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Tervezett terhesség esetében ez az jelenti,
hogy a fogamzas el6tti harom hénapban
valtoztatni kell az életmodjukon, melynek
kiemelt egysége a megfelel taplalkozas.

Cél a magzat optimalis fejlédése, a rendellenességek,
hianyallapotok elkerllése; Az anya testi jolétének biztositasa.

Magyarorszagon 1984 6ta van perikoncepcionalis tanacsadas!




Sodsng D Kiss Zsuzsanno

Gyermeket varé parok kézikényve

5 szildk &5 az Skel
zokemberek részére

Leendd sziilok és az Oket felkészitd szakemberek részére

A sikeres csalddalapitas és csecsemdnevelés nemcsak a sziilok szeretetén, hanem tud#sén,
felkésziiltségén is alapul. A sikerhez vezet6 ut nem titok!

A konyv bevezeti Onoket a csaladi élet vilagaba, a varva vért gyermek érkezésétol az elsé
hat honapon at! Segit megértetni az elsé gyermek érkezésével kapcsolatos valtozasokat

a parkapcsolatukban, a rokonsagi viszonyokban.
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Alultdplile

Normail

Talsiilyos

Elhizott

Elhizote L+11+111

Elhizott |

Elhizott 11

Elhizott 111

Hasi clhizott

N6k

218 éves
18-34 éves
35-64 éves

265 éves

29 (1,7-4,7)
8,6 (4,6-155)
14 (06-33)
0,0 -

37,2 (32,3-42,3)
589 47,1-69,7)
32,1 (25,6-39,3)
25,4 (16,4-372)

28,5 (23,9-33,6)
23,1 (14,8-34,1)
32,6 (26,2-39,7)
25,2 (17,1-35,5)

31,5 (26,8-36,7)
9,5 (51-16,8)

339 (26,6-42,2)
494 (38,4-60,6)

20,8 (16,7-25,5)
5,6 (2,6-11,9)

20,7 (14,8-28,2)
36,9 (26,8-48,4)

7,5 (5,4-10,4)
3,1 (L1-8,3)

8,0 (4,9-12,7)
11,1 (6,5-18,2)

3,3 (1,5-6,7)
0.8 (0,1-54)
5,3 (2,3-119)
1.4 (04-5,6)

249 (16,8-35,2)
59,3 (51,4-66,8)
77,5 (65,6-86,2)

55,0 (48,8-61,0) >

* A dipldltsigi dllapor kateg6ridi (BMI, kg/m?): aluldiplile: <18.5; normdlis: 18,5-24.9; wilstlyos: 25,0-29.9; clhizott: 230,0; elhizott I:
30,0-34.9; clhizott 11: 35,0-39.9; clhizott 111: >40,0.

)

** A hasi elhizis kateg6ridi (derékkorfogar, cm): férfiak: 2102; nék: > 88.
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Energiobevirelert felelos éleimiszercsoportok

Felndtt nék korében 2014. (OsszE: 2034 kcal/nap)

Egyeb: 250 kecal 12%

. Cerealia: 597 kcal

Gyiimdles: 104 keal 5%

Cukor, édesség:
124 kcal; 6%

Z6ldség, fézelék:

146 keal; 7%
Hus, h.készitmény:
- 272 keal; 14%
Tej, t.termékek:
230 keal 11%

Zsiradékok: 310 keal; 15%

Sarkadi Nagy E. et al: Orszagos Taplalkozas és Taplaltsagi Allapot Vizsgalat 2014. — II.
A magyar felnétt lakossag taplaltsagi allapota, Orvosi Hetilap 2017. 158.évf. 15.sz. 587-597.0.




Cukor, zsir

Sovany tej,
tejtermékek
Sovany hisok

9% zsir, édesség

Zoldség-
fozelék,
gyiimdlcs

Gabonafélék
(teljes orlésiiek)

kenyér, gabonatermékek, tészta, rizs

ik Ki

<kia s testmozgas
karos szenvedélyek mellzésével.
z idealis testtomegiink me




Hogyan dllapituk meg
legkonnyebben a toploitsog)
dllopotot?




30
WHO irdnyelvei alagian oz obezitast a Body Mass
Indexbdl szamoltan definiajukx

Body Mass Index

i M

18,5-24,9
EGESZSEGES

Az egyetlen vilagszerte elfogadott, validalt index, konnyen alkaffhazhato @
ott

nem tud differencialni a zsir és az izom- és csonttomeg



Fontos a rendszeres
festslilymer¢s!
Uj!

Késziil a szamok nélkiili mérleg




Hogyon dllapituk meg hogy
valaki helyesen taplakozik—e*

Miket kérdezink?
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aimocsse  (Mie Mglndd az egészs ’zegebb
fgplakozasert megreni.
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MIRE HAJLANDO AZ EGESZSEGESEBB TAPLALKOZAS ERDEKEBEN?

szinte mindig otthon késziilt ételt eszem 56%
kevesebb cukrot teszek az ételekbe, italokba 56%
kevesebb sét hasznalok 49%
nem eszek erésen fiiszeres ételeket 37%
kevesebbet eszek a kedvelt ételekbdl . 23%
hajlandé vagyok tébbet kolteni 21%

nem vasarolok olyan zéldséget, gylimélcsot,
aminek nincs szezonja 21%

olyan ételt készitek, aminek elkészitése
tébb munkaval jar
kevésbé elillé élelmiszert vasarolok 11%
nem banom, ha kevésbé izletesen kell ennem 8%

hajlandé vagyok tébbet utazni,, hogy beszerezzem
a megfelel6 ételeket

villalom a konfliktust csalddtagjaimmal,
ismeréseimmel

taplalkozasi naplét vezetek, szamolom, 2%
hogy mibél mennyit eszek

egyéb 2%
egyiket sem 4%
nem tudja/nem valaszol 2%

5%

(TET Platform Egyesiilet Taplalkozasi Ismeretek Kutatds 2016, n=1019)

Lugasi Andrea: TAPLALKOZAS ES GASZTRONOMIA — MIERT NE LEHETNE EGESZSEGES, AMI FINOM? Magyar Lakossag Eletmédja, TET Platform
Egyestlet 2017 (Fehér Kényv)
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Honnan tudjuk ki taplalkozik
helyesen?
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Taplalkozosi napld

Harom nap ajanlott
1. Szerda

2. Péntek

3. Vasarnap

Minél tobb adatra kérdez ra,
annal pontosabb

Fogyasztas helye

Etel készités technoldgiaja
izesités maodja

Alapanyag markaja
Alapanyag tapanyag
osszetétele

Mennyiség g / ml —ben
kifejezve

Stb.

Fekete kavé (cukor nélkil)
Tej (2,8 %-0s)

Kenyér (fehér)

Sajt (Trappista)

Zoldborso leves (olajjal)
Rantott hus (sertés, olajban
sutve)

Petrezselymes krumpli
(margarinnal)

Uborkasalata (tejfolos)

Pogacsa (tepertds)
Fanta

Tojas rantotta (hagymaval,
fé6z6kolbasszal, olajjal)
Kenyér (fehér)

Sor (barna)

Csoki (Mars szelet)

idé

1 csésze

1 bogre puffadas 10 h
1 vékony szelet

1 kdzepes hasmenés %2
szelet 12

1 tanyér
1 szelet

puffadas 12-15
1 adag h

2 adag

1 nagy db
1 (1/2 I-es)
uveg

1 adag (3
tojasbal)

2 vékony szelet
1 (1/2 I-es)
tveg

1db



FFQ - Food Frequency Questionnaire
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1 bogre

Natr joghurt, kefir, aludtej 1 ponar
IGYiMBICSCGRUIPUGIRGREIERY 1 pohar /1 talka
2 kocka, 1
szelet
2 evékanal
1 pohar
1 atlagos szelet
/1db

1 atlagos szelet
/1db

1 atlagos szelet
/1db

1db

0,5 bogre
0,5 bogre

2db

1db
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http://www.preventissimo.hu/

Eredmények Egészségterv
REGISZTRACIO BEJELENTKEZES Y 9 eat

PRENENTISSIMO magyar » english

KEZDOLAP  HIREK TUDASTAR  LEXIKON  SZAKERTO VALASZOL  TUDOMANYOS HATTER  SUGO
Kezeltek-e Ont valaha tiidé-tuberculozis (tbc) miatt? nem v
Mennyi az On boka/kar indexe? o
Mennyi a nyugalmi vérnyomasanak szokdsos felso értéke? (Hgmm) o 130

Van-e ismert magas vérmyomas betegseége, szed-e vérnyomascsiokkento gyogyszert, vagy
mértek-e valaha Onnél 140/90 Hgmm, vagy afeletti nyugalmi véryomast? nem

Ismert-e Onnél koszoraér betegség, sulyos végtagi érszikiilet vagy agy-érrendszeri

keringési probléma? nem v
Mennyi a nyugalmi pulzusszama? a0/perc vagy az alatt v
Hany éves koraban volt az elsd menstruacidja? 15 &ves kor alatt v
Hany gyermeket szilt? 2

Hany éves kordban sziilte elso gyermekeét? 20-35 éves kor kizitt v

Osszesitve hany honapig szoptatta gyermekeit? 12 vagy kevesebb v




PREVENTISSIMO

KEZDOLAP

Regisztracios adatok

Neme?

Lakhely?

Sziiletési év?

Milyen az On egészsége altalaban?

Mi az On legmagasabb iskolai végzettsége?

Eletkor

Testméretek

Mennyi az On jelenlegi testtomege? (kqg)
Mennyi volt az On sziiletési silya? (gramm)
Mekkora a haskdrfogata? (cm)

Milyen hosszu volt, amikor sziiletett? (cm)
Milyen magas On? (cm)

BMI

magyar = english

HIREK

TUDASTAR

REGISZTRACIO BEJELENTKEZES

LEXIKON

né
nagyvaros
1973
rossz
felscfok

48

78

<2500

102

53 cm vagy rovidebb
168

27.64

SZAKERTO VALASZOL
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REGISZTRACIO BEJELENTKEZES

HIREK TUDASTAR  LEXIKON

Kérddivek Eredmények

SZAKERTO VALASZOL  TUDOMANYOS HATTER sUGO

. " "
u Sziv eés érrendszer
»  Minden fiil nyitdsa

Kockazati tényezdk

v~ Cukorbetegség

v~ Terhesséqgi cukorbetegség
~ Haskidrfogat

v Csaladi kértoriénet

1 R

ﬂ Cukorbetegség

Minden fiil nyitésa

Kockazati tényezok
v~ Terhesséqgi cukorbetegség

v BMI

~ Haskidrfogat

v Sziiletési teststly
v Csaladi kértorténet

v Eletkor

ﬂ Emlérak

Minden fiil nyitasa

Kockazati tényezok

v Eletkor

v~ Cukorbetegség

Védo tényezok

Védo tényezok

Védo tényezok
n v Szulések szama
n ~ Menopauza idoponjta

Javaslatok

v Csokkentse testsilyat!

v Egészsége javitasa érdekében
fogadja meg tanacsainkat!

Osszesftett kockazat: 14 m

Javaslatok

v Csokkentse testsilyat!

v 2-es tipusii cukorbetegségének
étrendi kezeléséhez keressen fel
dietetikust!

v Egészsége javitasa érdekében
fogadja meg tanacsainkat!

Osszesitett kockazat: 0

O

©

Javaslatok

v Csokkentse testsiilyat!

v Egészsége javitasa érdekében
fogadja meq tanacsainkat!




wwwmibolmennyitegyek nu
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Gyerekeknek MIEZ?  KERDOIV ~ MIBOL MENNYIT?

KIEMELT CIKKEK

-

TUDASTAR  TUDASFELMEROK ETREND  BELEPES Q
Taplalkozasi kisokos SZULOKNEK
Digitélis  tpldlkozdsi kisokosként célunk a

SZOLOKNEK hiteles szakmai
tanacsokat adni,

iranyelveken alapuld
hogy gyermekiiknek/gyermekeiknek
milyen élelmiszer bél, ételb6l mennyit javasolt ennie
napi, heti vagy havi rendszerességgel. A javasolt adagok
és gyakorisagok meghatarozasanal figyelembe vessziik a
gyermekek fizikai aktivitasat, egészségi allapotat és
taplalkozasi szokasait.

Ovebben

Kérdéiv Mibdl mennyit?



http://www.mibolmennyitegyek.hu/

2/14 Mia nemed!

2/19 Milyen magas vagy cm-ben?

4/19 Hany kg vagy?

5/19 Hany cm & haskdrfogatod?

6/19 Milyen tipust munkat végzel?

7/19 Milyen rendszersséggel végzel fizikai
aktivitast a mindennapokban?

8/19 Alkalmanként mennyi iddt toltesz
sportoldssal vagy végzel testmozgast (2z elmilt
egy hetet figyelembe véve|?

9/19 Milyen sport(ok)ban vagy aktiv jelenleg?

NG

? m

!

<]

O O o oo o

69

88

{il6, irodai munkat

havi 1-2-szer

30 percet

nem sportolok
aerohick, fitnesz
tanc

lszds

futds

spinning

testépités

11/19 Megéllapitottak nalad valamilysn szfv- és
érrendszer betegséget?

12/19Van-e valamilyen tovabbi, orvos altal
igazolt krdnikus betegséged?

13/19 Kérjiik, add mag a legutdbh mért felsg

(szisztolés) vérnyomasértékedet!

T I |

mérvolt infarktusom (egy vagy téhb)
stroke (széliités)

érsziikiilet

érelmeszesedés

Magas vémyomas

magas koleszterinszint

magas vérzsirszint

cukorbetegség

[ gyulladasos bélrendszeri betegség
(példaul Crohn-betegség, colitis
ulcerosa)

[ téplalékallergia és/vagy
taplalékintolerancia -érzékenység)

vesekivesség
reflux

epekivesség
csontritkulds

kdszvény

O O O O O

egyéh

130




TEJ, TEJTERMEK Li ] GABONAK, GABONATERMEKEK i ] BURGONYA i ]

Tej, tejes italok o Teljes kidrlési kenyér, pékaru o Burgonya és beléle késziilt étel
naponta  1-2adag ; naponta  1-3adag hetente max. 2 adag
Tejtermék o Finomitott kenyér, pékaru

naponta  1-2adag naponta  max. 1adag

Rizs és alternativai, ezekbdl késziilt étel

@ hetente  1-2adag

HUSOK, HUSFELEK (i ]
Durumtészta, ebbdl késziilt étel "
hetente  1-2adag Fehér hiis és beldle késziilt étel o
HALAK [ ] hetente  3-5adag :
Tojdst tartalmazd tészta, tésztaféle " @
Hal és bel6le késziilt étel " hetente  max. 1adag Véris his és beldle késziilt étel a
hetente 2-3adag ; hetente 1-2adag :
Zabkorpa, zabpehely és ebbdl készlilt miizli,
kdsa g
hetente 6-7ada
2 g &
<D
I?I
TOJAS (i ] ZSIRADEKOK i)
Tojés, tojasétel Margarin "
OLAJOS MAGVAK 0 :
hetente s hetente max. 6 adag
3- 12 darab 6nmagéban vagy élelmiszerekben,
ételekben Olajos mag, didféle

E Etolaj a

-~ a




BURGONYA

Burgonya és beldle késziilt étel

hetente max. 2 adag

Burgonya és beldle késziilt &tel: Burgonya (téli, nyéri) és ebbdl
késziilt étel.

Hetente max. 2 adag nem bo zsiradékban siilt, zsirszegény modon
siilt, soszegényen készitett, kimért mennyiségii burgonya és
beldle késziilt étel.

Adagnagysag:
200 - 230 g fézeleknek
250 - 200 g rakott ételhez, kérethez

(10 dkg = 1 kis darab burgonya, 15 dkg = 1 kiizepes darab burgonya, 20
dkg =1 nagy darab burgonya)

Az ajanlast befolydsolé személyes tényezdk: tdlsily, magas
vernyomas, cukorbetegség, magas HbA1C.

JAVASLATOK

Az emelkedett vércukorszinted miatt a naponta javasolt
szénhidrattartalomhoz igazodva a burgonya jelentés
szénhidrittartalma miatt mértékkel javasolt a szémodra, lehetdleg
mindig egy nagy adag friss salata vagy zéldséghkaret mellett (a
burgonya aranyaiban kb. fele mennyisége legyen 2 zdldségeknek). 16,
ha tudod, hogy a burgonya nem szamit bele a napi
z8ldségfogyasztasodba. A fott, purésitett, 4ttart burgonya gyorsan
megemeli a vércukorszintedet (nagy a glikémids indexe), emiatt ebben



Felnétteknek

Kardioprotektiv
mintaétrend

Sziv- s érrendszeri betegségben
szenvedd betegeknek ltalinosan
javasolt mintaétrend, amely a
betegseghdl eredd
szivGdmények, valamint a
betegseg allapotanak
risszabbodasanak megeldzését
tiizi ki célul. Csékkentett zsir-,
telitettzsirsav-, keleszterin-,
natriumtartalmi, emelt
rosttartalmd, vitaminokban,
asvanyi anyagokban gazdag
alapanyagokat tartalmaz.
MNaponta kb. 2000 kcal-t biztosit.
Az egyéni sziikségletek, igények
alapjan dietetikussal torténd
egyertetés is sziikséges.

MIBOL MENNYIT EGYEK
2019-08-25

MIEZ?  KERDOIV

Cukorbetegnek szélé
mintaétrend

Cukorbetegséggel
diagnosztizaltak szamara
altaldnosan javasolt mintaétrend,
amely hozzéjarul a sziv- és
érrendszeri betegségbil eredd
szovédmények, ill. az
allapotromlas megeldzésehez is.
Az étrend hozzdadott cukortdl
mentes, cstkkentett, az egyes
Etkezések kiizott egyenletesen
elosztott szénhidrattartalmui (45-
20-70-20-55 g). Naponta atlagosan
kb. 1700 kcal-t biztosit. Az egyéni
szilkségletek, igények alapjan
dietetikussal térténd egyeztetés is
sziikséges.

MIBOL MENNYIT EGYEK
2015-08-25

MIBOL MEMNYIT?

TUDASTAR

2 P -- A-
Csdkkentett
energiatartalmu
mintaétrend

Csékkentett energiatartalmu,
hozzdadott cukrot nem
tartalmazd mintaétrend, amely
tdlsily &s elhizds esetén javasolt,
emellett hozzijérul a sziv- és
érrendszeri betegséghdl eredd
szovodmények, ill. az
dllapotromlis megeldzéséhez is.
Maponta atlagesan kb. 1500-1600
keal-t biztosit. Az egyéni
szilkségletek, igények alapjin
dietetikussal tirténd egyeztetés is
sziikséges.

MIBGL MENNYIT EGYEK
2019-08-25

TUDASFELMEROK

ETREND  BELEPES Q

Gluténmentes
mintaétrend

Diagnosztizalt
gluténérzékenységben érintettek
szamara altalanosan javasolt
mintaétrend, amely hozzajarul a
sziv- és érrendszeri betegséghdl
eredd szovdmények, ill. az
dllapotromlas megeldzéséhez is.
Mivel egyes élelmiszerek az
eldallitasi folyamatokbél vagy az
izesitésiikbdl eredden is
tartalmazhatnak glutént, kiilén
feltiintettiik, mely esetben
javasolt kiemelten tajékozddni az
dsszetételrdl és a garantaltan
gluténmentes valtozatot
vasarolni, fogyasztani. Naponta
tlagosan kb. 2000 keal-t biztosit.
Az egyéni sziikségletek, igények
alapjan dietetikussal torténd
egyertetés is sziikséges.

MIBOL MENNYIT EGYEK
2019-08-25

&@



Cukorbetegséggel diagnosztiziltak szamara altalinosan javasolt mintaétrend, amely hozzdjarul a
sziv- és érrendszeri betegséghél eredé szévédmények, ill. az dllapotromlis megelézéséhez is. Az
étrend hozzdadott cukortél mentes, csékkentett, az egyes étkezések kézétt egyenletesen elosztott
szénhidrattartalmd (45-20-70-20-55 g). Naponta &dtlagosan kb. 1700 kcal-t biztosit. Az egyéni
sziikségletek, igények alapjin dietetikussal térténé egyeztetés is sziikséges.

kb. 1700
Hétfo Kedd Szerda Csiitdrtdk Péntek Szombat Vasdrnap
kcalfnap
limonddé
gyombéres tea gyumaolestea gytimolestea
gyvimdlcstea gytimolecstea mozzarella
gyiimolcstea mozzarella sajt sovany sajt
gepsonka g sajt
R i sovany sajt mar, korpds kifli
eggell Graham tonkélybiiza mustar
korpds kifli szezdmmagos paradicsom margarin
kenysr kenyér szezammagos
paradicsom zsemle olivaolaj (a kiflire | barnakenyér
zoldpaprika |paradicsompaprika kifli
retek csorgatva) fekete retek
kigyoubaorka
alma sargarépa
kefir natirjoghurt extrudalt
Tizérai korpas keksz, korte rozsos abonett margarin
izoral zablisztes yor | kélesgolyd
cukormentes mandula teli alata | puffasztolt rizs
muffi G rrel kefir
did snidling
szaraztészia,
levesbetet,
durumlisztbél
Ebéd e
korpas keksz,
i -
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ORSZAGOS DIETETIKUS CIMTAR

A Magyar Dietetikusok Orszagos Szdvetsége dietetikusi adatbazisa

AT adatbazis hasznalatz teritésmentes,
a taplalkozasi-d etetikai szaktanacsadas azonbzn teritési dij ellenében vehetd igenyhe.

Kérjlik, valassza ki, melyik megyében keres dietetikus szakembert:

Macrad megye -
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Hogyan kell okosan taplalkozni?
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= OKOSTANYER®

A leheté legkevesebb 1 o
zsiradék, s, cukor = . Folyadékok

Zoldségek Gabonafélék
Tej és tejtermekek
Gyumélcsok Tojas/halak/huasok

(Bssreallitotta a Magyar Dietetilusok
Oreziqos Szivetsége a Magyar Tudoményos
kadémia Elelmi: udomanyi

t
Bizottsaga ajanldsaval.
wwwmdoszhu

{ Mi legyen egy nap a tanyérodon? ]

https://www.okostanyer.hu/wp-content/uploads/2021/11/OKOSTANYER_felnott_ A4 _2021.pdf
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A

Haszndlj a lehetd legkevesebb
sot, cukrot és zsiradékot
az ételek elkészitéséhez!

-5

A

Egyél minden nap friss
zoldségfélét, gyimaolcsot!

A

Napi ételed fele zbldség és
gylmolcs legyen!

Dsszedllitotta a Magyar Dietetikusok
Orszagos Sziwetsége a Magyar Tudomarnyos
Akadémia Elelmiszertudomanyi Tudomarnyos
Bizotrsdga ajdnlasdval.

www.okostanyer.hu

Take Ihome massoge

OKOSTANYER®

Zoldségek

Folyadékok

Gabonafélék

Tej és tejtermékek

A

Igyal béségesen
ivavizet!

"

A

Fogyassz rendszeresen
teljes értékii gabonat!

Gyumadlcsok

Tojas/halak/hisok

s mingségére!
Valaszd el b £ , frissen fogyaszthato alap-

feldolgozott élelmiszereke:
itsd elényben a hazai, h
folyad

anyagokat és a kev
Ha teheted, ré:

zséges tapla tobb, mint az elfogyas

t, élvezettel elfog

étel. A nyu,

It alapanyagokat.
, étkezz rendszeresen, naponta 3-5 alkalommal, valtoza-

dt korilmények

Valassz valtozatosan a
fehérjeforrasok kozil!




Zoldség fogyasztasi ajanlas

Egyél minden f6étkezéshez piros, narancs és sotétzold szind zoldségeket,
példaul paradicsomot, sdrgarepat, brokkolit.

Fogyassz hetente legalabb 1 alkalommal htvelyest
peldaul: bab, borsd, lencse, csicseriborso, szdja.

A friss, gyorsfagyasztott és konzerv zoldségfélék, savanyusagok mind szamitanak.
A konzervek kozul azt valaszd, amelyik kevesebb soét tartalmaz.
Burgonyat legfeljebb minden masodik nap fogyassz.
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Gyumolcs fogyasztasi ajanlas K i @ -

1. Egyél gyuimdlcsét tizéraira, uzsonnara, salataként vagy
desszertként.

2. Areggeli gabonafélék tetejére, de akar a palacsintaba is, az
évszaktdl fuggben, tehetsz gyumolcsot.

3. Elsésorban friss gyiimodlcsot fogyassz, de eheted szaritott,
fagyasztott vagy konzerv formaban is.

/L Amikor gyuimolcslevet valasztasz, donts a 100% gyiimolcstam

@ mellett.

5. Hetente 2-3 alkalommal fogyassz kis maréknyi sétlan olajos
magvat, pl. diét, mandulat, mogyordt, tokmagot, aforgomagot

&




Fogyassz legalabb 4-5 adag
zOldséget vagy gyumolcsot napontal

A

Ebbél 3-4 adag zOldség
1-2 adag gyumoilcs,
és legalabb 1 adag friss/nyers legyen.

A burgonya nem szamit be a napi 5 adagba.

1 adag =

* 1 nagy paprika, paradicsom,

« 1 nagy alma vagy 6szibarack

» 1 kozepes talka salata

» 80 g szarazhuvelyes

» 120 g friss/fagyasztott huvelyes
» 1 poharnyi bogyés gyumolcs

« 2 dl smoothie.



Gobonatelek ajanlasa

1.
2.

Fogyassz naponta legalabb egyszer teljes értékd gabonabdl
készult kenyeret, péksutemeényt, koretet.

A finomitott gabonaféléket helyettesitsd teljes értékliekkel, pl.
teljes kiérlésu lisztbdl készult kenyeérrel, kiflivel, zsemlével,
tésztaval, keksszel, gabonapehellyel, barna rizzsel.

. Részesitsd elényben a teljes kiérlésu lisztbdl készult tésztat! Jo

valasztas lehet a durum tészta is.

. Az élelmiszerek cimkeéjén ellenérizd az 6sszetevéket és valaszd

gyakrabban azokat a termékeket, melyeknél az osszetevdk
listajaban elsé helyen all a ,teljes értékld” vagy ,teljes kiérlésid”
kifejezés.

3O

héj

aleuron réteg

magbelsé

csira




Fogyassz 3 adag gabonafélét
naponta, ebbdl legalabb 1 adag
teljes értékd legyen!

1 adag =

1 db péksutemény (pl. kifli vagy
zsemle)

1 kdzepes szelet kenyér/kalacs

12 evékanal (20 dkg) fétt
tészta/rizs

3 evbkanal gabonapehely/muzli.



Jo lehet még a...

Csokkentett szénhidrattartalmu
kenyér




Fogyassz minden nap
tejet és tejterméket.
Valaszd gyakrabban az
alacsonyabb
zsirtartalmut.

Ha novényi italt iszol,
valaszd a dusitott,
hozzaadott cukrot nem
tartalmazo fajtakat.

A novényi italok
tapanyagtartalma
jelentésen elmarad a
tejétél, amit az étrend
Osszeallitasanal
figyelembe kell venni!

Zsic (g)

£



Husokbol valaszd
gyakrabban a sovany
valtozatokat.

Hetente legfeljebb 350-
500 g fétt/ parolt/sult
(500-700 g nyers)
voroshust fogyassz.

Feldolgozott husipari
termékeket legfeljebb
alkalmankeént, kis
mennyiségben egyél!

Fogyassz hetente
legalabb egyszer halat.
Valassz gyakrabban a
hazai halak kozul!

Bels6ség hetente
legfeljebb egyszer
keruljon az étrendbe.

Tojs/nalak/nisok

Iktass be hetente legalabb egy husmentes napot!

Valassz valtozatosan a fehérjeforrasok kozul,
helyettesitheted a hust
* halakkal,

* tojassal,

+ tejtermékekkel,

* huvelyesekkel,

+ gabonakkal,

* o0ajos magvakkal.



Minden f6étkezés tartalmazzon teljes
értékd fehérjét!
Napi fél liter tej vagy ennek megfelel6 @)
kalciumtartalmu tejtermék o @,
elfogyasztasa javasolt.

1 adag =
2 dl tej/joghurt/kefir
5 dkg turod
3 dkg sajt vagy
1 tenyérnyi szelet (10 dkg) hus
1 szelet (15 dkg) hal
1 db tojas




Napi kalcium bevitel fedezésére alkalmas méq:

Olajosmagvak: mak, tokmag, lenmag, napraforgbmag, stb
Szaraztermésii gyimolcsok: did, mogyord, mandula, stb
Halkészitmények: olajoshal, marinadozott hal, stb.
Dusitott tejhelyettesiték: mandulatej, rizstej, stb.
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SO [ Lsrodék | Cukor

. Vasarlaskor hasonlitsd 0ssze a termékek so6-, zsir és cukortartalmat,

valaszd az alacsonyabbat!

. Az ételek, italok izesitésére minél kevesebb cukrot, sét hasznal). A s6 egy

részét helyettesitsd!

. Hetente legfeljebb kétszer egyél édességet, desszertet étkezéshez

kapcsolddoan.

. A magas zsirtartalmu élelmiszerekbdl, mint példaul a tortak, kekszek,

tejszines jégkrémek, zsiros sajtok, kolbaszok, majonéz, csak ritkan egyél.

. Hasznalj minél kevesebb, els6sorban novényi olajokat az ételek

elkészitéséhez!

. Alkalmazd gyakrabban a zsirtakarékos elkészitési mdédokat.
. Csak alkalmankeént fogyassz b6 zsiradékban sult ételeket.




Folyadék

Szomjoltasra legalkalmasabb
az ivoviz.

Gyumolcs- és zoldségleveket,
cukortartalmu teakat,
uditéitalokat, turmixokat, tejes
italokat csak a folyadékbevitel
szinesitésére, alkalmanként,
kis mennyiségben igyal.

Fogyassz naponta 8 pohar folyadékot!
Ebbél 5 pohar ivéviz legyen.
1 pohar = 2-2,5dI

7

L

&
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Legy ki

Valassz olyan mozgasformat, amit szeretsz
és csinald egyhuzamban legalabb 10 percig!

egészsegeldnyokkel jar. intenziv mozgas javasolt.

!:cikozatosan n6velfj az Feln6tteknek hetente legalabb 150 perc @
idétartamot, ez tovabbi mérsékelt intenzitasu vagy 75 perc
44



CZines ebédek és
VaGSOr ok

http: //www.okosdoboz.hu/video?id=57



http://www.okosdoboz.hu/video?id=57

Jatszunk: eqyet

http://www.okosdoboz.hu/feladatsor?id=90
9&select osztaly search=5-8-
osztaly&select tantargy search=egeszse
gneveles&select temakor search=o0sszes
-temakor

e Huzd ra a helyes ételt/italt a hibas m...

OkosDoboz — 6. osztaly — Egészségnevelés — Hol a hiba a tanyéron?



http://www.okosdoboz.hu/feladatsor?id=909&select_osztaly_search=5-8-osztaly&select_tantargy_search=egeszsegneveles&select_temakor_search=osszes-temakor

