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Mit is jelent az egészséges
taplalkozas?

Az egészséges taplalkozas a klilonféle ételek és italok
megfeleld aranyban és mennyiségben, kelld
valtozatossaggal torténd, rendszeres fogyasztasat
jelenti. Nincsenek tiltott ételek! Vannak olyan ételek,
italok, amelyek fogyasztasa gyakrabban, masoké jéval
ritkabban ajanlott.

Az egészséges étrendnek megfeleld mennyiségben kell
tartalmaznia a szervezetliink szamara fontos energiat
ado tapanyagokat (fehérjéket, zsirokat, szénhidratokat)
és energiat nem addé tapanyagokat (vitaminokat,
asvanyi anyagokat és nyomelemeket). Ezt Ugy érhetjik
el a legkdbnnyebben, ha minél valtozatosabban
taplalkozunk, minél tobbféle nyersanyag
felhasznalasaval, minél tobbféle készitési maodot
alkalmazva. Igy biztosithatd a legjobban a szervezet
optimalis mikodése.

Miért fontos egészségesen
taplalkozni?
Szamos betegség kialakulasaért az oroklott génjeink, a
nemink vagy az életkorunk felel6s. A betegségek

tobbségének kialakuldsaért viszont mi vagyunk
feleldsek életmodunk és taplalkozasunk altal. A
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daganatos betegségek 30-40 %-a, a sziv-érrendszeri
betegségek egyharmada megel6zhetd lenne egészséges
taplalkozassal, és mara egyértelmivé valt a 2-es tipusu
cukorbetegség tulzott energia bevitellel és
mozgasszegény életmadddal vald 6sszefliggése is.

Ezeket a  betegségeket hivjuk életmod-  és
taplalkozasfiiggé betegségeknek, melyek kezelése a
megel6zés helyett sokkal tobb faradtsagunkba,
idonkbe, esetenként szenvedéslinkbe kerdil.

Hogyan taplalkozzunk egészségesen?

Altaldban elmondhatd, hogy a fejlett orszagokhoz
hasonléan Magyarorszagon is joval tobb élelmiszert
fogyasztunk, mint amennyire az életmodunk alapjan
szikséglink van: korulbelll kétszer annyi (és sajnos
telitett zsirsavbol allo) zsiradékot, koleszterint, legalabb
haromszor annyi konyhasot és joval tébb szénhidratot.
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Tehat az egyik teendénk, hogy tajékozédjunk ételeink-
italaink tapanyag-és kaldriatartalmardl, hogy donteni
tudjunk, milyen gyakran is fogyasszuk azokat. E
kiadvannyal ehhez is probalunk segitséget nyuljtani az
egyes tapanyagcsoportok ajanlott illetve kevésbé
ajanlott képviseldinek ismertetésével.

Szénhidratok

Kaloria bevitelink korlbeldl
50 %-aért felel6sek. Az egyszerl
szénhidratokkal (cukor, desszertek,
nassolnivalék, stb.) szemben az
Osszetett szénhidratokat valasszuk,
ezen belil is a teljes értékl
gabonatermékeket (teljes kidrlés(
liszt illetve abbdl készilo kenyér,
barna rizs, gabonapelyhek, burgonya, tészta). Ezek
bizonyitottan csokkentik a vastag- és végbélrak
kockazatat, segitenek a cukorbetegség, a székrekedés
és az aranyér megel6zésében.

Nemzeti Fejlesztési Ugynskség
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A kalénb6z6 gyumolcsoknek nagy  egyszer(
szénhidrattartalma lehet, de nagy mennyiségl vitamin,
asvanyi anyag és élelmi rost tartalmuk miatt
fogyasztasuk mégis napi rendszerességgel ajanlott.

Az élelmi rost a szénhidratok egy tipusa, megtalalhaté
havelyes z6ldségekben, gyumolcsdkben, olajos
magvakban, vagy teljes kiorlési gabonakban. Mas
szénhidratokkal ellentétben, nem szivodik fel a
vékonybélben, hogy energiat szolgaltasson, viszont
jelentds élettani hatassal bir. Nagyobb aranyu
fogyasztasa hamarabbi jéllakottsagérzést okoz, serkenti
a bélcsatorna mikodését, véd a vastagbélrak, a
cukorbetegség, az epekd és a magas koleszterinszint
kialakulasa ellen.

A szénhidratok O0sszességében tehat rendkivil fontosak
a szervezetlink m(ikédéséhez. Az agy példaul majdnem
kizarélagosan a vérarambdl szarmazd glikdz (cukor)
folyamatos potlasatdl fligg.

Az elhizds és a szénhidratok vagy barmely mas
tapanyag vagy OsszetevO koOzotti Osszefliggést nehéz
lenne egyértelmlien megallapitani. Tual sok kaldria
evése, mindegy, milyen forrasbdl szarmazik, tulsulyhoz
vezethet, ha nem hasznalddik fel az aktivitas soran.
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Jo tanacsok:

o Edességet étkezések utdn, és csak hetente
egyszer-kétszer fogyasszunk!

e Az alkohol majdnem kétszer annyi energiaval bir,
mint a cukor, igy fogyasztdsakor a tdbblet
kaldria-bevitellel is szamoljunk!

e Lehetdleg vizet, asvanyvizet vagy
gyumodlcsleveket igyunk a cukrozott italok,
szOrpok helyett.

Fehérjék

Testlink minden sejtje és szovete tartalmaz fehérjét, és
az enzimek, hormonok nagy részét is fehérjék képezik.

A fehérjék aminosavakbdl allnak. Az aminosavak
feloszthatéak esszencialis (nélkllozhetetlen)
aminosavakra, valamint nem esszencialis aminosavakra
(utébbi nélkilozhetd, mivel a test fehérjékbdl egyéb
uton is eld tudja allitani). Amikor egy taplalék megfeleld
mennyiségben tartalmaz esszencialis aminosavakat, azt
mondjuk, hogy magas a bioldgiai értéke.

Fehérjét szamos étel tartalmaz. A fehérjék allati
eredet( forrdsai, mint a hasok, a tojas, tej, sajt illetve
joghurt, magas bioldgiai értékd fehérjéket
tartalmaznak.
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A novények, hlvelyesek, gabonak, diofélék, magok és
egyéb zoldségek alacsonyabb biologiai  értékd
fehérjékkel birnak, viszont vitamin-és &svanyi anyag
tartalmuk miatt szintén nélklilozhetetlenek szamunkra.

Annak érdekében, hogy fennmaradjon a test normal
fehérjeforgalma, amely a megfelel6 névekedéshez és
testszoveteink felépitéséhez sziikséges, a teljes energia
bevitelink 10- 15% at fehérjékbdl kell fedeznink.

s Mindez két vagy harom allati
fehérjét tartalmazo fogasbdl vagy
négyszeri vegyes z0ldség-
fehérjeforrasbél, mint  példaul
teljes kiorlésd gabonafélék,
z0ldségek, hivelyesek, magok
kombinaciéjabol viszonylag
kénnyen biztosithatd.

Szervezetlink azonban csupan annyi fehérjét hasznal
fel, amennyire sziiksége van, a —
feleslegbdl ,cukrot gyart”. Emellett
szamos magas fehérje tartalmu
élelmiszer zsirokban is
bévelkedhet, igy a tul magas a
fehérje bevitel sulygyarapodassal,
és zsirlerakodassal parosulhat.
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Jo tanacsok:

e Napi fogyasztasra sovanyabb hidsokat
fogyasszunk. Ilyen a vadhus, a csirke-,
pulykamell, -comb, a sovany sertés (karaj,
comb), a sovany marha hus. Ha tehetjik a
lathatd zsiradékot tavolitsuk el ételkészités eldtt.

e A halhus, féleg a tengeri hal rendszeres (legalabb
heti egyszeri) fogyasztasa kifejezetten
egészséges.

e Tej- és tejtermékek is naponta legyenek az
asztalon. Az ajanlott mennyiség naponta fél liter
tej vagy ennek megfeleld mennyiségl tejtermék.
A tojas (akar 5 db/hét) magas mindségd
fehérjével valamint szamos vitaminnal és asvanyi
anyaggal jarul hozzd egészséglink
fenntartasahoz.

Zsirok

Zsirbeviteliink akkor optimalis, ha energiank 25-35%-at
fedezi. Nyilvan a zsiradék tipusatdl és a fizikai aktivitas
szintjétél fliggbéen ennél még magasabb arany is
O0sszeegyeztethetd lehet a j6 egészségi allapottal és a
normalis testtdmeggel. A zsirok a zsiroldékony
vitaminok (A, D, E, K vitamin) testbe vald
bejuttatasahoz is nélkilozhetetlenek, és mikor
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lerakdédnak a zsirraktarakban, kiparnazzak és védik
|étfontossagu szerveinket. Megklilonboztetlink telitett -
elsOsorban allati - és telitetlen - els6sorban noévényi -
zsirokat, melyek kozul az utdbbiak részesitenddk
elényben.

Jo tanacsok:

e Ne fogyasszuk
rendszeresen a telitett zsir
fo forrasait: Zsiros

hisrészek; a szarnyasok
bore; sertészsir; leveles
tészta, slitemények,
édességek és csokoladé.

e Inkabb grillezve, mint
olajban slitve fogyasszuk a
hidsokat!

e Valasszunk alacsony- vagy
csokkentett  zsirtartalmu
tejterméket!

e NOvényi olajakat hasznaljunk slitéshez!
(olyanokat, melyek gazdagok telitetlen zsirokban,
mint a napraforgd-, repcemag-, vagy olivaolaj)

e Ismét hangsulyozzuk, hogy fogyasszunk
rendszeresen tengeri halat (akar olajos halként
is), mert Omega-3 zsirsav tartalmuk révén,
jelentésen csOkkentik a  vérzsirszintet, és
gyulladascsdkkent6 hatasuak!
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Vitaminok-és asvanyianyagok

A novények jelentds vitamintartalma kdzismert, fontos
azonban tudnunk, hogy a vitaminok nagy része
feldolgozas, hdkezelés hatasara elbomlik, igy lehetbleg
nyersen fogyasszuk azokat!

A tej rendkivil jo kalciumforras, és jelen van benne a
kalcium hasznosuldsahoz sziikséges D-vitamin is.

A husok nagyon jé B12-vitamin-forrasok, raadasul a
novényi eredetl élelmiszerek nem tartalmaznak B12-
vitamint. Vas és cink tartalmuk is igen magas, raadasul
a novényi eredetl vas hasznosulasat is javitjak (a B12-
és vashiany gyakori probléma vegetarianus taplalkozas
esetén).

A natrium (az asztali s6 alkotéeleme) tobb életfolyamat
alapvet6 komponense. Elelmiszereink  elegend6
mennyiségben tartalmazzak, igy so6zasra mar nincs
szlkség, sOt az igen karos Ilehet: noveli a
magasvérnyomas kialakuldsanak veszélyét, elGseqiti a
csontritkulas |étrejottét. Tehat utdlag ne sdzzunk,
fogyasztasra kész élelmiszerek kozll pedig valasszuk a
kevésbé sozottakat. Az ételek valtozatos izesitésére
szamos egyéb (zo6ld) fliszert hasznalhatunk!
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A helyes taplalkozas
kedvezo hatasait
hatéekonyan egésziti ki a
dohanyzas teljes
mellozése és a
rendszeres testmozgas.
Amennyiben
megfogadjuk e kiadvany
tanacsait, mindenképpen
egészségesebb és
teljesebb életet
élhetiink!
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A kiadvany

a Mezdcsat Kistérség Tobbcéll Tarsulasa altal
elnyert

TAMOP-6.1.2./LHH-09/1-2010-0008
,Egészséges életért a MezOcsati Kistérségben”

program keretein belll elnyert palyazat részeként
készilt

Készitette:

MezOcsati kistérségi Egészségfejlesztd Kozpont
Egészségiigyi Szolgaltatd Kiemelkedden KdzhasznU
Nonprofit Kft.
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