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Az egészséges ember
szamara
megfogalmazott
taplalkozasi ajanlasok
érvényesek a
kiilonb6z6
sporttevékenységet

végzA8k szamara is.




Kiegyenstilyezait tplellkezes

Energiat adé tapanyagok

** Fehérje 1g=4,1 kcal
- allati (komplett)
- novényi (inkomplett)

** Szénhidrdt 1g=4,1 kcal
— keményité
- cukrok
- rost (nem ad energiat!)

% Zsir 1g=9,3 kcal
- telitett
- (egyszeresen és tobbszorosen)
telitetlen zsirsavak



Javasolt energiamegoszlas:
% fehérje: 12-15%

% zsir: max. 30%

+* CH:55-58%

B Szénhidrat
B Fehérje
" Zsir




llaplalkezasi
Rikaniis

Tej, joghurt; tird, sajr
N (2-3 egyséy)

Gyiimilesisk

Zildsdy és foucltbfde  fh o
i
- (3-5 egység)

(3-5 egység) (
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Kenyér és ga&omg‘ﬂék
(6-11 egység)

\

Folyadék (dsvanyviz, izotonids ital stb.)



Kiegyenstilyo=zott tplhlkezes alapia

Gabonafélék,
zoldségek,
gyumolcsok,
tejek,
tejtermékek,

huasok.

Rendszeres fogyasztasuk jelenti a taplalkozas alapjat.



GaloomantElél, kemyerak

% Teljes kiérlésii lisztbél késziilt kenyerek,

péksiitemények,
zabpehely, buzapehely,
arpapehely, rozspehely,
buzacsira, barna rizs,
Graham liszt, muzlik....

Keményito, rostok, B1, B6 vitaminok,
inkomplett fehérjék




Zoldsegekfigyiimelcsol

¢ Napi tébbszoéri (5)
zoldség és
gyumolcs fogyasztas
- (kb. 0,6-0,8 kg/nap).

** Rostok,
asvanyi anyagok,
vitaminok,
bioldgiailag aktiv hatéanyagok.




Zoldsegzgyiimolcsifogyasztals

Szendvicsekhez: paprika, paradicsom, retek, uborka, salata...
a miizlibe gyumolcs,
italnak 100%-o0s gyiimolcslé.

Ebédnél zoldségleves, fé6zelék koret, rakott, toltott fézelékek, kiegészitésiil
savanyusag, salata.

Kis étkezésekhez salata, gytimolcs.

Edességek: gyiimolcsos siitemények. ¢




1e), tefiermeékak

Fehérje (komplett)
Tejcukor
Kalcium

(rejtett zsir!)




&) &s tafiemeélikalk

** Atejés atejtermékek csoportjaigen értékes és fontos része az egészséges taplalkozas-
nak, fogyasszunk bel6liik minden nap: 3-4 egységet.

“* Naponta igyunk fél liter tejet, valasszunk minél gyakrabban savanyitott tejterméket
(aludttej, kefir, joghurt).  ~ —— .
- A tejsavbaktériumokat tartalmazé savanyitott termékeknek ‘\
kedvezé hatasa van az egészséges bélflora fenntartasara.

¢ Fogyasszunk gyakrabban sovany, vagy félzsiros turét.

¢ Egyunk rendszeresen sovany sajtot.



Neapi % [fter @),
vagy annalk megiteleld teftarmélk

Reggelihez tejes ital vagy sajt vagy turokrém, korozott.

Kis étkezésekre kefir, joghurt, gylimolcsjoghurt, =
tejes turmixok, tejdesszertek, turds siitemények. : !

i

Etelekbe tej (z6ldborséfézelék, spenét),
tejfol (zoldbableves, rakott krumpli), sajt
(csében silt karfiol, milanéi makaroni).
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mEmyRL, halalk

Tejes értéki (komplett) fehérje
Vas
Rejtett zsir

Belséségek:
koleszterin!

Tengeri halak:
omega-3




Ftisolk, Indiskesimmenyalk, halals, tojes

Fogyasszunk rendszeresen, hetenként legaldbb egyszer tengeri halat!

¢ A napi B12-vitamin sziikséglet mintegy 70%-a husokkal és huskészitményekkel keriil
a szervezetbe
- 20% tejjel, 10% tojassal;
novényi eredeti taplalékokban nincs B12-vitamin.

¢ A hasokbdl és hiskészitményekbél a vas
jol felszivédik
- anovényi eredetli vas felszivodasa elégtelen,
de hus-feltét, -kiegészités hatasara
a fozelékfélékbdl is jelentésen megné
a vas hasznosulasa.




Bluisteleks

% Sovany husrészek, sovany felvagottak.

s Zsirszegény készitési modok:
parolas, siitében, aluféliaban,
stit6zacskdban siités a b zsirban siités (rantott hus) helyett.

* Hetente legalabb egyszer halat is
tegyiink az asztalra!




Fal, omege=s

A hideg-tengeri halak husaban Iévé omega-3 zsirsavak:

*» csokkentik a vérben a triglicerid szintet.

*» gatoljak a vérrogképzodést, az aritmids szivmiikodés kialakulasat,
¢ erositik a szervezetet védé immunrendszer mikodését,

*» gyulladascsdokkentd hatasuk van.

% Ezek a kedvezo6 hatasok heti egyszeri fogyasztas esetén &

mar jelentkeznek,

— sziv-és érrendszeri betegségek esetén
hetenként két adag javasolt.
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A tulzott konyhasé / natrium-bevitel egyes betegségek kockazati tényezdje.

e
: u:"'-i*u ik

Csokkentsiik a so bevitelt, kiilonosen fontos ez a gyermekek szamara, mert
a gyermekkorban kialakult izlés egész életre kihat.

Ne s6zzunk, vagy csak igen kevés soval izesitsiik ételeinket!
Keriljiik a s6ban gazdag élelmiszereket!

Hasznaljuk izesitésre a zold és szaraz fliszernovényeket, amelyekkel részben
potolhaté a sés iz hidnya.




Culkorr

A tulzott cukorbevitel
egyes betegségek kockazati tényezéje.

Mértékletesen fogyasszunk cukrokat,
cukorban gazdag édességeket és italokat.

Keriiljiik a hozzaadott
cukorban gazdag taplalékok,
italok gyakori fogyasztasat.

Az édesség iranti vagyat
csillapitsuk gylimolcsokkel.
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A szomjusag oltasara igyunk vizet, asvanyvizet cukrozott italok helyett.

A természetes forrasokbdl - tej, gyliimolcsok, egyes zoldség- és fézelék-

félék - szarmazoé cukor mennyisége elegendé az ember szamara.

A cukorban gazdag taplalékok az ,lres kaldriak”.

A rendszerint nassolas formdjaban elfogyasztott lires kaldridk jelentésen

megnovelik az elhizas veszélyét.




Teplalkezas nflogl, [Kovetkezmenyel

Hiba lehet:

\/
0’0

)
0’0

)
0’0

sziikséglethez képest tobb
vagy kevesebb étel

egyoldalu taplalkozas

nem megfelel6 étkezési idépontok

Ezek kévetkezményei:

0

< tulsuly
«* anorexia nervosa,
bulimia nervosa,

orthorexianervosa

)
0’0

taplalkozasi hiany

)
0’0

teljesitmény romlas



A sportzplelkozes cdlja

Edzéshez sziikséges energia- és tapanyagellatas biztositasa.
Optimalis fizikai allapot biztositasa a meccsre.

Meccshez sziikséges energia és tapanyagellatas fedezése.

Az elfaradas, kimeriilés késleltetése.

A regeneracios ido leroviditése.



A¥speiteloknaldadate
gyakeilatiftandcSoks

az izzadas miatt: dsvanyviz, gyiimolcslevek, sportitalok, tea, limonadé, viz
— a teljesitmény csokkenés megel6zéséhez.

kenyeér, rizs, tészta, miizlik... — a faradtsag kivédéshez

sovany husok, zsirszegény tej, tejtermékek, tojas, bab, borso, lencse...
— az izomépitéshez

reggel és este egy-egy probiotikus kefir, vagy joghurt 2

— az emésztés javitasahoz 5 '_'

napi ¥z kg gylimolcs, zoldség - soksziniibél valogatva < 3 M

- a sejtek antioxidans védelméhez i ;“‘ ae

étrend kiegészités e ~ = P

tejbél legfeljebb 0,5-1 I/nap/kalcium Yy O &
G .

az alkohol - vizhajto, plusz energia &8



FelyacEkpoiks tontossEge

Az edzés soran megemelkedik a testhémérséklet.
Ezt a szervezet izzadassal, folyadékvesztéssel tudja kontrollalni.
Minden liter elparolgott izzadtsag —600 kcal héenergiat jelent.

A vérkeringés - szervezet hiitése, oxigén- és tapanyagszallitas, salakanyagok
eltavolitasa.

A test mikddéséhez (izom, agy, vér) és a maximalis teIJeS|tmenyehez alap-
veto a viz.

T
T

Az izmok csupan 2-3%-0s vizvesztesége N
— 10%-0s erécsokkenést okoz az izomrostokban, = B {“t
és 8%-0s gyorsasag veszteséget idéz eld. ' \ ("

Futas kbzben akar 1 6ra alatt - *
11 folyadékot is veszithetiink, 10°C-on.
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A Kiszaracles tinetal, alkertldse

A kiszdradads tiinetei

faradtsag
étvagycsokkenés
kipirult bor
fejfajas

sotét, erdteljes szagu vizelet

hémé_r_iéklet intolerancia

A kiszdradas elkertilése

+* Minden edzés/meccs elott 1-2
pohar folyadékot kell inni.

* Arésztavok, pihendidok alatt
gondoskodni kell a folyadék-
potlasrol.

** 1 6rat meghaladé mozgasnal
15-20 percenként ajanlott 1-2 di
vizet meginni.

% Alegjobb folyadékpétlo az izoté-

nias ital, energiat, asvanyi sokat is

potlunk, és kedvezé a felszivodasa.



A7 opiimelis sportital

Izoténias ozmolaritasa 280-330 mosm/I.
A hipertonias ozmolaritasa 350 mosm/I| feletti — a sejtekbdl vizet von el.

A hipoténias ozmolaritasa 200 mosm/| alatti —vizmérgezést okozhat, extrém esetben
sziikség lehet erre is.

Szénhidrat forrasként tobbféle (fruktoz, glukdz és maltodextrin) vegyllet kombinaciojat
tartalmazza.

Az optimalis a 6-7% szénhidratot tartalmazé ital, (felszivodas, energiaszolgaltatas).
Na-t is tartalmaz, amely a sz6l6cukorral egyttt segiti a folyadék felszivédasat.
Szénsav-és koffeinmentes, a gyomorpanaszok és vizelethajtas (dopping) elkeriilése miatt.

10 celsius fok alatti folyadék gyorsabban és jobban felszivédik.



Mt me tartalneZzon & o sporitaly

% fehérjét és/vagy aminosavat g

P ,
% zsirt i"' e |
¢ szénsavat (gyomor feszlilés) {
* serkentét (koffein) - vizelethajto! J /
o N y
** doppinglistas anyagot 4

o€, i’".‘%

/ “y



TEIMESZEEES

% 6dl 100%-0s gyimolcslé

** 4 dl szénsavmentes asvanyviz

R

2 1-1,5 g (1 mk) konyhasé

Zooniss felok

% 8dl szlrt gyiumolcslé

% 2dl szénsavmentes asvanyviz

/7

“ 1-1,5 g (1 mk) konyhasoé




Napenta biZiosfianco Elelmiszarelk,

Elelmiszer esoportok
(37/2014 EMMI rendelet szerint)

0,5 liter tej vagy ennek megfelel6 mennyiségi kalciumtartalmu tejtermék.
6 év feletti korcsoport részére 1,5% vagy ez alatti zsirtartalmu tej.

Négy adag zoldség - ide nem értve a burgonyat - vagy gyumolcs, ezekbdl legalabb
egy adag nyers formdaban.

Harom adag gabona alapu éleimiszer, melybdl legalabb egy adagnak teljes ki6rlésii-
nek kell lennie.

A sziikséges folyadék biztositasara étkezések kozott ivoviz, illetve asvanyviz adhato.



Karfillenel® dlalmiszaralk
(37/2014 EMMI rendelet szerint)

Sotartalmu ételport, sotartalmu leveskockat, sotartalmu ételizesité kréme-
ket, pasztakat allomanyjavitason vagy ételizesitésen kivuli célra.

30%-nal magasabb zsirtartalmu hust.

23%-nal magasabb zsirtartalmu huskészitményt 15 éves kor alatti korosz-
taly szamara

18 év alatti korcsoport szamara koffeintartalmu italt, energiaitalt, alkoholt
tartalmazo élelmiszert.

Szénsavas vagy cukrozott uditot, szorpot.

Edesség 6nalléan ebédként nem adhaté, egyéb étkezésként kizarolag a leg-
alabb 1/3 rész gyumolcsot vagy 1/3 rész tejet vagy tejterméket tartalmazé
édesség adhato.



Sll0Jevesikelicsoportinapiladageks

Hus, vagy hal készitmények: 80-100g

Tej: 2-2,5dI

Kefir, joghurt: 1-2 di

Gyiimolcsjoghurt: 1-2 di

Sajt szendvicshez: 30-50 g

Taro étkezéshez: 30-40 g, ételkészitéshez: 70-100g
Tejfol: 30-40g

Kendzsiradékok (vaj, vajkrém, margarin): szendvicshez: 0-20 g
Méz: 5-20 g, cukor teaban: 0-9 g

Gabonapehely hideg étkezéshez: 30-50 g

Tészta korethez: 50-70 g, korethez zoldséggel: 30-50 g
Teljes kiorlési kenyérfélék: 40-60 g, gabonaszelet 1-2 db
Burgonya rakott ételhez, kérethez: 180-230 g

Zoldségek nyersen salatakhoz: 70-100 g,
levesekhez: 60-90 g, fé6zelékhez, korethez: 150-200 g

Gyiimolcsok: 70-120 g, gyiimolcs alapu italok és zoldséglé: 1-2 di
Olajos magvak: 20-30g

) J X/ J J X/ J K/ J J K/ X/ K/ )
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171=14 &Ves [oresepery, nepl ackeelk

Hus, vagy hal készitmények: 90-110g

Tej: 2-2,5dI

Kefir, joghurt: 1-2 di

Gyumolcsjoghurt: 1-2 dl

Sajt szendvicshez: 40-60 g

Taro étkezéshez: 40-50 g, ételkészitéshez: 80-110g
Tejfol: 30-50g

Kendzsiradékok (vaj, vajkrém, margarin): szendvicshez: 0-20 g
Méz: 10-20 g, cukor teaban: 0-10g

Gabonapehely hideg étkezéshez: 40-60 g

Tészta korethez: 60-80 g, korethez z6ldséggel: 40-60 g
Teljes kiorlési kenyérfélék: 50-70 g, gabonaszelet 1-2 db
Burgonya rakott ételhez, korethez: 200-250 g

Zoldségek nyersen salatakhoz: 80-110 g, levesekhez: 70-100 g, fézelékhez,
korethez: 180-230 g

Gyumolcsok: 70-150 g, gyiimolcs alapu italok és zoldség lé: 1-2 dli
Olajos magvak: 20-30 g.

K/ K/
0’0 0.0
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ﬂ5=-1] 8levesikaicsopeiitinapiladagoks

Hus, vagy hal készitmények: 100-120 g
Tej: 2-3dI

Kefir, joghurt: 1-2 di

Gyumolcsjoghurt: 1-2 dl

K/
0’0 0.0

J/
0.0

O/ )
0’0 0.0

Sajt szendvicshez: 40-70 g

Turo étkezéshez: 40-60 g, ételkészitéshez: 100-150g

Tejfol: 30-60g

Kendzsiradékok (vaj, vajkrém, margarin): szendvicshez: 0-20 g
Méz: 20-30 g, cukor teaban: 0-10g

Gabonapehely hideg étkezéshez: 40-80 g

) /) R/ J J
0‘0 0.0 0’0 0‘0 0.0

R/
0’0

Tészta korethez: 80-100 g, korethez z6ldséggel: 50-70 g
Teljes kiorlési kenyérfélék: 60-100 g, gabonaszelet 1-2 db

) J/
0’0 0.0

Burgonya rakott ételhez, korethez: 250-300 g

Zoldségek nyersen salatakhoz: 100-150 g, levesekhez: 80-120 g, fézelékhez,
korethez: 200-250 g

Gyiimolcsok: 80-150 g, gyiimolcs alapu italok és zoldség lé: 2-3 dI

R/
0’0

R/ QJ
0’0 0.0

Olajos magvak: 30-40 g.



