Egészséges taplalkozas

Statisztikai adatokbél kideriil, hogy Magyarorszagon a varhato élettartam mintegy
10 évvel rovidebb, mint a nyugati orszagokban. A korai halalozas tobb mint feléért a

sziv- és érrendszeri, egynegyedéért a rakos betegségek a felel6sek.

Ami sok, az sok

A legtobb betegség kialakulasaban az életmddnak, igy a taplalkozasnak is meghatarozé a
szerepe. A veszélyeztet6 tényezdk kézott van néhany, amin nem tudunk valtoztatni, viszont az
életmddbeli faktorokat befolyasolni tudjuk. A férfiak kétszer, a nék masfélszer annyi
zsiradékot, valamint masfélszer annyi keleszterint, és négyszer, illetve haromszor annyi so6t
fogyasztanak, mint amennyi elegendé lenne. Viszont az ajanlott rostmennyiség csak

kétharmadat veszik magukhoz.

Taplalkozasi modellek

Az egészséges taplalkozas egyszerlisitett formaban torténd megjelenitése a taplalkozasi
utmutat6. Magyarorszagon jelenleg harom fajtaja terjedt el: taldlkozhatunk hazikéval,
piramissal vagy szivarvannyal. Mindharom ajanlas azonos elven nyugszik, jelen iras a
szivarvany alapjan magyarazza el az egészséges taplalkozast, mivel ez a forma a legismertebb.

A szivarvany kiilsd savja a leghosszabb, azok a taplalékok keriilnek ide, amelyekbdl a
legtdbbet kell fogyasztani. A gabonafélék és az ezekbdl késziilt (teljes ki6rlésii gabonabol)
késziilt élelmiszerek tartoznak ebbe a csoportba. A szivarvany masodik savja a zoldség- és
fézelékféléké, valamint a gyiimolcsoké. Amerikdban azt tartjdk, hogy naponta 6tszor kell
ebbdl a csoportbdl valasztani, hazankban viszont az alacsony z6ldség- és gyiimdlcsfogyasztasi
mutatok miatt, a napi haromszori fogyasztast probaljak elérni.

A harmadik savon a tejet és a tejtermeékeket talaljuk, majd a hust és a huskészitményeket. A
tojast nem soroltdk be a szivarvany egyik savjaba sem. Megemlitendd, hogy kit{ing fehérje,

vitamin és asvanyi-anyag-forrds, viszont magas a koleszterintartalma. Egy tojas sargdja a

napi elfogadhat6 koleszterinmennyiség kétharmadat tartalmazza, e miatt célszeri a
tojasfogyasztast heti 3-4 darabra korlatozni.

Az energiat ado tapanyagokon, valamint vitaminokon, asvanyi anyagokon kiviil, sziiksége

van a szervezetnek folyadékra is. Naponta 2-2,5 1 az a mennyiség, amelyet szilard
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taplalékokkal és folyadékfogyasztassal be kell vinniink a szervezetiinkbe. ElsGsorban viz,
asvanyvizek, rostos gylimolcslevek formajaban.

Az élelmiszerek valogatasanal hiaba valasztjuk az egészségesebbeket, ha az ételkészitésnél
nem vessziik figyelembe az ajanlasokat. Tehat a siitésnél-f6zésnél is oda kell figyelni az

egészséges taplalkozas iranyelveire.

Nyersen vagy fozve?

Meg kell egyaltalan fozni, siitni az ételeket? Ennek elddntésében tudnunk kell a nyers
taplalkozas el6nyeit és hatranyait. Ha frissen fogyasztjuk ételeinket, a fogak, a ragéizmok
fejlédését segitjiik eld, nincs vitaminveszteség, a rostok segitik az emésztést, és kevesebb
fliszert kell haszndlnunk. Hatranyokrol is beszélhetiink, hiszen ezaltal hosszabb lesz az
emésztés folyamata. Berogziilt szokasunk, hogy jobban megsézzuk az ételeket, igy a
taplalkozasunk egyoldaliva valhat, és az élelmiszert jobban kitessziik a baktériumok
fert6zésének is.

A fézésnek, siitésnek is vannak pozitiv, illetve negativ oldalai. Elénye, hogy a rostok
megpuhulnak, a baktériumok h6 hatasara elpusztulnak, a fliszerek hatasa felersodik, és az
ételek fizikai allapota a fogyaszthatésag szempontjabol javul. Az arnyékos oldalon all az, hogy
a fontos alkot6elemek karba vesznek, az élelmiszerek kémiai 6sszetétele atalakul, id6igényes

és szaktudast igényel.
+ Ha lehet6ségiink van ra, a zoldségféléket és gyiimolcsoket fogyasszuk nyersen, hiszen

a teljes tapértékét frissen, éretten és egészben Orzik.

« Konzerv helyett valasszuk a mélyhiitott termékeket, ha nyers formaban nem all
rendelkezésiinkre. Leveseket, martasokat, salatdkat készithetiink bel6liik, viszont

csokkentsiik a zsiradékban gazdag majonézes ontetek hasznalatat.

« Ha f6zziik a zoldségeket, akkor a f6z6levet is hasznaljuk fel, hiszen az értékes

vitaminok és asvanyi anyagok jelentds része a f6z6lébe jut.

« A fo6zelékeket ne rantsuk, hanem csokkentett zsirtartalmu tejfollel vagy joghurttal

habarjuk be.

« A burgonyat probaljuk f6zve, héjaban, rakottan késziteni a bd zsiradékban val6 siités

helyett.

« Fehér rizs helyett hasznalhatunk barna rizst. Kicsit tobb viz és hosszabb f6zési,
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parolasi id0 sziikséges az elkészitéséhez, viszont tobb rostot tartalmaz.

Zsiradékok

Nagyon fontos kérdés az ételkészitéshez hasznalt zsiradék mennyisége. A rantott ételek helyett
siissiink folidban, cserépedényben, mikrohullamu siitében, grillezziink, vagy paroljunk, hiszen
olajban siitéskor sok zsiradék szivodik be az ételbe, még akkor is, ha a siités utan papirral
itatjuk fel a felesleget. Meg kell tanulni az ételeket rantas nélkiil késziteni, illetve fél vagy
egyharmad mennyiségli lisztb6l és zsiradékbol probaljuk meg a siiritést. Ha mar rantast

készitiink, piritsuk meg szarazon a lisztet és csak a végén keverjiink bele egy kevés olajat.

Sozas, cukrozas

A magyar lakossagra jellemzd, hogy tilzasba viszi a cukorfogyasztast. A cukor
csokkentésének joO modja, ha az édességeket mesterséges édesitével készitjiik. A férfiak
négyszer, a n6k haromszor annyi sét fogyasztanak, mint amennyi az ajanlott. Hasznaljunk
kevesebb sét az ételkészitésnél! Potolhatjuk friss vagy szaritott fiiszerekkel. Sajnalatos, hogy
az élelmiszeripar a tartositast s6 alapu készitményekkel oldja meg, ezért keriiljik a

konzerveket, helyette a friss ételeket valasszuk.

Az egészséges taplalkozas 12 pontja
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katérsai, melyet most megosztunk Onokkel:

in{i, nem gyakran ismétl6d6 ételsorokat tartalmazé étrend 6nmagaban komoly biztositékot jelent arra, hogy minden sziikség

ullamu siit6ben készitést a zsiradékban siitéssel szemben. Mell6zziik a rantast, kedvezébb a kevés liszttel, keményitovel kés



at. Az ételek valtozatos izesitésére sokféle fliszert hasznalhatunk

4. pont
Csak étkezések befejez6 fogasaként, hetenként legfeljebb egyszer-kétszer egyilink
édességeket, siiteményeket, soha ne étkezések kozott, f6leg nem helyette. Eteleinket
egyaltalan ne, legfeljebb nagyon csekély mértékben cukrozzuk. Ahol lehet, cukor helyett
hasznaljunk mézet. Igyunk inkabb természetes gyiimolcs- és zoldséglevet, mintsem italokat,
szorpoket. A kavéba, teaba - ha egyaltalan sziikséges - inkabb mesterséges édesitOszert
tegyiink. Ne szoktassuk a gyermekeket az édes iz szeretetére.
5. pont
Naponta fogyasszunk mintegy fél liter tejet vagy tejterméket (pl. sajtot, tirét, aludttejet,
kefirt, joghurtot). A tejtermékek koziil a kisebb zsirtartalmtiakat valasszuk.
6. pont
Rendszeresen, naponta tdbbszor is egyilink nyers gyiimolcsot, zoldségfélét (salatanak
elkészitve, erre télen is van mod), parolt f6zeléknovényt, zoldséget.
7. pont
Asztalunkra mindig keriiljon barna kenyér. Koretként vagy a fogas alapjaként inkabb a
burgonyat és a parolt zoldségféléket valasszuk a rizs, esetleg a tészta helyett.

8. pont

Naponta négyszer-otszor étkezziink. Egyik étkezés se legyen tilsagosan béséges vagy
nagyon kevés: minél egyenletesebben osszuk el a napi tdplalékmennyiséget. Egylink

nyugodtan, kényelmes koriilményeket teremtve, nem kapkodva. A f6tt ételeket elkészitésiik

utan miel6bb talaljuk, ne taroljuk melegen érakig. Legyen meg a napi megszokott étkezési

"menetrendiink"”, lehet6leg mindig azonos id6épontban egyiink.

9. pont

A szomjisag legjobban ivovizzel olthaté. Az alkohol karos, a szeszes italok
energiafelesleget jelentenek taplalkozasi szempontbdl, ezért is keriilni kell ezeket.

Gyermekeknél a legkisebb mennyiségben is tilosak.

10. pont
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A helyes taplalkozas nem jelenti egyetlen ételnek, élelmiszernek a tilalmat sem, azonban
célszerili egyeseket elényben részesiteni, masok fogyasztasat csokkenteni. Nincsenek tiltott
taplalékok, csak keriilendd mennyiségek! BoOséges fogyasztdsra javasolt: elsGsorban
gyiimolcsok, zoldség- és fozelékfélék, hal, tovabba barna kenyér, burgenya. Mérsékelt
fogyasztasra javasolt: nem zsiros husok és huskészitmények, zsirszegény tej és tejtermékek,
zsiradékok (célszerli a zsir helyett az olaj, a vaj helyett a margarin), tojas, tészta, szaraz
hiivelyesek. Keriilni javasolt: édességek, fagylalt, cukrozott készitmények (befétt, lekvar is),
zsiros husok, zsiros ételek, tejszin, cukor, cukros idit6k, so, tomény italok, soér, bor.
Figyeljiink a csomagolt élelmiszereken feltiintetett energia- és tapanyagértékekre, egyéb
Osszetételi adatokra, amelyek sok segitséget adnak az élelmiszerek kivalasztasaban és az

étrend Osszeallitasaban.

11. pont
A helyes taplalkozas kedvezd hatasait hatékonyan egésziti ki a dehanyzas teljes
mell6zése, a rendszeres testmozgas.

12. pont

A helyes taplalkozas fedezi a szervezet minden élettani folyamatanak energia- és
tapanyag-felhasznalasat. Egyszeri modszert jelent értékelésére a testtbmeg mérése: a

megfeleld taplalkozas mellett a kivanatos testtomeg alakul ki, ezt a célt kell elérniink.
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Az egészséges taplalkozasi szokasok elsajatitasaban a csaladi minta a legfontosabb, de az iskola szer
napi étkezések koziil a legfontosabb és gyakran mégis elhanyagolt a reggeli. Ahhoz, hogy a napunk jol inc

sziikséges, hogy ne hagyjuk ki ezt az étkezést.

Ebredés utan a legalacsonyabb a vércukorszintiink, ezért nagyon fontos, hogy egyiink
valamit, miel6tt munkaba, iskolaba indulunk. Természetesen sok mulik a csaladi mintan.
Azonban a sziil6k gyakran elintézik ezt a kérdést azzal, hogy majd ugyis kap a gyerek az
ovodaban/iskolaban reggelit, vagy rosszabb esetben a kezébe nyomnak par szaz forintot,
rabizva, hogy vegyen maganak valamit. Vajon tényleg reggelire kolti majd a kapott pénzt a

nebulé?

Egy Cambridge-ben végzett kutatas ramutatott ennek a hozzaallasnak a
kovetkezményeire. 153 altalanos iskolaban lehet6vé tették a diakok szamara, hogy ingyen
fogyaszthassanak reggelit a tanév soran. Az iskolakbol 30-30 masodik és hatodik kozotti
osztalyokba jar6 diakokat valasztottak ki, akiket kikérdeztek étkezési szokasaikrél. Azt
tapasztaltak, hogy az ingyenes reggeli biztositasa 6nmagaban nem 0sztonozte oOket a
taplalkozasi szokasaik megvaltoztatasara. Bar a reggelizok aranya 16%-rol 40%-ra nott, a
"reggelit atugr6" diakok aranya (4%) nem valtozott. Az iskolaban reggeliz6k otthoni és

hétvégi szokasai pedig nem valtoztak, taplalékbeviteliik 1ényegében ugyanaz maradt.

Ha nem szoktatjuk hozzd a gyerekeket, hogy indulas el6tt reggelizzenek, akkor a
késobbiekben rogziil a "nem reggelizés" rossz szokasa, amir6l még ingyen reggelivel sem
lehet leszoktatni 6ket. Ennek eredménye, hogy a gyerek az iskoldban figyelmetlen, ingertilt
lesz, vagy ebédig rosszkedviien il. Amit pedig elmulaszt a tandérakon megjegyezni, azt

délutan nem fogja tudni potolni.

Ha eddig nem volt szokas a csalddban a reggeli, még nem késé elkezdeni. Erdemes
valtozatosan Osszeallitani a csalad tagjai szamdara a nap els6 étkezését: példaul egy szelet
teljes 6rlésli kenyeret sovany felvagottal, vagy sajttal, idényjellegii zoldséggel, valamint egy
bogre tejes itallal; joghurtos-zoldfliszeres tarékrémet magvas pékaruval; esetleg

gabonapelyhet vagy miizlit tejjel, illetve gyiimolcslével






