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| 1. BEVEZETES

A taplalkozas fontossaga a betegségek
megel6zésében és kezelésében

A taplalkozasnak egyes hatasai ma mar molekularis szinten is j6 ismertek. Nem fert6z6 betegségek
gyakran tarsulnak a szervezet kronikus gyulladasaval - mig egyes anyagok (pl. polifenolok) zoldségekben,
gyumolcsdkben, olajos magvakban ismert gyulladascsokkenté hatassal rendelkeznek. Gyimolcsdkben
és zoldségekben (alma, korte, tea, bogyds gyuimaolcsok) talalhato, étellel-itallal (vorésbor) fogyasztott
kimutathatéan csokkentik a 2-es tipusu cukorbetegség kialakulasanak kockazatat. Az antocianinok
és favonolok fogyasztasa pedig klinikai adatok alapjan javitia a HOMA indexet és csdkkenti a magas
szenzitivitasu C-reaktiv fehérje (hs-CRP) szintjét - melyek az inzulin rezisztencia, illetve az elhizas
biomarkerei. ™M

A taplalkozas betegség megeldz6, gydgyitd hatasanak ellenére:

o Afelndtt lakossag kevesebb, mint harmada fogyaszt megfelel6 mennyiségl gyimolcsot (napi
legalabb 2), és az emberek kevesebb, mint negyede megfelel6 mennyiségl zoldséget
(napi legalabb 3). 211

e A hozzdadott cukor ardnya a napi energia-bevitelben 1978 és 2002 k6zott 13%-rél
17%-ra emelkedett. 41!

e A 19-50 év kozottiek minddssze hatoda, 50 év felettiek tizede étkezik az ajanlott napi étkezési
gyakorisag szerint.

o Afeln6tt lakossag egy harmada atlagban napi kevesebb, mint egy alkalommal fogyaszt teljes
kidrlés(i gabonat. !

e A magasvérnyomasos betegek minddssze egy 6tdde kdveti a szamara javasolt DASH vagy
mediterran diétat. ®

e A cukorbetegek minddssze 1/12-ed része kdveti az ajanlott telitett zsir- és rost fogyasztasi
ajanlasokat.

Magyar lakossag egészségi allapota sajnos nem jo

Magyarorszagon 2014-ben a felndtt lakossag 65%-a tulsulyos vagy elhizott volt. A nék 62%-a, a férfiak
67%-a, 6sszesen mintegy 5 millié ember rendelkezett sulytobblettel. ' Az étkezés egyike a legjelent8sebb
kockazati tényezéknek szamos kronikus betegség esetében, mint pl. sziv- és érrendszeri betegségek,
rosszindulatu daganatok, cukorbetegség, elhizas.



KORSZERU TAPLALKOZAS

Eletméddal 6sszefiiggd betegségek terén élen jarunk

Az életmdddal 6sszefliggd betegségek (civilizacios betegségek) ma Eurdépaban az elsé szamu halalozasi
okokat jelentik. Ezen betegségek megel6zhetdk helyes taplalkozassal, egészséges kornyezettel, élet-
moddal. Az életmdéddal 6sszefliggd betegségek kdzé tartozik az érelmeszesedés, a sziv- és érrendszeri
megbetegedések, stroke, elhizas, 2-es tipusu cukorbetegség, a dohanyzas, alkohol és drog okozta be-
tegségek, valamint a depresszié. Az életmoddal 6sszefluiggd betegségekre jellemzé a hosszu id6 alatti
kialakulas és a lassu lefolyas.

Miért fontos, hogy egészségesen taplalkozzunk?

Az egészséglnk szempontjabol minden, amit eszink és iszunk, szamit. Fenntarthat6 a szervezetiink
egészséges mikodése és megeldzhetdk a civilizacios betegségek. A helytelen taplalkozasi szokasok
szamos civilizaciés betegség f6 okaul szolgalnak.

Az egyik legnehezebben kontrollalhaté terlUlet a megfelel6en dsszeallitott étrend, hiszen rengeteg tap-
lalkozasi iranyzat létezik, és sok egymasnak szégesen ellentmondoé javaslatot olvashatunk az egészsé-
ges taplalkozas tekintetében. Raadasul minden csalddban mas-mas szokasok alakulnak ki, amelyeken
a késébbiekben nehéz valtoztatni. Els6sorban szokasaink hatarozzak meg tobbek kéz6tt, hogy ki mennyi
sot és cukrot hasznal az ételeihez, italaihoz.

Tudatos életmoddal, fokozatosan csdkkentve mennyiséguket tobb hét leforgasa alatt hozza lehet
szoktatni a szervezetet az Uj izvildghoz, és egyéb valtoztatasok fokozatos bevezetése is részévé valhat
étrendunknek, életmodunknak. Az életmdédorvoslas alapjaul olyan taplalkozasi ajanlasok szolgalnak,
melyek a legUjabb kutatasi eredményeken alapulnak, mindenkire vonatkoznak nemtél, szarmazastol,
jovedelemtdl, iskolazottsagi szinttél fuggetlentl. Természetesen az altalanos ajanlasokat egyénre kell
szabni, de egy megbizhat6 kiindulasi alapot biztositanak az egészséges életmad kialakitasahoz. ™

Ahhoz, hogy mindent, amire sziiksége van a szervezetinknek megkapjunk, és megfelel6 aranyban vigyuk
be az egyes tapanyagokat, az ételeink és italaink kozott rendszeresen kell szerepeljen zoldség, gyimalcs,
gabonafélék, halak, sovany husok és tejtermékek is. Emellett a megfeleld energia-bevitelnek igazodnia
kell az életkorunkhoz, neminkhdz, testtdmeg-indexiinkhdz és a fizikai aktivitasunk mértékéhez. '

Altaldnos ajanlasok az egészséges taplalkozashoz: sok gyimdlcs, z6ldség, hiivelyes, olajos magvak
és gabona fogyasztasa, s6-, cukor- és zsirbevitel csokkentése. De ide tartozik a nem telitett zsirsavak
el6térbe helyezése és a transzzsirsavak kerulése is.

Varandos n6k esetében az egészséges taplalkozas a magzat fejlédéséhez szintén hozzajarul, és megeldz-
hetdk lehetnek altala magzati fejlddési rendellenességek is. Ezen tul az egészséges taplalkozas valdban
minden életkorban fontos, hiszen a gyermekek megfelel6 fejlédésének, de az egészséges, fitt idéskornak
is zaloga az egészséges taplalkozas. 4
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| 2. ALTALANOS TAPLALKOZASI AJANLASOK

Tapanyagok bemutatasa

Mire van szilksége a szervezetiinknek? 1'%

A tadpanyagok az élelmiszerek azon Osszetevdi, amelyek a ndvekedéshez és az életmikodésekhez
szukségesek.

A tapanyagok 6 csoportra oszthatok: viz, szénhidratok, zsirok, fehérjék, vitaminok, asvanyi anyagok.

Szamos fontos funkciojuk van, energiaval latjak el a szervezetet, a test szOveteinek fenntartasat szolgal-
jak, részt vesznek az életfolyamatokban. Esszencidlisnak nevezzik azokat a tapanyagokat, amelyeket
a szervezetlnk nem képes maga el8allitani a szikséges mennyiségben, ezért az ilyen tdpanyagokat
az elfogyasztott ételekbdl és italokbol kell megszereznink.

A szervezet alapvetd energiaforrasai és egyben felépité molekulai a fehérjék, a zsirok és a szénhidratok.
A felépité és lebonté anyagcsere-folyamatok soran végbemend biokémiai reakciékhoz létfontossaguak
azonban a vitaminok és nyomelemek. A makroelemek egyik csoportjat alkotd 6sszetett molekulak
az emberi szervezet taplalasara szolgalnak (fehérjék, zsirok, szénhidratok), a masik csoportba pedig
azon elemek sorolhaték, amelyek az anyagcseréhez szikségesek és napi szikséges mennyiségik
meghaladja a 100 mg-ot. Az asvanyi sék kézul a natrium, a klér, a kalium, a kalcium, a foszfor
és a magnézium tartozik ezek kozé. A mikroelemek kdzé a vitaminokat és nyomelemeket soroljuk, melyek
napi sztkséglete nem éri el a 100 mg-os mennyiséget.

Folyadékbevitel

A szervezet folyadékszikséglete egyénenként valtozo, fugg az életkortdl, a testtdmegtdl, az étkezéstdl,
a kérnyezeti tényez6ktél, az aktivitas szintjétdl és egyéb faktoroktél. Az Eurépai Elelmiszerbiztonsagi
Hivatal (EFSA) ajanlasa alapjan n6k esetében napi 2 liter folyadék bevitelre van sziikség, mig a férfiak
szamara 2,5 liter napi szintl folyadékfogyasztas javasolt.

Fontos, hogy a megallapitott napi folyadék sziikséglet vizmennyiségének megkdzelitdleg 80%-a vizbdl,
italokbdl, és kb. 20%-a élelmiszerekbdl (pl.: gyimaolcsok, zoldségek, tejtermékek) tevédik dssze.

Dehidratacio esetén csdkkenhet a szellemi és fizikai teljesit6képesség, zavart szenvedhet a hdszabalyzo
rendszer, gyakran megjelend tunet a fejfajas. Tobb, mint 8-10%-os folyadékveszteség akar halalhoz
is vezethet. '
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Korlatozast igényl6 alapanyagok

e SoObevitel visszaszoritasa érdekében érdemes csdkkenteni az étrendben a magas sétartalommal
rendelkezd kész- és félkész termékek, pékaruk, huskészitmények, sajtok, konzervek fogyasztasat.
Kézi sézas mértékének csdkkentése helyett tobb zoldf(iszer és dominans iz{ alapanyag hasznalata
javasolt.

o Allati eredet( zsirok helyett elsésorban névényi eredet( olajok hasznalata ajanlott.

e Minél kevesebb magas koleszterin tartalmu étel fogyasztasara kell torekedni, igy a bels6ségek,
tojassargaja, vaj, tejszin, zsiros husrészek nagy mennyiségl fogyasztasa kerulendd.

e Transzzsirsav bevitel cs6kkentése érdekében kertlendé a hidrogénezett névényi olaj hasznalata.
e Kerulend6 a b6 olajban sult ételek gyakori fogyasztasa, sttéolajok tobbszori hasznalata.

o Mértékletességre kell torekedni az alkoholfogyasztas tekintetében. Megengedett mennyiség
1 pohar ital holgyeknek és 2 pohar ital férfiak szamara.

e Hozzaadott cukrot tartalmazd ételek Ures kaloriat jelentenek a szervezet szamara, ezért
fogyasztasuk nem javasolt nagy mennyiségben. I'3]

Nagyobb mértékii fogyasztasra javasolt alapanyagok

e Naponta tébb alkalommal szerepeljen az étrendben z6ldség és gyimolcs.

e Sokszinl zoldségfogyasztasra érdemes torekedni, rendszeresen keruljon a tanyérra sotétzold,
piros és narancssarga szin(l valtozat is, hiszen mas és mas - az emberi szervezet szamara -
hasznos anyagot tartalmaznak az eltér6 szinl zoldségek.

o Az elfogyasztott kenyér, kifli, zsemle, egyéb pékaru legalabb fele legyen teljes ki6rlésd, hiszen
magas rost, jelent8s asvanyi anyag és vitamintartalommal rendelkeznek.

o El6térbe kell helyezni az alacsony zsirtartalmu, sovany tej és tejtermékek fogyasztasat a zsirosabb
valtozataikkal szemben.

e Magas fehérje tartalmu alapanyagok tekintetében is valtozatossagra kell torekedni, kertljon
az étrendbe baromfihUs, sovany sertés és marhahus, tengeri hal, tojas, hivelyesek, és soétlan
olajos magvak is.

o FEtelkészités soran névényi olajokat javasolt hasznalni az &llati eredet(i zsirok helyett.
A hidegen sajtolt névényi olajok idealis alapanyagul szolgalnak salatadntet készitéséhez.

e Magas rost, kalcium, kalium, D-vitamin tartalmu ételek rendszeres fogyasztasa javasolt, mint
a gyumolcsok, zoldségek, teljes értékl gabonak, tej és tejtermékek. '3
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Taplalékok optimalis 6sszetétele "2

Az emberi szervezet mikodéséhez energiara van szukség. A nyugalmi allapotban (pl. alvas kézben) 1évé
szervezet energia raforditasa az alap - energiaforgalom. A szervezet elsédleges Uzemanyaga az elfogyasz-
tott taplalék. Az energiaszikséglet az életkortdl és a miikodési allapottél (pl. a fizikai aktivitastol) fugg.

Az ételekbdl és italokbdl szarmazé energia kilokalériaban (kcal) mérhetd, azonban a hétkdznapok-
ban leggyakrabban a kaléria megnevezéssel taldlkozhatunk. A szénhidratok grammonkeént kb. 4,1 kcal,
a zsirok grammonként kb. 9,3 kcal, a fehérjék grammonként szintén kb. 4,1 kcal energiat szolgaltatnak.

Energiaegyensuly esetén az ételekkel, italokkal elfogyasztott energia megegyezik a felhasznalt mennyi-
séggel, vagyis azzal, ami a test életfolyamatainak fenntartasahoz (testtdmeg, nem, kor, testdsszetétel
fuggvénye) és a fizikai tevékenységhez (pl. sporthoz, munkahoz) szikséges.

Pozitiv energiaegyensuly soran az energiabevitel meghaladja az energialeadast, ezért a testtdmeg
gyarapszik. 7-8000 kcal tébblet 1 kg sulygyarapodast eredményez.

Negativ energiaegyensuly alakul ki, ha az energiafelvétel kevesebb, mint az energialeadas. Ez a testtdmeg
csokkenéséhez vezet.

Energia-egyensuly megtartasat szolgalé alapelvek:
o Megfeleld étrend, és rendszeres fizikai aktivitas kialakitasaval megel6zhetd és/vagy csokkenthetd
a tulsuly, elhizas kialakulasa.

e Fontos egyensulyban tartani az energiabevitelt az optimalis testsuly meg6rzése érdekében.
Napi 4-5 alkalommal térténd kis mennyiségli étkezés napirendbe iktatasa javasolt.

e Tulsuly esetén, az energia bevitel csokkentésével és a fizikai aktivitas ndvelésével a test- tomeg
is csokkeni fog (érdemes a zsirok és a szénhidratok bevitelét is kis mértékben csdkkenteni).

e A mozgas energia felhasznalassal jar, ezért javasolt a lehetd legtobb id6t aktivan eltdlteni. 2

Ul6 vagy mérsékelten aktiv életmdd: Az Glé Gzemmod nem igényel talzott fizikai igénybevételt. Kevés
gyaloglas, kdzlekedési eszk6zok hasznalata, rendszeres sport hianya, a szabadidd passziv eltoltése
jellemzd. A varosi életvitel alapvet8en ide tartozik, illetve a modern haztartas vezetése is.

Kozepesen aktiv vagy aktiv életmdd: Az U6 életmddhoz képest kissé nagyobb mérték( fizikai igénybevétel
jellemzi. Ide sorolhatok azok, akik bar G16 munkat végeznek, de a szabadidejikben fél-egy érat kdzepes
intenzitassal rendszeresen sportolnak. Szintén ebbe a kategériaba tartoznak azok, akik kozepesen
megterheld fizikai munkat végeznek (pl. épitéiparban dolgoznak) vagy kevésbé modern kérnyezetben
élnek, ahol jellemz8 a hosszabb gyaloglas.

Erésen aktiv életmdd: Fizikai igénybevétellel jaré munkavégzés és aktiv szabadidd jellemzi. Ide tartoznak
a kevéssé gépesitett mezdégazdasagi munkak.
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U16 életmddu vagy alacsony aktivitast csoport gyermekek esetében ide sorolhatok azok, akik az iskolaban
Ulnek, a kotelezd testnevelés éran nem vagy csak mérsékelten vesznek részt, és szabadidejlket tanulassal,
olvasassal, szamitogép-hasznalattal, tévénézéssel, zenéléssel toltik, illetve nem sportolnak rendszeresen.

Mérsékelten vagy kdzepesen aktiv csoport gyermekek esetében a napi testnevelés éran val6 aktiv
részvétel, és alkalmankénti sportolas, illetve a gyalogos, kerékparos, rolleres kozlekedés ide sorolhaté.

Aktiv csoport gyermekek esetében példaul a napi néhany 6ras intenziv sportedzés (Uszas, atlétika,
kiizd6 sport, labdajatékok, torna, stb.) vagy kozépiskolai gyakorlaton végzett napi tobb 6ras fizikai munka
(példaul mez8gazdasagi, épitbipari) tartozhat ebbe a kategériaba.

Az energia-egyensuly - mindennek ez az alapja!

Kiegyensulyozott, egészséges taplalkozas esetén taplalékaink tartalmazzak mindazokat az anyagokat,
amelyekre szervezetinknek sziiksége van. Energia-egyensuly mellett testtémegtink valtozatlan marad,
vagyis sem hizas, sem fogyas nem torténik.

A testtdomeg index vagy mas néven Body Mass Index (BMI) az a mutatd, mely eligazit az optimalis test-
tdmeg, a tulsuly vagy az elhizas kategoriai kozott. A BMI a testtdmeg kilogrammban és a testmagassag
méterben mért négyzetének hanyadosa.

BMI kiszamitasa

- BMI=testtomeg [kg]/ testmagassag [m?]
Ertékelése felnbttek esetében:

e <18,5sovany

e 18,5-24,9 normal

e 25-29,9 tulsulyos

e >30 elhizott

I
A szervezet az elfogyasztott ételekbdl és italokbdl jut energiahoz, amely azok égésekor szabadul fel
a szervezetben az alabbiak szerint: 1 g zsirbol 38 kJ, azaz 9 kcal, 1 g szénhidratbdl 17 kJ, azaz 4 kcal,
1 g fehérjébdl 17 k], azaz 4 kcal, és 1 g alkoholbdl 29 kJ, azaz 7 kcal.

A napi energiaszikséglet meghatarozasanal az elsd |épcs6 az alapanyagcsere kiszamitasa, melynél
figyelembe szikséges venni a nemet, az életkort és az aktuadlis testtomeget. A szervezetnek erre
az energiamennyiségre feltétlenl szuksége van az alapvet6 életfunkciok ellatasahoz!



Alapanyagcsere kiszamitasa

Eletkor [év] kcal / nap

Férfi Né
18-30 15,3 x testtomeg + 679 18-30 14,7 x testtémeg + 496
30-60 11,6 x testtomeg + 879 30-60 8,7 x testtomeg + 829

A napi energia-szukséglet kiszamitasanal az alapanyagcserét kell alapul venni, s megszorozni azt a fizikai

aktivitas fuggvényében az életvitelinknek és nemuinknek megfelel6 faktorral.

A fizikai aktivitas korrekcios faktorai

1,4-1,69 016, vagy mérsékelten aktiv életmaéd
1,7-1,99 kdzepesen aktiv vagy aktiv életmaod
2,0-2,4 erésen aktiv életmod

Okostanyér feln6tteknek '2

Ahogyan eddig lattuk, a tanyér és ezzel egyUtt az adag mérete donté!

OKOSTANYER®

s6 2zsiradék cukor

Folyadékok

A lehet6 legkevesebb
zsiradék, so, cukor

Zoldségek

Gabonafélék

Gyumolcsok

Huasok/halak/tojas/
tej és tejtermékek

[ Mi legyen egy nap a tanyérodon? }
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7 V4
OKOSTANYER®
s6 2zsiradék cukor
A Folyadékok A
[ Hasznalj a lehet6 legkevesebb ] Igyal béségesen

s6t, cukrot és zsiradékot vzt
az ételek elkészitéséhez! ivovizet!

Z6ldségek Gabonafélék
\ )
G
A A
Egyél minden nap friss Husok/halak/ Fogyassz rendszeresen
z0ldségfélét, gyimolcsot! L . teljes érték(i gabonat!
tojas/tej és
Gyumolcsok tejtermékek
4
/\
A YN

Valassz véltozatosan a
fehérjeforrasok kozul!

[ Mi legyen egy nap a tanyérodon? ]

Napi ételed fele zoldség és
gyumolcs legyen!

Figyelj az elfogyasztott ételek, italok mennyiségére és minéségére!
Igyal elegend®6 folyadékot, étkezz naponta 3-5 alkalommal, valtozatosan!
Osszeallitotta a Magyar Dietetikusok
Orszagos Szovetsége a Magyar Tudoményos. +
Akadémia Elelmiszertudomanyi Tudomanyos
Bizottséga ajanldséval.
wwwimdoszhu

Fogyassz minden nap z6ldségfélét, gylimolcsot, teljes értékd gabonat,
tejet, zsirszegény tejtermékeket, huisokat!

Feln6tteknek sz616 ajanlas

A Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége a kdvetkezd ajanlasokat fogalmazza meg a felnéttek szamara
egy nap 5 kulonbozé étkezésére!

Reggelire Fogyasztott ételek adagjai

e folyadék (pl. tea, tej, kakad, tejeskavé): 1 poharnyi (2-2,5 dl)

e zsOmle/kifli 1 db, kenyér 1 kbzepes, ujjnyi vastag szelet (8-10 dkg)

e Vvaj, margarin, vajkrém: 1 tedskanalnyi, ugy kenve, hogy atlatsszon a kenyér (0,5-1 dkg)
e kockasajt: 1 db

e sajt/felvagott: 2-3 vékony szelet (3-4 dkg)

e virsli: 1db (mustar/ketchup: 1 teaskanalnyi, kb. 0,5 dkg)

e majkrém: altaldban 1/3 - 1/2 doboz (3 dkg)

e korozott/zoldflszeres turokrém: 2 pupozott evékanalnyi (5 dkg)

e zOldségek: paprika, paradicsom 1 kdzepes darab, 1/3 kigyduborka, 3-4 tavaszi retek,
1/2 sérretek, jégcsapretek, sargarépa 1 kdzepes darab, 1/2 karalabé, stb.

e gabonakasa/muzli 3 ev8kanal (4 dkg)
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Tizérai, uzsonna adagjai

e tej/kakad/joghurt/joghurtital/kefir 2 dl

e krémturo 1 kis poharnyi (5-7,5 dkg)

e gyumolcsturmix 3 dl (2 dl zsirtakarékos tej, 1/2 banan, narancs,
alma vagy 1/2 pohar bogy6sgyumolcs, 1-2 dkg cukor)

e 1 kozepes alma, 6szibarack, narancs, 1 kis poharnyi bogyosgytimolcs (pl. eper, ribizli,
malna), 1 kbzepes banan vagy 1 kis tanyér salata (z6ldség vagy gyumalcs)

e 1 adag muzli/gabonapehely
Ebédre fogyaszthato ételek adagjai

e leves 3 dl (levesbetét kb. 1 pupozott evékanalnyi - kb. 1 dkg)

e parolt zoldség, f6zelék egy lapos tanyér fele (25-30 dkg)

e szarazhlvelyesekbdl (pl. bab, lencse) f6zelék 2-3 mer8kanalnyi (kb. 15 dkg)

e burgonya/rizs/tészta (készen) 20 dkg

e martas 1 kis poharnyi (kb. 15-20 dkg)

e z0Oldséges egytalétel/rakott étel/toltott zoldség 25 dkg (zsirtakarékos
tejfol a tetején 1-2 evékanalnyi, kb. 3-5 dkg)

e 1 tenyérnyi vékony szelet hus (10 dkg), 1 kdzepes egész hal, 1 nagyobb halfilé
(15 dkg), 1 egész kisebb csirkecomb, 2 db vagdalt pogacsa/husgombdc/tojasropogos,
huspuding 8-10 dkg, zoldséges husragu 20 dkg (hus ebbdl 8 dkg)

Vacsorara fogyaszthato ételek adagjai

e Hideg vacsora a reggeli ételeivel egyezik meg, mig a meleg vacsora az ebéddel. A f6étkezés
az ebéd és nem késbi (18 dra koruli) vacsora is lehet.

e 1 adagzoldség gyumolcsnek felel meg: 10 dkg friss, parolt vagy fétt, idényjellegli z6ldség vagy
gyumolcs. 1 adag tehat 1 kdzepes paprika, paradicsom, 1 kdzepes alma, észibarack, narancs,
1 kis poharnyi bogydsgyimolcs (pl. eper, ribizli, malna) vagy 1 kis tanyér salata.

e 1 adag gabonaféle és keményitétartalmu zoldség: 1 db pékstutemény (pl. kifli vagy zsemle),
vagy 1 kdzepes szelet kenyér/kalacs vagy 12 ev8kanal (20 dkg) fétt tészta/rizs vagy 3 evékanal
gabonapehely/muzli vagy 3 6klémnyi (25 dkg) burgonya.

e 1 adaghus, halnak felel meg: 1 tenyérnyi szelet (10 dkg) hus, 1 szelet (15 dkg) hal vagy 3-4 szelet
(5 dkg) felvagott, 2 db vagdalt pogacsa.

e 1 adagnak felel meg 1 db tojas.

e 1 adag tejterméknek felel meg: 2 dl tej vagy joghurt vagy kefir vagy 5 dkg tur6 vagy 3 dkg sajt.

e Folyadék: 1 adag, azaz 1 pohar 2-2,5 dl folyadék (viz). A gyimodlcs- és zoldséglevek,
cukortartalmu teak, Udit6italok, turmixok, tejes italok (pl. kakad, tejeskavé) csak
a folyadékbevitel szinesitésére, alkalmanként, kis mennyiségben javasoltak.

e SO, zsir, cukor minél kevesebb.
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KORSZERU TAPLALKOZAS

Gyermekek esetében fokozottan kell Ggyelni az energiaegyensulyra, igy részletesebb bontasban lathaté
az optimalis tapanyag-kombinacidok, amelyet a Magyar Dietetikusok Orszagos Szévetsége, mint ajanlas

fogalmaz meg.

Energiatartalom

1600-1700 kcal

1800 kcal

2000 kcal

2200 kcal

2400 kcal

2600 kcal

3000 kcal

Zoldségek
min. 3-4 adag/nap

70 g z6ldség
50 g szarazhuvelyes
180 g burgonya

80 g zoldség
60 g szarazhlvelyes
190 g burgonya

100 g z6ldség
70 g szérazhuvelyes
200 g burgonya

150 g zoldség
90 g szarazhuvelyes
300 g burgonya

180 g zoldség
100 g szarazhuvelyes
350 g burgonya

Gyumolcsék
min. 3-4 adag/nap

Gabonafélék
3 adag/nap

Huasok /

halak / tojas
1-2 adag/nap

Tej és

tejtermékek
3 adag/nap

Folyadékok
8 pohar/nap

1 adag élelmiszernek megfelel6 mennyiség

70 g gyumolcs
20 g olajos mag
1dl gyumolcslé

90 g gyumodlcs
20 g olajos mag
1,5 dl gyimolcslé

100 g gyimolcs
25 g olajos mag
2 dl gyimolcslé

150 g gyumolcs
40 g olajos mag
3dl gyimolcslé

180 g gylmolcs
50 g olajos mag
3,5dl gyimolcslé

o Zoldségek: friss, fagyasztott, konzerv

* Gyumolcsok: friss, fagyasztott, befétt, kompét

* Gabonafélék: a tészta és a rizs megadott mennyisége a nyers alapanyagra vonatkozik

* Husok, halak, tojas, tej és tejtermékek: a felvagottaknal jelzett mennyiségek az alacsonyabb (23% alatti)
zsirtartalmu fajtakra vonatkoznak

* Folyadékok: ebb6l min. 5 pohér ivéviz

30 g gabonapehely
50 g tészta, rizs

50 g kenyér

1 db péksitemény

40 g gabonapehely
60 g tészta, rizs

60 g kenyér

1 db pékstutemény

50 g gabonapehely
80 g tészta, rizs

70 g kenyér

1 db pékstutemény

50 g gabonapehely
80 g tészta, rizs

80 g kenyér

2 db péksutemény

60 g gabonapehely
90 g tészta, rizs

90 g kenyér

2 db péksutemény

80 g gabonapehely
100 g tészta, rizs
100 g kenyér

3 db péksutemény

100 g gabonapehely
120 g tészta, rizs
120 g kenyér

3 db péksutemény

80 g hus

30 g felvagott

80 g hal

2 dl tej

2 dI kefir, natur joghurt
30 g sajt

30 g turd

1 db tojas

90 g hus

30 g felvagott

90 g hal

2dltej

2 dl kefir, natur joghurt
40 g sajt

30 gturé

1 db tojas

100 g hus

40 g felvagott

100 g hal

2 dl tej

2 dl kefir, natur joghurt
40 g sajt

40 g turd

1 db tojas

1,5-2 dl/pohér

1,5-2 dlI/pohar

2 dl/pohéar

120 g hus

60 g felvagott

120 g hal

3dltej

3 dl kefir, natar joghurt
70 g sajt

60 g turd

2 db tojas

150 g hus

80 g felvagott

150 g hal

4dltej

4 dI kefir, natdr joghurt
90 g sajt

80 g turd

3 db tojas

2-2,5 dl/pohar

3 dl/pohar

Osszeéllitotta a Magyar Dietetikusok Orszagos Sz6vetsége a Magyar Tudomanyos Akadémia Elelmiszertudomanyi Tudomanyos
Bizottsaga és az Orszagos Gyogyszerészeti és Elelmezésegészség ligyi Intézet ajanldsaval. www.mdosz.hu
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OKOSTANYER GYEREKEKNEK 12!

A gyerekek esetében is az energiaegyensuly a lényeg. Szamos korrekcios tényezd jatszik naluk is szerepet,

ugymint nem, életkor és az életvitel.

12

lany

6 év
7 év
8 év
9 év
10 év
11 év
12 év
13 év
14 év
15 év
16 év
17 év
6 év
7 év
8 év
9 év
10 év
11 év
12 év
13 év
14 év
15 év
16 év
17 év

Bl

A lehets legkevesebb
2siradék, s, cukor

2o|o\sé3ek H/I

U186 Mérsékelten aktiv
kcal/nap kcal/nap
1400 1600
1500 1700
1600 1800
1700 1900
1700 1900
1800 2000
1900 2200
2000 2350
2200 2500
2350 2700
2450 2850
2550 2950
1300 1500
1400 1600
1500 1700
1600 1800
1600 1800
1650 1900
1750 2000
1800 2100
1900 2200
1950 2200
2000 2250
2000 2250

OKOSTANYER®

6-1% EVESEKMEK

Mi legyen 1NAP a ’rénvéro@

ISl

FbHadékok

Gabonatééx

Hasok /halak /

’ro\‘és/ te

és *Q&fe.ﬁﬂé.ke.\(

* Hozog] m\nél 18bbet!
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~Y®

o

s

7
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Aktiv
kcal/nap

1800
1900
2050
2200
2200
2300
2400
2600
2800
3000
3200
3300
1700
1800
1900
2000
2050
2150
2250
2350
2400
2500
2500
2550
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OKOSTANYER® 6-17 éveseknek - képes
élelmiszer adagolasi utmutaté '?

Zoldségfélék - Naponta minimum 4 adag zoldség vagy gyumolcs elfogyasztasa javasolt, a burgonya
nem szamithaté bele a napi 4 adagba.

2600 kcal energiatartalmu étrendhez

paprika; 1 adag=150g

fétt burgonya; 1 adag=300 g vegyes z6ldség; 1 adag=150 g parolt zoldborsd; 1 adag=150g

2000 kcal energiatartalmu étrendhez

Py
/

N,

paprika; 1 adag=100 g

s

fétt burgonya; 1 adag=200 g vegyes z6ldség; 1 adag=100 g parolt zoldborso; 1 adag=100 g

13
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1600-1700 kcal energiatartalmu étrendhez

uborka; 1 adag=70g paprika; 1 adag=70g
/_‘"* ,/—--_
fétt burgonya; 1 adag=180 g vegyes z6ldség; 1 adag=70 g pérolt zoldborsé; 1 adag=70 g

Gyumolcsok - Naponta legaldbb 4 adag z6ldség vagy gyumolcs elfogyasztasa javasolt, amelybdl fontos,
hogy legaldbb 1 adag nyers legyen. Az olajos magvak, illetve gyimdlcslevek dsszesen maximum napi
1 adagnyi mennyiségben szamithatdk be.

2600 kcal energiatartalmu étrendhez

alma; 1 adag=150 g eper; 1 adag=150¢g di6; 1 adag=40g

2000 kcal energiatartalmu étrendhez

OO

alma; 1 adag=100 g eper; 1 adag=100g di6; 1adag=25¢g

14
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1600-1700 kcal energiatartalmu étrendhez

o0 r 5 (&

alma; 1 adag=70g eper; 1 adag=70¢ dio; 1 adag=20g

Gabonafélék - Naponta 3 adag gabonaféle elfogyasztasa javasolt, ebbdl legalabb 1 teljes értékd gabona
legyen.

2600 kcal energiatartalmu étrendhez

E

kenyér; 1 adag=100 g f6tt rizs; 1 adag=200 g (100 g nyers)

fott penne; 1 adag=200 g (100 g nyers) fétt makaroni; 1 adag=200 g (100 g nyers)

15



2000 kcal energiatartalmu étrendhez

kenyér; 1 adag=70g fott rizs; 1 adag=160 g (80 g nyers)

zabpehely; 1 adag=50g

f6tt penne; 1 adag=160 g (80 g nyers)  f5tt makardni; 1 adag=160 g (80 g nyers)

1600-1700 kcal energiatartalmu étrendhez

kenyér; 1 adag=50g

P e

¥

fétt penne; 1 adag=100 g (50 g nyers) f&tt makardni; 1 adag=100 g (50 g nyers)

zabpehely; 1 adag=30g

16
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Husok, halak, tojas, tej- és tejtermékek - Mindharom f6étkezés tartalmazzon teljes érték( fehérjét!
Naponta 3 adag tej vagy ennek megfelel§ tejtermék elfogyasztasa javasolt.

2600 kcal energiatartalmu étrendhez

- [ﬂw%:;

Yy | \ﬁ'}; v
9& / \vy }

csirkemell; 1 adag=120 g lazac; 1 adag=120¢g sajt; 1 adag=70g

2000 kcal energiatartalmu étrendhez

o

%

7

csirkemell; 1 adag=100 g lazac; 1 adag=100 g sajt; 1 adag=40g

1600-1700 kcal energiatartalmu étrendhez

i G
e WV \;é
csirkemell; 1 adag=80 g lazac; 1 adag=80g sajt; 1 adag=30g

17
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3. BETEGSEGSPECIFKUS
TAPLALKOZASI AJANLASOK [

Az altaldnos taplalkozasi ajanlasokon tul az egyes kronikus betegségek megel&zése, illetve kezelése szem-
pontjabol kiemelkedd szerepe van az életmod orvoslason beldl a taplalkozasnak. Egyes étrendi mintakat,
ajanlasokat figyelembe vevd, de minden esetben egyénre szabott étrend 6sszeallitasara van szikség,
melynek 6sszedllitdsahoz az adott szaktertletben jartas dietetikus szakember segitségét javasolt kérni.

Elhizas

Egyre nagyobb egészséglgyi problémat jelent az elhizas vilagszerte és hazankban is, melynek kezelé-
sében elsddleges feladat a testtdmeg normalizalasa. Azok a testsulycsdkkentd programok bizonyultak
aleghatasosabbnak hosszu tavon, amelyekben nem csupan diétas oktatas vagy sport beiktatasa szerepelt,
hanem kombinalva alkalmaztak taplalkozasi- és mozgasterapiat is. '® Megfelel6en dsszeallitott étrend
és fokozott fizikai aktivitas bevezetésével elért 5-10 %-os testtomeg csdkkenés mar jelentds mértékben
javitja az egészségi allapotot. ']

Elhizas diagndzisa feldllithato a testtémegindex (BMI) kiszdmitdasaval, illetve a haskdrfogat mérésével.

A BMI index alapjan 30 felett mar elhizott egyénekrdl beszéliink. Haskdrfogat mérése soran férfaknal
94 cm felett, n6k esetében 80 cm felett beszélunk hasi tipusu elhizasrol.

600 kcal-val kevesebb napi energiabevitel segitségével elérhetd a heti 0,5-1 kg-os testtdmeg csdkkenés,
mely egy lassu ttemd, de folyamatos testtomeg csokkenéssel jard diéta alapjaul szolgalhat. 1"

Erdemes kis mértékben csékkenteni a szénhidrdt bevitelt (40-45 energia%) és a zsir bevitelt is

(25-30 energia%), mikdzben a fehérje bevitel mérséklet névelése (20-25 energia%) javasolt.

Egy éves kdvetéses vizsgalatok alapjan megallapithatd, hogy ugyanolyan mértékd a fogyas a zsiradékokat
és szénhidratokat korlatozo étrendekben is, ezért nem javasolt egyik tdpanyag mennyiségét sem extrém
mértékben csdkkenteni. A szénhidratszegény étrend bar kezdetben gyorsabb Gtem( fogyast eredményez,
de ez csupan a kezdeti fokozott vizveszteségnek kdszonhetd. '8

Egy kis csoporton végzett angol tanulmany alapjan a harom f6étkezés el6tt fél 6raval fél liter ivoviz
elfogyasztasa 12 hét elteltével atlagosan 4 kg testtomeg csdkkenést eredményez egy egészséges,
kiegyensulyozott étrend betartdsa mellett. Ennek hatterében az allhat, hogy a viz fogyasztasa teltség
érzetet kelt, igy fogyasztasa utan kevesebb étel is elegenddnek bizonyul. '

18




KORSZERU TAPLALKOZAS

Daganatos megbetegedések

A daganatos megbetegedések kialakuldsanak megel8zésben els6sorban a fizikai aktivitas szerepe
emelhetd ki, de néhany altaldnos ajanlas a daganatmegel8z6 taplalkozassal kapcsolatban is megallapi-
tasra kerult.

Testsuly kontroll

Az egyik legfontosabb tényez6 a daganatos betegségek megel&zést tekintve a testsuly normal értéken
tartasa gyermekkortél kezdve egészen id&skorig. Természetesen a tllsuly elkerilése szamos mas krénikus
megbetegedés megeldzésében is fontos szerepet tolt be. 2%

Magas energiatartalmu ételek

és cukros uditoitalok kerulése

Vilagszerte egyre elterjedtebb a magas energiatartalmu (100 grammban tébb mint 225-275 kcal-t
tartalmazo) ételek fogyasztasa, amelyek gyakran zsirban és/vagy cukorban gazdagok, tovabba a cukros
Udit6italok fogyasztasa. Ennek koszoénhetéen egyre ndvekvé tendenciat mutat az elhizas vilagszerte. 120

Rendszeres gyumolcs és zoldség fogyasztas

A daganatos megbetegedések elkerulésében védd hatasu a f6lég novényi étrenden alapulé taplal-
kozas. Javasolt napi legalabb 600 gramm zo6ldség és gyumolcs fogyasztasa. Tovabba ajanlott napi
25 gramm rost elfogyasztasa, ezért érdemes naponta tobb alkalommal rostban gazdag ételeket fogyasztani,
mint a teljes érték( gabonafélék, hiivelyesek, olajos magvak. 2%

Kerulendé a nagy mennyiségii vorés hus
és huskészitmény fogyasztas

Az allati eredet( élelmiszerek korlatozott mennyiségben fogyasztva kedvezd hatassal vannak az egészségi
allapotra. Erdemes korlatozni a vérés husok fogyasztasat heti 300 grammra, és minimalizalni a fustdlt,
sozott, gyenge min6ségl huskészitményeket. 2%

Alkohol fogyasztas korlatozasa

Kis mennyiségl alkohol fogyasztas bar kedvez6 hatasu a sziv- és érrendszeri betegségek elkertlés
érdekében, de a daganatos betegségek szempontjabdl nincs pozitiv hatasa a kis mennyiségi alkohol
fogyasztasnak sem. [2%]
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SOs és penészes ételek kerulése

Tul nagy mennyiségil so bevitele gyomorrak kialakulasanak a hatterében allhat. A penészes gabonak
fogyasztasat mindenképpen kerulni érdemes, mert az egyik legismertebb penészgombak altal termelt
méreg, az afatoxin nagyobb mennyiségben fogyasztva majrak kialakulasat idézheti eld. 129

Cukorbetegség

A cukorbetegség és a prediabéteszes allapot megel6zésében és kezelésében kiemelked6 szerepe
van az egyénre szabott kezelési terv kialakitasanak, az érintett megfelel§ oktatasanak és a nyomon
kdvetésének. 2122

A 2-es tipusu cukorbetegség megel8zése soran elsédleges szempont az optimalis testsuly megbrzése,
illetve fennallé tulsuly esetén a testtomeg csokkentése. Taplalkozas tekintetében mérsékelt csokkentése
javasolt az energiabevitelnek, zsirbevitelnek, érdemes a hozzaadott cukrot tartalmazé termékeket kertlni
és a rostbevitelt ndvelni. 21221

Diagnosztizalt cukorbetegség esetén a vércukor - és inzulinszint szabalyozasaban kiemelkedd szerepe
van a megfelel§ diéta 6sszedllitasanak a fizikai aktivitas novelése mellett. Nem csupan a megel8zés,
hanem a kezelés soran is fontos szempont az optimalis testsuly elérése, igy tulsuly esetén a kalériabevitel
csokkentésére, az elfogyasztott ételadagok kontrollaldsara van szikség. 2-8 kg testtomeg csokkenés
a cukorbetegség kezdeti szakaszaban nagymértékd javulast eredményezhet a kérképben, 2321

Egy rendszeres, meghatarozott szénhidrat tartalmu étrend segitségével lehet hatékonyan kontrolalni
a vércukorszintet. A szénhidratbevitel szamolasanak kiemelt jelent8sége van inzulinnal kezelt cukor-
betegség esetén. Ebben az esetben pontosan meg kell hatarozni az egyes étkezésekre elfogyaszthato
szénhidratok mennyiségét és annak pontos idejét is. 2321

A betegnek meg kell tanulnia, mely ételek tartalmaznak szénhidrdtokat, és azok milyen

hatdssal vannak a vércukorszint emelkedésre. A glikémids index segitséget nydjt megitélni,

hogy mely ételek emelik meg gyorsan, illetve lassabb litemben a vércukorszintet, de emellett

az élelmiszerek szénhidrdt tartalmdt is figyelembe kell venni az étrend ésszedllitdsa sordn. ['®!

Az étrendben szerepld szénhidratok szarmazzanak els8sorban rostban gazdag alapanyagokbdl
(teljes értékl gabonak és z6ldségek) mikdzben a hozzaadott cukrot tartalmazo, fehér liszt alapu pékaruk
fogyasztasa kertlendé. 123!

A hozzaadott cukrot tartalmazo termékek helyett természetes és mesterséges édesitészerek hasznalata
javasolt cukorbetegek és tulstlyosak szamara az édes iz eléréséhez.

A szénhidratok mennyiségén és mindségén tul a zsirbevitel esetében sem mindegy a mennyiség
és a minéség sem. Erdemes a telitett zsirokban gazdag ételek fogyasztasat mérsékelni, és a telitetlen
zsirsavakban gazdag élelmiszereket el6térbe helyezni. 121
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Napi 1-2 marék sétlan olajos mag elfogyasztasa hozzajarul a vércukor érték normalizalasahoz és vér-
zsir értékek csokkentéséhez. Az omega-3 zsirsavakban gazdag halak havonta 1-3 alkalommal térténd
fogyasztasa 40%-kal csOkkenti a sziv-és érrendszeri megbetegedések kockazatat cukorbetegséggel
élék korében. 241

A vércukorszint stabilizalasa érdekében csupan kismértékd és alkalmankénti alkoholfogyasztas
megengedett, illetve a vércukorszint leesésének elkertlése érdekében javasolt étkezéssel dsszekotni
az alkoholfogyasztast. 23

Glikémias index (:Gl)

sz6l6cukor, kristalycukor, méz, gabonapehely, kukoricapehely,
90-100 % rizspehely, tortak, sitemények, édességek, kekszek, ropogtatnivald,
koktélok, cukrozott italok, krumplipuré, fétt burgonya

fehérlisztb&l készult pékaru, fehérlisztb8l készult tészta, kétszersult,

-909
70-90% puffasztott rizs, sz816, gérégdinnye
50-70% zabpehely, kukorica, z6ldborso, fétt rizs, cukrozatlan gytimadlcslevek (100%),
) 0 banan, ananasz, sargadinnye, mangé
30-50% teljes kiorlésl gabonabdl készult termékek, arpa, bulgur, hajdina, kéles, quinoa,
) 0 barna rizs, tej, joghurt, kefir, gyimodlcsdk nagy része, durum tészta
30% alatti gyUumolcscukor, diabetikus méz, lencse, bab, korpas muzli, korpas keksz

legtobb z6ldség: sparga, brokkoli, karfiol, zeller, uborka, padlizsan, cukkini,

o .
15% alatti paprika, paradicsom, retek, stb.

Sziv - és érrendszeri megbetegedések

Asziv- és érrendszeri megbetegedések tekintetében a komplett étrendi mintak dsszességében alkalmazva
hoznak pozitiveredményeket.

A mediterran diéta alkalmazdsa, illetve a hazankban elterjedt kardioprotek-

tiv étrend kovetése javasolt megeldzés és kezelés esetében is. 2°1

Egyértelmlen megallapithatd, hogy a nagyobb mennyiségl z6ldség, gyumadlcs, htvelyes és hal fogyasz-
tasat javasold diétak esetében csdkken a sziv- és érrendszeri megbetegedések kialakulasanak az esélye.
Mig a nyugati tipusu taplalkozasra jellemzé vords husban, tojasban, finomitott gabondkban, hozzaadott
cukorban gazdag étrend egyértelm(ien noveli a sziv- és érrendszeri problémak kialakulasanak esélyét.[26
A gyuimolcsok, zoldségek rendszeres fogyasztasa szamos kutatas alapjan csékkenti a sziv- és érrend-
szeribetegségek kialakuldsat, kdszonhetden élelmi rost, antioxidans, vitamin, asvanyi anyag, karotinoid,
polifenol és egyéb fitokemikalia tartalmuknak kdszénhet8en. A C-vitamin, E-vitamin, karotinoidok pozitiv
hatasa ennek ellenére étrend-kiegészitéként fogyasztva nem jelentkezik. (2%
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Kardioprotektiv étrend az egyénre szabott dietoterapia mellett nagy hangsulyt fektet a zsirbevitel
mennyiségén tul azok min&ségére is. A telitett zsirsavak csokkentését, mig az egyszeresen telitetlen
zsirsavakban gazdag élelmiszerek (olivaolaj, repceolaj, mandulaolaj, avokadd) fogyasztasanak novelését
és a tobbszordsen telitetlen zsirsavakban gazdag tengeri halak (lazac, makréla, hering, tonhal) rendszeres
fogyasztasat javasolja. 2%

Az egyik kiemelked§ jelent6ségl és széles korben elterjedt étrend a kardiovaszkularis megbetegedések
kezelésében a mediterran diéta, melynek alapja az oliva olaj, gabonak, zoldségek és gyimolcsdk rend-
szeres fogyasztasa, mérsékelt étrendbe illesztése a halnak, tejtermékeknek, husoknak. Szerves része
tovabba a rendszeres, mérsékelt borfogyasztas, és a fokozott fizikai aktivitas. 28

A mediterran diéta kovetdi csokkentik a telitett zsirok bevitelét, mik6zben névelik
az omega-3 zsirsavak fogyasztdsdt, koszénhetéen a tengeri halak, olajos magvak rend-

szeres alkalmazdsdnak. Jelentés mennyiségli rosthoz juttatjdk a szervezetiiket a teljes
értékd gabondk, gyimélcsok, zoldségek étrendbe illesztésének készonhetben. 28

Jelentds védelmet nyujt a kronikus megbetegedésekkel szemben a mediterran diéta kdvetése. A mediter-
ran diéta étrendi ajanlasait nagymértékben betartdk korében csdkkent a halalozas és a kardiovaszkularis
megbetegedések kockazata. 12°
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Az American Heart Association ajanlasa alapjan legaldbb heti 2 alkalommal javasolt halat enni megel6zés
céljabol. Akinél mar diagnosztizalt kardiovaszkuldris megbetegedés taldlhatd, javasolt az omega-3 zsirsavat
tartalmazo étrend-kiegészitd fogyasztasa. Tobb, mint 10 gramm omega-3 zsirsav napi bevitele viszont
mar semmiképpen sem indokolt. 127!

Egyes étrendi mintak azonban a szénhidrat bevitel csokkentésével probaljak a sziv- és érrendszeri
megbetegedések kockazatat csdkkenteni. A nagyon alacsony szénhidrattartalmu étrendek, melyek
napi 20-50 gramm szénhidrat elfogyasztasat javasoljak, egyre népszer(ibbek. A diéta hatasara az elsé
6 honapban tapasztalt testtdmegcsokkenés kedvezd hatassal volt a HDL "j¢" koleszterin szintre, de nem
volt pozitiv hatassal a tovabbi vérzsir értékekre és a vérnyomasra. Az LDL ,rossz” koleszterin érték
a testtdmegcsokkenést egy évig tartok kérében mar nem bizonyult emelkedettnek. 126

A legnagyobb kritika a nagyon alacsony szénhidrattartalmu diétakkal szemben, hogy gyakran kiemel-
kedd a telitett zsir, vagyis allati eredet( zsiradék tartalmuk, ami jelent8s koleszterinszint-emelkedéshez
és ezaltal sziv- és érrendszeri problémak kialakuldsahoz vezethet. 12

Magas vérnyomas

A megfeleld életmod-valtoztatas késleltetheti vagy megel6zheti a magas vérnyomas kialakuldsat nem
magas vérnyomasuak esetében, késleltetheti vagy megel&zheti a gydgyszeres kezelés megkezdését
1. fokozatu hypertonidsok esetében, és hozzajarul a hyperténia tovabbi mérsékléséhez gydgyszeres
kezelés mellett csokkentve a szedett gydgyszerek szamat és dézisat. 128

A javasolt életmodbeli valtoztatasok, melyekrdl kimutattdk, hogy képesek cs6kkenteni a magas

vérnyomdst: a somegszoritds, az alkoholfogyasztds mérséklése, a napi rendszerességgi z6ldség-
és gyuimolcsfogyasztds, a csokkentett zsirbevitel, a sulycsokkentés és -fenntartds, rendszeres testedzeés. 2%

Bizonyiték van arra, hogy ok-okozati 6sszefliggés van a sébevitel és a magas vérnyomas kozott. A legtdbb
orszagban 9 és 12 g/nap az atlagos sébevitel mikdzben 5 g/nap mennyiségre csdkkentve (4-5 Hgmm)
szisztolés vérnyomas csokkenés érheté el magas vérnyomassal él6k esetében. [28

Mig a mérsékelt alkoholfogyasztas nem art, addig a tulzott alkoholfogyasztas kapcsolatban van mind
az emelkedett vérnyomassal, emelkedett triglicerid értékkel, a fokozott stroke-kockazattal.

Férfiak esetében napi 20-30 gramm, nék esetében maximum 10-20 gramm alkohol

fogyasztdsdt megengedett napi szinten. A teljes alkoholfogyasztds nem haladhatja meg

a heti 140 g-ot férfiakndl és a 80 g-ot néknél. 10 gramm alkoholt tartalmaz 1 dl bor

és 2 dl sor, igy 1-2 pohdr ital fogyasztdsa megengedett napi szinten. 28

Egyismert étrendi minta a sziv- és érrendszeri problémakkal kiizd6k esetében a Dash-diéta. A kifejezetten
magas vérnyomassal él8k szamara osszeallitott étrend gazdag gyumolcsokben, zéldségekben, teljes
értékl gabonakban és zsirszegény tejtermékekben, mikdzben korlatozza a sdbevitelt, és a telitett zsirok
fogyasztasat. 29
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Szamos tanulmany bizonyitja, hogy a Dash-diéta kdvetése hatékonyan csokkenti a magas vérnyomast,
kulonos tekintettel a szisztolés értékre, attdl fliggetlendl, hogy a diéta hatasara volt-e testtomeg csok-
kenés. Magas vérnyomassal é18 feln6ttek esetében atlagosan 6,74 Hgmm csdkkenés figyelhetd meg
a szisztolés érték esetében, és 3,54 Hgmm csokkenés jellemzi a diasztolés vérnyomas értéket. 129
Ha a Dash-diétat kiegésziti megfeleld fizikai aktivitas és testtomegcsokkenés, akkor még nagyobb mértéki
vérnyomas csOkkenés figyelhet§ meg. (261

A Dash-diéta szabalyaihoz kdnnyen lehet alkalmazkodni, és kéltséghatékonyan jarul hozza az emelkedett
vérnyomas és rizikofaktorainak csokkentéséhez. 1 Egy 8 hetes kdvetéses vizsgalatban dsszehasonlitottak
a Dash-diéta és a vegetarianus diéta hatasat a vérnyomasra, és az talaltak, hogy a Dash-diétat kovetdk
esetében nagyobb mértékd volt a vérnyomascsdkkenés. Ezért megallapithatd, hogy a kismértékd sovany
hus fogyasztas és zsirszegény tejtermékek fogyasztasa pozitiv hatassal van a vérnyomasra, és hozzajarul
az 8sszkoleszterin és az LDL koleszterin szint csékkentéséhez.

Atlagos testalkathoz (70 kg) javasolt étrend-6sszeéllitas Dash-diéta alapjan (2000 kcal}:

Javasolt
mennyiség

Etel tipus

1 adag

e 1 szelet teljes ki6rlésu kenyér (30-35gramm)
Gabonafélék 6-8 adag / nap e 2 evlBkanal szaraz bama rizs/durum tészta koles/zabpehely (30 gramm)

e félbogre fétt rizs/tészta/kodles (75 gramm)

e 1 kdzepes mérel gyimdlcs (100 g)
Gyiimolcs 4-5 adag / nap e fél pohar friss / fagyasztott gyimolcs (100 g)

e 1dl100%-os gyimdlcslé ... hetente max 3 adag

e fél pohar darabolt nyers vagy f6tt z6ldség (100 g)

Zoldség 4-5 adag / nap

e 1 pohérleveles zoldség (100 g)"

e kis marék olajos mag (30 gramm)
Olajos mag- 4-5 adag / hét e 2 evdkanal olajos mag (30 gramm)

vak,huvelyesek
e fél csésze fétt huvelyes (75 gramm)

® 1 csésze kefir / joghurt / tej (200 ml)
Tej, tejtermék 2-3 adag/ nap e 1 pohar tejfol / tejszin (100 ml)

® 40 gramm sajt... hetente max 3 adag"

® 3szeletzsirszegény felvagott (30 g)

Hus, felvagott e fél szetet sult, vagy fétt csirkemell / pulykamell /
' ' 5-6 adag / nap
hal csirkecomb / pulykacomb / sertéskaraj / hal (50 g)
e 1 dbtojas"
Zsirok, olajok 2-3 adag/ nap e 1tk. margarin/vaj/olaj(5gramm)

e 1 tk. cukor/lekvar /jam (5 gramm)

Edesség 5 adag / hét e 1 poharlimonadé / (idité (250 ml)

e 1 gombdc fagylalt (40 gramm)
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| 4. GYAKORLATI TANACSOK

Alapanyagok vasarlasa

A mai modernvildgban a tudatossag igazi kincsnek szamit. A kdvetkezd vasarlasi tippekkel névelni tudjuk
az okos vasarlasunkat.

Tervezzunk!

Vasarlas eldtt mindig gondoljuk végig, milyen alkalomra készulunk, mit kell mindenképpen megvasarolni.
Készitsuink bel8le listat, és attol ne térjunk el. Kertljon a kosarba minden ajanlott alapanyagbol.

Egylink néhany falatot vasarlas el6tt!

A marketing szakemberek impulzusait hatékonyan ki tudjuk védeni, ha nem éhesen megyunk vasarolni.

Gondoljuk at a mennyiséget!

Csak annyi élelmiszert vasaroljunk, amennyi révid idén belil el is fogy. igy nem esziink majd tébbet
azenergiaszikségletinkdn tul, az élelmiszerpazarlastis csokkentjuk, valamint a pénztarcankat is kiméljuk.

Olvassuk el a cimkét!

Tanulmanyozzuk at az sszetevék listajat, hogy mindseégi, friss termékek keruljenek a kosarba. Ha valamilyen
betegségben szenvedunk, akkor fokozottan figyeljuk és keressuk a megfelel6 informaciokat!

Etelek otthoni elkészitése
Mindig egészséges, friss alapanyagokbol készitsik ételeinket és alaposan mossuk meg azokat.

A zodldségeket, gyumolcsoket, gabonaféléket (kdsanak valé gabonamagvak, kéles, hajdina, kuszkusz),
husokat fézhetjuk vizben, zoldség-, hus-, és halalaplében. A g&zben f6zéssel jobban megbrizhetjuk
a zOldségek vitamin- és asvanyi anyag tartalmat.

Gyakran készitsuk ételeinket parolassal, amelyhez legfeljebb fél ev6kanal névényi étolajat hasznal-
junk fel adagonként. Parolassal készulhetnek a zéldségkoretek, a zéldséges, gyumolcsds husraguk,
és a naturszelet is.

Alkalmazzunk zsirtakarékos sutési modokat. A bundazott, b6 zsirban sulteket (rantott hus, rantott zoldség,
fasirt) elkészithetjuk a sutében, tepsibe és sttépapirra téve, néhany csepp étolajjal megspriccelve.
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A grillezés is zsirtakarékos technika, amelynél azonban Ugyeljunk arra, hogy ne piritsuk meg nagyon
barnara a nyersanyagokat. A modern edénybevonatok (teflon, keramia, stb.) lehet6vé teszik, hogy
zsiradék nélkul készitsuk ételeinket. Aluféliaban, sutézacskoban, cserépedényben szintén zsiradék nélkul
suthettink halat, hast, zéldséget.

A magyar konyhaban szamtalan ételt (levesek, f6zelékek, martasok) sdritéssel készitiink. Alkalmazzunk
szarazrantast, azaz zsiradék nélkul piritsuk a lisztet, vagy a rantasnal csak fél ev6kanalnyi névényi étolajat
tegylnk a liszthez. A habarast készithetjiuk vizzel. A finom habarashoz hasznaljunk kefirt, joghurtot,
csokkentett zsirtartalmu tejfolt. Hintéssel sGritjik példaul a zoldborsofézeléket, amelyet szintén csok-
kentett zsirtartalmu tejjel 6ntstink fel.

A valtozatos izeket, kevesebb sotartalom mellett aromas f6zéssel (gyogy- és flszerndvények, magvak,
aromas zoldségek és gyumolcsok), parolassal érjuk el.

Aragas megdrzi fogaink egészségét. Ne f6zzuk tul puhara a zoldségeket, készitsink salatakat, amelyekhez
a fézést igényl6 zoldségeket éppen csak blansirozzuk meg.

Alacsonyabb zsir- és cukortartalmu desszertet készithetlink tdbbek kozott kevert tészta felhasznalasaval.

Hazon kivuli étkezés
A tudatossag as az informacidaramlas vilagaban az éttermek mar kulén figyelmet forditanak arra,

hogy a betérd vendégek informacio iranti éhségét is kielégitsék. Segitve a tudatos valasztast, egyre tobb
étterem tlnteti fel fogasainak kaloria és tapanyag tartalmat. De mi is tehetlink az egészséglnkért!

Ne koplaljunk egész nap, ha tudjuk,
hogy étterembe fogunk menni.

Az egész napos éhezés még inkabb kibillenti a magasabb kaldriatartalmu ételfélék felé a valasztas
mérlegét. Ha mégis éhesen érkezunk, levest vagy salatat kérjink el6ételnek.

Kérjiunk kevesebbet!

Lehet8ség van akar fél adagot kérni, vagy a teljes adagnak a felét becsomagoltatni!

Prébaljuk az OKOSTANYERT ésszeallittatni!

A magas szénhidrattartalmu koreteket cseréltessik salatara vagy parolt zéldségre. Desszertnek gyimalcsos
vagy tejalapu dolgot valasszunk.
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