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A taplalkozas jelentOsége

Taplalkozas: Az anyagcserehez sziikseges anyagok
bevitele a szervezetbe.

A taplalkozas celja:

- energia biztositasa

- a szervezet felépiteséhez szik-
séges anyagok bevitele

- az elhasznalodott vegyduletek
potlasa

- biokémiai folyamatokhoz
szllkséges anyagok biztositasa
(gondolkodas, felelem)




Napi 4-5 étkezeés

Vacsora
20%

Uzsonna

10% >.< 10%

Reggeli
20%

Tizorai
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Gabonaféelek

A gabonafelek alkotjak az egeszséges taplalkozas alapjat.
Rendszeres, naponta (4-5x) tObbszori fogyasztasuk

ajanlott. Foleg a teljes erték( gabonaipari termékek
kedvez§ élettani hatasuak.

Szerepuk:
- Fontos szénhidratok
. Elelmi rostok és
« Vitaminok forrasa
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/0ldség es gyumolcsfogyasztas

Naponta 4-5 alkalommal (0,5 kg), f6ként nyers formaban,
minel szinesebbet, idenyjellegt.

Szerepuk:
- Vitamin (B1, B2, B6, C, Folsav, Béta—karotin)
. Asvanyi anyag (Mg, K)
- Fontos élelmi rost forrasok
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Te] és tejtermeék

Napi fél liter tej vagy annak megfelelé mennyiségl tejtermék.

Szerepuk:
- Teljes ertekl fehérje
- Fontos kalciumforras (D-vitamin, csontkepz6des)
- Vitaminok (A, B1, B2, B12, Mg, Cink)

- Az élofloras savanyitott tejtermékek segitenek a
normal bélflora megtartasaban es regeneralasaban
(antibiotikumok) |

Felnbttek napi kalcium szikséglete:
800-1000 mg
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Husok, halak, tojas

Napi fogyasztasra a sovanyabb husok javasolhatok.
Heti 5-6 alkalommal hus, legalabb 1 alkalommal hal.

Szerepuk:
. Teljes értek( fehérje forrasok
. Vas, cink, rez, B12
. Halak omega 3-6 forras -
@

Tojas heti 4-6 darab "




Az egészséges taplalkozas
12 pontja
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1. Valtozatossag: minél tobbfele élelmiszerb6l, minél valtozatosabb modon
elkeészitett etelekbdl allitsuk dssze étrendiinket.

2. Zsirszegényseég: kertljik a zsiros ételeket, mindenb&l a zsirszegenyebbet
valasszuk. Suteshez, f6zéshez hasznaljunk olajat, margarint. Zsirszegény
sutesi-fézesi modokkal keszitsik az eteleket, pl. parolas, g6zben f6zes, son
sutés stb.

3. Kertljuk a tul sos etelek fogyasztasat. A napi 3-5 g natrium mennyiseget
lehetbleg ne lépjik tal.

4. Hetente 1-2 alkalommal fogyasszuk édességet, akkor is a f6 étkezések utan.
Cukor helyett inkabb mezet, vagy mesterseges eédesitdszert hasznaljunk.



5. Naponta fogyasszunk fel liter tejet, tejterméket. Lehet6ség szerint
ezekbdl is az alacsony zsirtartalmuakat valasszuk.

6. Naponta fogyasszunk zdldséget, gyimadlcsot nyersen vagy parolva.

7. A kenyeérfeléek koziil a barna kenyeret valasszuk, kdretkent
burgonyat, f6zelékfeleket fogyasszunk.

8. Naponta t6bbszor etkezzliink, négyszer-6tszor. Egyenletesen
osszuk el az ételmennyiseget.




" J
9. Fontos a folyadekfogyasztas, napi 1,5-2 litert fogyasszunk. Ez
lehetbleg viz legyen. Kerljuk a cukrozott, tul edes udit6 italokat. Az

alkohol felesleges energia bevitelt jelent, €és nem tartalmaz semmilyen
fontos tapanyagot.

10. Nincsenek tiltott elelmiszerek, ételek, csak a megfelel6 mennyiseg
a fontos.

&My Er-rmadel

11. Az egészség megdrzése erde- i
kében figyelni kell arra, hogy i

Rendszeresen mozogjunk, hits

Fdsatarnathea

2-3-szor hetente, alkalmanként (/4 thmpdrmy)
45-60 perc. Keruljuk a dohanyzast

12. Megfeleld eletvitel mellett
kialakul a kivanatos testtomeg,
a cel ennek megtartasa. ———

burganya
i1t sl




Nem tilos, de...

Ezek helyett...

ezek ajanlottak

Cukrozott, szensavas
uditoitalok

Rostos gytmolcs- és
z6ldseglevek, asvanyviz

Zsiradekban gazdagabb,
feher lisztbdl keszult
sutemenyek (linzerek,
leveles-vajas tésztak)

Kulonboz6 toltelékkel
keészUlt retesek, piték,
piskotak, illetve taros,
dids, makos pékaruk

Hagyomanyos
szendvicsek

Szendvicsek
zOldsegekkel
kiegészitve




Nem tilosak ezek sem, de...

Ezek helyett...

ezek ajanlottak

Csokoladék, cukorkak

Muzliszeletek, aszalt
gyumolcsok,
kompot/befott, friss
gyumolcsok,
tejdesszertek

Chipsek, sos ropik

Szezammagos ropik,
pattogatott kukorica,
puffasztott
gabonaszeletek, natur
olajos magvak, extrudalt
kenyerek




KOszonom a figyelmet!




