyis nem kell minden levest, f6zeléket rantassal készitent,
ritkdbban kell rantott hiisokat, bundas kenyeret, zsiradékban siilt burgonyat,
csipszet fogyasztani, ezek helyett rantas nélkiili, parolt zoldség- vagy fézelékféle
legyen a koret. Ha mégis sziikség van a rantasra, a zsiradékban siitésre, akkor
novényi olajokat célszerti hasznalni. Amikor étolajjal siitiink, vigydzzunk arra,
hogy az olajat ne hevitsiik fel tul magas hémérsékletre, és a siités idétartama
lehetdleg legyen rovid. A siités utan a megmaradt olajat szlirpapiron keresztiil
sziirjiik le, és ugy tegyiik el a kovetkezd siitésig. Igy megeldzhetd, hogy az olaj
tulhevitésekor esetleg keletkezd karos bomlastermék, rakkelté anyag keriiljon a
szervezetbe.  (Szdmos szakicskonyvben taldlhatunk nagyszeri recepteket,
amelyekbdl a zsiradékszegényen torténd f0z¢s, siités tudomanya elsajatithato.)

Arrol se feledkezziink meg, hogy a kockazat csokkentésére a zsirban gazdag
élelmiszereket is Keriilni kell. Ezeket az ¢lelmiszereket rejtett
zsirforrasoknak is szokas nevezni. Ilyenek a zsiros husok, példaul tarja,
oldalas, csiilok; a zsiros huskészitmények, példaul tepertd, szalonna, csaszarhus,
a legtobb felvagott; tovabba a cukraszsiitemények, a vajjal, tejszinnel késziilt
¢dességek, a zsiradékban siilt termékek, példaul a csipszek.

A zsiradékok koziil els6sorban a telitett zsirsavforrasokat (az allati eredetii
zsiradékokat) kell csokkenteni a taplalkozasban, mert ezek bdséges
fogyasztasanak hatdsdra novekszik a vérben a koleszterinszint, fokozodik a
trombozisok, valamint a rendetlen szivritmus kialakuldsanak veszélye. A
tobbszorosen telitetlen zsirsavakban gazdag novényi olajok (€tolaj, margarinok)
hatasara csokken a vérben a koleszterinszint. Ha egy lakossdgcsoportban az
atlagos koleszterinszint 10 szazalekkal nd, akkor a kovetkezd években a
szivinfarktusok szdma is n6 20-25 szazalékkal. Szerencsére ennek a forditottja is
igaz — az atlagos vérkoleszterin-szint csokkenését az infarktusok csokkenése
koveti.
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A repce-, a szdja- €s az olivaolajban jelentds mennyiségben levo egyszer
telitetlen zsirsavak csokkentik a vérben a koleszterinszintet, ezaltal csokken az
¢relmeszesedés kialakuldsanak kockazata.

A tulzott koleszterinbevitel kovetkeztében is novekedhet a koleszterinszint, de
kisebb mértékben, mint a telitett zsirok hatasara. Koleszterin kizardlag allati
termékekkel keriil a szervezetbe. Nemzetkozi ajanlas szerint naponta legfeljebb
300 mg koleszterint fogyaszthatunk.

Altalaban a telitett zsirban gazdag taplalékok koleszterintartalma jelentds, a
belsdségeké kiemelkedd. Emellett a tojas szerepe figyelemre méltd (200-220
mg/db) a napi koleszterinbevitelben, kiilondsen ahhoz képest, hogy mennyi
koleszterint szabad egy nap fogyasztani. Ne felejtsiik el, hogy nagyon sok étel €s
¢lelmiszer keszitéséhez hasznalnak tojast.

Erdemes 0sszefoglalni a zsiradékokrol szol6 részt.

A cél: a vérkoleszterinszint emelkedésének és a kovetkezményes érelmeszesedés
fokozott veszélyének csokkentése. Az 4allati eredetli zsirok novelik a vér
koleszterinszintjét, ezért fogyasztasukat és felhasznalasukat csokkenteni, kertilni
kell (zsirban gazdag husok, tejtermékek, édességek, valamint az allati zsirokkal
torténd ételkészités), ezaltal a vér koleszterinszintje és az érelmeszesedés
veszélye is csokken.

A novényi eredetli zsiradékok (olajok, margarinok) csokkentik a vér
koleszterinszintjét és ennek koszonhetden az érelmeszesedés kockazatat, ezért
allati eredeti zsirok helyett fogyasszunk, illetve hasznaljunk ndvényi
zsiradékokat.

6. SO és s0zas

A talzott  konyhaso-bevitel noveli  bizonyos  megbetegedések
kialakulasanak veszélyét. Csokkentsiik a sofogyasztast, kiilonosen fontos
ez a gyermekekét, mert a gyermekkorban kialakult izlés egész életre kihat.

Jo tanacsok

* Ne, vagy csak kis mértékben s6zzuk ételeinket.

* Keriiljiik a soban gazdag élelmiszereket.

* Hasznaljunk izesitésre zold és szaraz fiiszernovényeket, amelyekkel
részben potolhato a sos iz hianya.
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Magyarorszagon a férfiak atlagosan négyszer, a ndék haromszor annyi soOt
fogyasztanak, mint amennyi elegendd lenne a szervezet szdmara, és mar a
tizenéves fiuk és lanyok szervezetébe is a sziikségesnél haromszor, illetve két és
félszer tobb so6 kerlil naponta. Ennek az igen nagy soterhelésnek kétharmad-
haromnegyed része elsdsorban a kovetkezd ¢élelmiszerek fogyasztasaval valosul
meg: kenyér, péksiitemények, sajtok, huskészitmények, konzervek, s6zott olajos
magvak, csipszek, sés rudacskak. A sofelesleg tobbi része a so6zasi szokasok
kovetkeztében keriil a szervezetbe. Az ¢élelmi nyersanyagok természetes
sotartalma kicsi, de az ipari eljarasok és az ételkészités soran sokszorosara nd, és
igen jelentds lesz az élelmiszerekben, illetve az ételekben.

A s6 (natrium-klorid) tulzott fogyasztisanak hatasdra az erre érzékeny
emberekben magas vérnyomds alakulhat ki, kiilonosen akkor, ha elégtelen
kalium- ¢s magnéziumbevitellel parosul a natrium-klorid-gazdagsag. Jelentdsen
fokozodik a magasvérnyomas-betegség (hipertonia) bekovetkezésének veszelye,
ha a tulzott konyhasobevitel elhizassal €s rendszeres alkoholfogyasztdssal tarsul.
A tulzott konyhasdbevitel hatasara novekszik a csontokbol a kalciumvesztés és a
kalciumiirités, tehat a csontritkulds megjelenésének kockéazata. A talzott
sobevitel noveli a gyomorréak kifejlddésének veszélyét is.

Az egészség megdvasa érdekében sokat tehetiink a s6zdsi szokasaink
megvaltoztatasaval. Célszerli keveset, vagy egyaltalan nem haszndlni sot az
¢telkészitéshez, ne sdézzuk meg a készételt, sem a nyers paradicsomot, retket,
zOldpaprikat, uborkat. Emellett a mar felsorolt, séban igen gazdag
¢lelmiszereket kertilni kell.

7. Cukor

A tilzott cukorbevitel bizonyos betegségek kockazati tényezdje.
Mértékletesen fogyasszunk cukrokat, cukorban gazdag édességeket és
italokat.

Jo tanacsok

Keriiljiikk a hozzaadott cukorban gazdag taplalékok és italok gyakori
fogyasztasat.

Az édesség iranti vagyat csillapitsuk gyiimolcsokkel.

* A szomjusag oltasara igyunk vizet, asvanyvizet a cukrozott italok
helyett.
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A természetes forrasokbol — tej, gylimolesok, egyes zoldség- és fozelékfélek —
szarmazo cukor mennyisége elegendd az ember szdmdara, masrészt a fenti
taplalekok esetén a cukor tovabbi ertékes tapanyagokkal egyiitt keriill a
szervezetbe. Vannak ¢lelmiszerek, ételek, italok, amelyek elkészitésekor az
alapul szolgal6 élelmi anyaghoz, illetve vizhez cukrot ad az élelmiszeripar vagy
a héaziasszony (ezt nevezziikk hozzdadott cukornak). Ebben az esetben a
cukorbevitel rendszerint nem jar egyiitt vitamin- és asvanyi anyag-, valamint
élelmirost-bevitellel vagy csak kismértékben. Eppen ezért hasznaljak ezekre a
cukorban gazdag taplalékokra az ,iires kaloridk” megnevezést. A rendszerint
nassolasként elfogyasztott lires kaloridk jelentdsen megnovelik az elhizés
veszElyét.

A cukrok ¢és édességek elfogyasztasa utdn a  fogakra  tapado
cukormaradvanyokbol a szajban ¢€l6skodd egyik baktérium (Str. mutans),
savakat allit eld, amelyek megbontjak az ¢p fogzomancot, ¢és elindul a
fogszuvasodds folyamata. Cukorral édesitett taplalék, ital fogyasztasa utan
feltétleniil fogmosasra van sziikség, igy eltavolithatok a fogakrél a szénhidrat-
maradékok, mielétt a szuvasodasi folyamat megindulna. FEtkezések kozti
nassolds esetén azonban daltalaban nincs kéznél a fogkefe, és nincs mod a
fogmosasra (iskola, munkahely, étterem). Nem mindegy tehat, hogy mikor
fogyasztunk édességeket, célszerli a foétkezésekkel egyiitt — utdna pedig johet a
fogmosas.

A hozzaadott cukor leggyakoribb forrasai a cukros idité italok, szorpok,

cukraszsiitemények, édességek és természetesen a cukorkdk, a cukor valamint a
méz.

8. Alkohol

A rendszeres alkoholfogyasztas sokféleképpen veszélyezteti az egészséget.
AKi iszik alkoholos italt, mértékkel tegye, aki nem, ne kezdje el.

1 egység alkohol: 2-3 dI sor, vagy 1-1,5 dl bor, vagy 2 cl égetett szeszesital.
Jo tanacsok
 Aki ugy dont, hogy idonként fogyaszt alkoholos italt, mértékletesen
tegye. Ez a nok szamara naponta legfeljebb egy, férfiak szamara

legfeljebb két egységet jelent. Az alkoholos italt célszerii étkezéssel egy
idoben fogyasztani, akkor lassabb az alkohol felszivodasa.
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A tudomany jelenlegi allasa szerint a mérsékelt alkoholfogyasztas 45 éven feliili
ferfiak, €s 55 éven feliili nOk esetén csokkenti a koszoruér-betegség kockazatat.
A kedvezd hatast hatékonyan fokozza az egészséges taplalkozas, a rendszeres
mozgas, a dohdnyzas melldzése €s az elhizas megeldzése, kezelése.

A mérsekelt alkoholfogyasztas a fiatalok szamara kockazatcsokkenést nem,
vagy igen kis mértékben eredményez, viszont jelentds mértékben noveli a
hozzaszokas és a rendszeres ivas kialakuldsanak veszélyét. Mar a mérsékelt
alkoholfogyasztas is ndvelheti a nék egy részében a mellrak kockézatat, az ennél
nagyobb mértékli ivas pedig mindkét nemben a kozlekedési, munkahelyi
balesetek, sz¢Eliités, agyvérzés, az idiilt majbetegség, az erészakos cselekedetek,
az ongyilkossag és néhany daganatos megbetegedés veszélyét.

9. Az egészséges testtomeg

A téplalkozas és a testtomeg érthetd moddon igen szoros kapcsolatban van
egymassal. Az egészséges testtomeg csOkkenti, de a talstly és az elhizas
jelentdsen noveli szamos betegség kialakulasanak kockézatat.

Torekedjiink az egészséges testtomeg/testsuly* megtartasara, illetve
visszaszerzésére.

*Az elterjedt testsuly megnevezés helyett tobbnyire a szakmailag helyes
testtomeg kifejezést hasznaljuk a kovetkezdkben.

Jo tanacsok

o Orizziikk meg egészséges testtomegiinket, ha pedig mar kialakult a
tulsuly vagy az elhizas, forduljunk szakemberhez, és torekedjiink 10
szazalékos testtomegcsokkenés elérésére.

* Boségesen fogyasszunk zoldség- és fozelékféléket, zsiradékmentesen,
vagy kevés zsiradékkal elkészitve, egyiink sok gyiimolcsot.

* Egyiink kevesebbet, ligyeljiink az adagokra.

* Mozogjunk tobbet, rendszeresen, lehetoleg mindennap.

* Az elhizas megelozése érdekében mutassunk jo példat a gyermekeknek
az egészséges taplalkozasban.

* Az elhizasra valo hajlam wugyan fontos tényezo, de megfeleld
taplalkozassal és életmoddal elérheté és fenntarthaté az egészséges vagy
az azt megkozelito testsuly.
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Az elhizds gyakorisdga nodvekszik azokban az orszdgokban, ahol elegendd
¢lelmiszer van a lakossag tobbsége szamara, €s ahol a technika fejlodésének
koszonhetden egyre kevesebbet kell mozogni. Az elhizas 6nmagaban is betegség
(ezt az Egészségiigyl Vilagszervezet 1998-ban deklarilta), raadasul a magas
vérnyomds, a 2. tipust cukorbaj, a koszoriér-meszesedés, az agyi €rbetegségek
¢s bizonyos daganatok, valamint iziileti megbetegedések két-haromszor
gyakrabban fordulnak el6 az elhizott emberek korében. Az egészséges testtomeg
visszaszerzésével (fogyas), de legalabb 10 szdzalékos testtomegcsokkentéssel
ezeknek a betegségeknek a kockazata az atlagos szintre csokken.

Mikor beszéliink egészséges testtomegrol, talsulyrol, illetve elhizasrol?

Ennek megéllapitdsa a testtomeg index kiszamitasaval torténhet: a méterben
kifejezett testmagassagot négyzetre emeljiik, €s a kapott szdmmal elosztjuk a
testtomeget (kg).

Ha az eredmény 18,5 és 24,9 kozott van, akkor egészséges testtomegrol
beszélhetiink. Ha a kapott érték 25 és 29,9 k6zott van, akkor talsulyrol van szo,
ha 30 {616ttt van, akkor elhizasrol beszéliink.

Minél nagyobb mértékben haladja meg a testtomeg index az egészséges
tartomanyt, anndl nagyobb a mar emlitett, gyakran tarsuld betegségek kockazata.

Mi a talsuly, elhizas oka?

Kozrejatszhat genetikai hajlam, ami megkonnyiti az elhizas kifejlodését. Ennek
meglétérol konnyli tajékozodni, hiszen csak koriil kell nézni a felmendk kozt a
csaladban. A genetikai fogékonysag azonban nem végzet, megfelelden aktiv
¢letmoddal, rendszeres mozgassal €s fegyelmezett taplalkozassal ilyen esetben is
elkeriilhetd az elhizés.

A masik tényezé a tulzott energiabevitel, a bdséges taplalékfogyasztas. Ez
sokszor nem latvanyos tobblet, szinte csak néhany falattal tobb a sziikségesnél,
de az a néhany falat lassu iitemii teststilynovekedéshez vezet. Evente csupan 1-
1,5 kilogramm sulytobblet keletkezik, 10 év alatt ez 10-15 kg, és mar kialakult
a talsuly, illetve az elhizas. Az elhizas megeldzése érdekében rendkiviil fontos a
testtomeg rendszeres ellendrzése. Ha ndvekszik a testtomegiink, akkor az
Egészséges Téplalkozas Hazanak négy élelmiszercsoportjabol a sovany,
zsirszegény, illetve kisebb energiatartalmuakat kell fogyasztani, ¢s altalaban
kevesebbet kell enni. A taplalkozas alapja ilyenkor a kis energiatartalmua
z0ldség- €s fozelékfelek, gylimolcsok fogyasztasa.

Kialakult talsuly, elhizas esetén szakembert (orvos, dietetikus) kell keresni a
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testtomegcesokkentd program megfeleld irdnyitdsa érdekében. Tulsuly, illetve
elhizds esetén 10 szdzal¢kos testtomegcsokkenés mintegy 6-9 honap alatt
elérhetd. Az egészséges fogyas lassi, hetenként 30, legfeljebb 50 dkg
sulyveszteséget jelent, ami nem ¢€hezéssel, hanem csokkentett zsir- ¢és
energiatartalmu diétaval érhet6 el.

Az elhizas kialakulasdnak harmadik tényezdje az elégtelen fizikai aktivitas, a
mozgasszegény ¢letmod. Tudatosan keresni kell a lehetdséget a mindennapi
rendszeres fizikai aktivitadsra, mozgasra, amely mind az elhizds megel6zésében,
mind kezelésében dontd szerepet jatszik. Fogyokuras kezelés esetén szakember
irdnyitasa, vezetése (testneveld, gydgytornasz) sziikséges.

Igen lényeges az elhizas gyermekkorban torténd megeldzése. A gyermeknek
meg kell kapnia a novekedésehez, fejlodésehez sziikséges energiat ¢és
tapanyagokat, viszont nincs sziikség az igen nagy energiatartalmi nassokra,
cukros iiditokre, édességekre, az lires kaloriakra. Biztatni kell a gyermekeket a
mozgasra, sportra, fizikai aktivitasra, elsdsorban példamutatassal, és csokkenteni
kell az tildogéléssel toltott 1dot.

Mozgasra mindannyiunknak sziiksége van, egészségeseknek, betegeknek,
fiataloknak, idésebbeknek egyarant. A mozgas elvalaszthatatlan az egészséges
¢lettdl, az egészség megdvasatol.

10. Mozgas

Mozogjunk rendszeresen, mindennap.
Jo tanacsok

1. Felnoéttek, gyermekek naponta minimum 60 percnyi fizikai aktivitast,
sporttevékenységet végezzenek.

2. Kozépkoruak vagy idosebbek szamara sem késo valtoztatni az
életmodjukon.

3. A rendszeres fizikai aktivitas legyen az egyén szamara egész életre
sz0l0 program.

4. Ha most kezdiink el fizikailag aktiv életmodot élni, tartsuk be a
fokozatossag elvét a mozgas intenzitasanak, iddétartamanak
novelésekor.

5. Ha eddig is sokat mozogtunk, fokozatosan novelhetjiik a mozgas
idotartamat, intenzitasat, gyakorisagat.

6. A mozgas ne megerélteté6 legyen, hanem orom és jo kozérzetet
forrasa.
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X

Batoritsuk gyermekeinket fizikailag aktiv életmodra.

8. Olyan mozgasformat valasszunk, amely szamunkra kellemes, amit
szivesen végziink.

9. Ha egészségi problémaink vannak és intenzivebb sporttevékenységet,
testmozgast kivanunk végezni, beszéljiik meg kezeloorvosunkkal.

10. A férfiak 40, a nék 50 év felett, panaszmentesség esetén is,

intenzivebb testmozgas végzése elott konzultaljanak

kezel6orvosukkal.

A rendszeres fizikai aktivitas elonyei:

* Csokkenti a sziv- és errendszeri betegségek kockazatat, kiillondsen a
koszoruér-betegsegét.

* Megeldzheti vagy késlelteti a magasvérnyomas-betegség kialakulasat.

* (Csokkenti a nem inzulinnal kezelt cukorbetegség kialakulasadnak a veszélyét.

* Segit megodrizni az izomerdt, az iziiletek hajlékonysagat, csokkenti a
deformacidval jaro6 iziileti betegségek kialakulasat.

* Elosegiti a normalis csontfejlodést gyermekkorban ¢€s a csonttomeg
megtartasat felndttkorban.

» Iddéskorban eldsegiti az Onellatasra képes €életmod fenntartdsat, és csokkenti
az elesésbodl adodo balesetek lehetdségét.

* Fontos szerepe van az elhizas megeldzésében és kezelésében.

* Enyhiti a depresszios tiineteket, javitja a kozérzetet.

» Javitja az ¢letmindséget.

A kedvezd hatasok kialakulasa érdekében felndtteknek korabban legaldbb napi
30 perc, de Gjabban inkabb 60 perc testmozgast ajanlottak a szakemberek, amely
tobb részletben is teljesithetd. Gyermekkorban szintén legalabb napi 60 perc
testmozgas javasolt.

Intenzivebb, erdteljesebb fizikai aktivitas, sporttevékenység végzése esetén a
mozgés intenzitasa a pulzusszam segitségével mérhetd. A maximalis intenzitas a
kovetkezoképpen szamithatd ki: 220-bdl levonjuk az életkort (években), az
eredmény mutatja a 100 szazalékos intenzitdsnak megfeleld pulzusszamot.

Példa 50 éves ember esetén:

220 -50=170 (100 %)

Mivel &ltaldban 70-80 szdzalékos intenzitdsu fizikai aktivitds javasolt, ezért
kiszamoljuk, hogy ez milyen pulzusszamot jelent:

170 x 0,7 = 119 (70 %)
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Eszerint az 50 €ves ember szamara a 70 szazalékos intenzitast fizikai aktivitas
119-es percenkénti pulzusszdmot jelent. A pulzus mérése konnyen
megtanulhato.

A gyermekek fizikailag aktiv életmddjanak kialakitasdban a kozvetlen
kornyezetnek — sziilok, pedagogusok, testneveld tandr — van meghatarozo
szerepe. Egészséges gyermekek esetén elvileg nincs sziikség edzésprogramra,
hiszen a gyermekekre jellemzd a kiilondsebb motivacido nélkiili spontan
aktivitas, akar tobb oran at.

A csaladi kornyezet, a sziilok segithetik a gyermek fizikailag aktiv életmddjanak
kialakitasat akkor, ha jo példat mutatnak, részt vesznek a gyermekek jatékaban,
kozos csaladi eseményeket (példaul kirandulds, gyaloglas, kerékparozas)
szerveznek; serkentik a gyermekeket az aktiv ¢életmodra, korlatozzak a
tévénézes, a szamitogepes jatekok iddtartamat.

Az 1dbsek szadmdara is minimalisan napi 30 perc fizikai aktivitds ajanlott,
amelynek hatasara javul a sziv teljesitd képessége, a mozgaskoordinacid, nd az
izomerd, a hajlékonysag, csokken az iddéskorral gyakran egyiitt jard rossz
kozérzet, depresszid. A mozgasprogramba, ami példaul lehet séta, gyaloglas,
kertészkedés, tarsastdnc, beépithetdk erdfejlesztd elemek is (bevasarlaskor par
kilos csomag hazavitele gyalog).

Példak a napi rutinszeri aktivitasra

Tobb gyaloglas, kerékparozas, kevesebb vezetés; lift helyett 1épcsd; néhany
megallonyi gyaloglas; flinyiras; fli, levél gereblyézése; kertészkedés; takaritas;
tévéneézeés kozben szobabiciklizés, tornazas; aktiv jatek a gyerekekkel; reggeli,
ebéd és vacsora utan 10-10 perc intenziv gyaloglas, kerékparozas.

Példak kiegészitd, komolyabb fizikai aktivitasra

Gyaloglas, kerékparozas, kocogds; Uszds, vizi aerobic; tenisz, tollaslabda,
asztalitenisz; golf (az eszkdzok cipelésével!); kenuzas; sifutas; kosarlabdazas;
tanc; részvétel munkahelyi, iskolai fitneszprogramokban.

k

Az egészséges taplalkozashoz természetszerlien hozzatartozik a biztonsagos,
kémiai szennyezO6déstol, fertdzd szervezetektdl mentes €lelmiszerek fogyasztasa.

11. Elelmiszerbiztonsag
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Ovjuk meg a taplalékokat a szennyezddésektél, a romlastol.
Jo tanacsok

« Elelmiszert csak megbizhat6 helyrél szerezziink be!

* Elozziik meg az érintkezést a nyersanyag és a készétel kozott!

* Megfelelo siitéssel, fozéssel a legtobb étel biztonsagossa teheto!

* A romlando élelmiszert és az ételeket mielobb hiiteni kell!

* Mossunk gyakran kezet!

e Tartsuk tisztan a konyhat!

* Mindezekre figyeljiink oda akkor is, ha vendégloben étkeziink, ha
otthonrol visszilk magunkkal az ételt a munkahelyre, illetve csaladi
osszejovetelek, hazi disznovagas esetén!

Tovabbi jo tanacsok a biztonsagos taplalkozasért

Vadon termd, sajat szedésii gombabol csak akkor készitsiink ételt, ha azt
gombavizsgald szakember fogyasztasra alkalmasnak mindsitette.

A nyers (kezeletlen) tejet vasarlas utan minél elébb forraljuk fel.

A tojas kiilseje gyakran - esetenként a belseje is - szennyezett lehet szalmonella-
baktériummal. Csak tiszta héju, friss, ép tytktojast vagy fertdtlenitett héju tojast
vasaroljunk.

A nyers ¢élelmiszerbdl, a készitéséhez hasznalt konyhaeszkozrdl, a szennyezett
kézrél megbetegedést vagy ételromlast okozd baktériumok tomege kertilhet az
¢telbe. Ezért lehetdleg mas-méas vagodeszkat, kést stb. hasznaljunk a
nyersanyaghoz és a készételhez, illetve ha ugyanazt hasznéljuk, akkor a kétféle
milvelet kozott gondosan mossuk el.

Etelkészités elott a nyersanyagokat és a nyersen fogyasztandé ételeket, példaul
salatat, gyiimolcsot gondosan tisztitsuk meg, folyd vizben mossuk meg.

Az ¢ételfertdzések legnagyobb részét nyers vagy nem kellden atsiilt, atfott
¢lelmiszer, leggyakrabban tojas, his vagy azt tartalmazd étel fogyasztasa
okozza.

A tojassal késziilo ételek akkor biztonsdgosak, ha alapos hdkezelést kapnak,
mivel a siités-f6z¢s elpusztitja a szalmonella-baktériumokat is.
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A baromfit, a hust - kiilondsen, ha toltott - alaposan at kell siitni, f6zni, hogy a
belsejét 1s megfeleld hdhatas érje.

A hiitdben a homérsekletet lehetdség szerint +5 °C alatt kell tartani. Javasolt a
hémeérdvel torténd ellendrzés.

A maradék ételt mielébb, lehetdleg masfél oran beliil tegylik hiitébe. Az étel,
¢telmaradék hiitében sem tdrolhaté 3-4 napndl tovdbb. Az ételmaradékot
fogyasztas eldtt alaposan forraljuk fel, siissiik at.

Mossunk alaposan kezet az ételkészités megkezdése elétt. Akkor is mossunk
kezet, ha a nyers ¢lelmiszerek (hts, baromfi) eldkészitését befejeztiik vagy
valamiért megszakitottuk a munkat (WC-hasznalat, pelenkédzas stb.). Az
allatokkal valo foglalkozas utan se feledjiik el a kézmosast, mert ilyenkor is
veszélyes baktériumok keriilhetnek a keziinkre és onnan az ételbe.

A mosogatashoz hasznalt eszkdzoket hasznalat utan alaposan tisztitsuk meg,
oblitsiik le, majd tartsuk szarazon. Az elmosott eszkozoket lehetdleg ne
torolgessiik, inkabb hagyjuk megszaradni.

A tisztito-fertOtlenitd szert €s egyéb haztartasi vegyi anyagot taroljuk mindig
eredeti csomagoldsaban és ugy, hogy gyerek ne férhessen hozza, ételbe ne
keriilhessen. Tisztitoszert, rovar- €s ragcsaloirtd szert, ndvényveédo szert vagy a
haztartasban fellelhetd barmilyen egyéb vegyszert atmenetileg se tegyiink
¢telhez, italhoz hasznalt vagy azzal 0sszetéveszthetd edénybe, livegbe, poharba!

A rovarok, ragcsalok ellen a legjobb védelmet az jelenti, ha a konyha tiszta, €s
az ételt j6l lezart edényekben tartjuk.

Hézhoz széllitott ételt csak megfeleld6 homérsékleten €s kifogdstalannak 1atszo
allapotban vegyiink at. A meleg ételt forraljuk fel, siissiik at fogyasztas el6tt. A
maradékot ne tegytk el.

Csecsemonek, kisgyermeknek mindig frissen készilt ételt kell adni.

Gyermek ételébe nyers tojast, nyers majat nem szabad keverni.

Figyeljiink arra, hogy mit vesz a gyerek a szajaba, ne engedjiik, hogy leveleket,

kiilonb6z6 noveényi részeket ragesaljon.

12. Az élelmiszercimke
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Olvassuk el figyelmesen a cimkét, hogy megismerjilk az élelmiszer
osszetételét, energia- és tapanyagtartalmat.

Az ¢lelmiszercimkén feltlintetett adatok segitenek az egészséges taplalkozasban.
A cimkérdl tudjuk meg, hogy az adott termék milyen OsszetevOket tartalmaz,
ezek mennyiségileg csokkend sorrendben vannak feltiintetve. Informaciot
kaphatunk még az ¢lelmiszerben [évd adalékanyagokrél, amelyek E-
kulcsszdammal vannak jelolve. Ez utobbi nagyon fontos azok szdmara, akik
allergiasok valamilyen adalékanyagra, mert igy elkeriilhetik az allergént
tartalmazo taplalékokat. Az élelmiszerek egy részének cimkéjén olvashatd a
termék energia- és tapanyagtartalma is, ez kiilonosen hasznos a cukorbetegek,
elhizottak, diétazok szamara, vagy azoknak, akik nem betegek, csak
egeszsegesen szeretnének taplalkozni. A vitaminnal, asvanyi anyaggal dusitott
¢lelmiszereken feltiintetik a természetes és hozzdadott tapanyagok egylittes
mennyiségét. Gondosan meg kell nézni a lejarati, eltarthatosagi 1dot, és csak
azon beliil és megfelelden tarolt élelmiszert szabad elfogyasztani. Ez utobbiakat
a ,,mindségét megdrzi ...-ig”, illetve a ,,fogyaszthatd ...-ig” szdveg mutatja a
cimkén.

13. Még néhany jo tanacs az egészséges taplalkozashoz

* Egyiink naponta négyszer-otszor, lehetoleg mindig azonos idopontban.

+ Etkezziink nyugodt kériilmények kozott, nem pedig vezetés vagy
munka kozben.

* Igyunk naponta 6-8 pohar vizet vagy asvanyvizet.

* Taplalkozzunk valtozatosan, minél tobbféle élelmiszerbol, ételbol
allitsuk ossze étrendiinket.

Az alabbi példak azt mutatjdk be, hogy az egyes élelmiszercsoportok megadott
egységeinek figyelembevételével hogyan lehet étrendet Osszeallitani.



Egynapos étrend — energiatartalom:

Etrend

Reggeli

kakao (2 dl)
gépsonka (1,5
szelet)

sajt (1 vékony
szelet)

margarin (35 %-0s)
barna kenyér

(2 vékony szelet)
paradicsom (1/2
db.)

Tizorai

kifli (1 db.)
banan (1 db.)

Ebéd

zoldségleves
daragaluskaval
grill csirkecomb
burgonyapiiré
céklasalata

Uzsonna

zabpehely tejjel
mézzel

Vacsora

tojas (1 db.)
ovari sajt

1700 kcal

Egyéb

*xx

ks

skskok
skskok

*xk
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(1 vékony szelet)
barna kenyér

(2 vékony szelet)
zOldpaprika (1/2
db.)

alma (1 db.)

Osszesen:

A hérom csillag (***) a sot, cukrot, zsiradékot jelzi.
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Osszegzés

Gabonafélék

kenyér 120 g 299 kcal 3,8 egység

kifli 44 ¢ 133 kcal 1 egység

buzadara 10 g 35 kcal 0,2 egység

zabpehely 40¢g 154 kcal 1 egyseég

Osszesen: 621 kcal 6 egység

Zoldség, gyiimolcs

paradicsom 50g 12 kcal 0,5 egység

banan 100 g 105 kcal 1 egység

burgonya 150 g 141 kcal 1,5 egység

z0ldpaprika 50g 10 keal 0,5 egység

alma 100 g 31 keal 1 egység

sargarépa 30g 12 kcal 0,25
egység

cékla 100 g 31 kcal 1 egység

petrezselyemgyokér 30¢g 9 kcal 025
egyseg

Osszesen: 351 kcal 6 egység

Tejtermékek

tej 400 ml 200 kcal 2 egység

ovari sajt 40¢g 120 kcal 1 egyseg

Osszesen: 320 kcal 3 egység

Husok

csirkecomb 70¢g 95 kcal 1 egység

tojas 1 db. 68 kcal 0,5 egység

gépsonka 25¢g 39 keal 0,5 egység

Osszesen: 202 kcal 2 egység

Osszesen: 1494 kcal

+ egyéb

olaj 10g 93 kcal

meéz 10g 41 kcal

margarin 35 %-os 20g 65 kcal

cukor 10g 41 kcal

Végosszeg: 1734 kcal
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Egynapos étrend — energiatartalom: 2100 kcal

Etrend Egyéb

Reggeli

tej (2dl)

kalacs (2 szelet)
lekvar

margarin (35%-0s)

skoksk
kkk

Tizorai

kockasajt (1 db.)
barna kenyér (1
szelet)

z0ld uborka
narancs (1db. nagy)

Ebéd
lencsefézelék *3k %
sz0jas sertésvagdalt
szelet

kenyér (1 szelet)
Oszibaracklé (2 dl)

sksksk

Uzsonna

gépsonka (1,5 szelet)
kenyér (1 szelet)
paradicsom (1/2 db.)

Vacsora

taros tészta *EE

korte (1 db. nagy)

Osszesen:

A harom csillag (***) a sot, cukrot, zsiradékot jelzi.
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Osszegzés

Gabonafélék

kenyér 120 g 299 kcal 3 egység
kalacs 80 g 228 kcal 2 egység
Szaraztészta 80¢g 314 kcal 2 egyseg
Osszesen: 841 kcal 7 egység
Zoldség, gyiimolcs

lencse 80 g 274 kcal 2 egység
z0ld uborka 50¢g 6 kcal 0,5 egyseég
paradicsom 50g 11 kcal 0,5 egység
narancs 150 g 62 kcal 1,5 egység
korte 150 g 78 kcal 1,5 egység
Oszibaracklé 200 ml 110 keal 1 egység
Osszesen: 541 kcal 7 egység
Tejtermékek

tard 50g 74 kcal 1 egység
tej 200 ml 100 kceal 1 egység
kockasajt 33g 102 kcal 1 egység
Osszesen: 276 kcal 3 egység
Husok

sovany sertéshus 70¢g 114 kcal 1 egység
szojagranulatum I5g 68 kcal 0,5 egység
gépsonka 25¢g 39 kcal 0,5 egység
Osszesen: 221 kcal 2 egység
Osszesen: 1879 kcal

+ egyéb

olaj 10g 93 kcal

tejfol 12 %-os 60 ml 85 kcal

margarin 35 %-os 10g 32 kcal

lekvar 10g 25 kcal

Végosszeg: 2114 kcal
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