
1. Várandósságra 
való felkészülés



Cél a magzat optimális fejlődése, a rendellenességek, 
hiányállapotok elkerülése; Az anya testi jólétének biztosítása.

Magyarországon 1984 óta van perikoncepcionális tanácsadás!

Tervezett terhesség esetében ez az jelenti, 
hogy a fogamzás előtti három hónapban 
változtatni kell az életmódjukon, melynek  
kiemelt egysége a megfelelő táplálkozás.



Leendő szülők és az őket felkészítő szakemberek részére 

A sikeres családalapítás és csecsemőnevelés nemcsak a szülők szeretetén, hanem tudásán, 

felkészültségén is alapul. A sikerhez vezető út nem titok! 

A könyv bevezeti Önöket a családi élet világába, a várva várt gyermek érkezésétől az első

hat hónapon át! Segít megértetni az első gyermek érkezésével kapcsolatos változásokat 

a párkapcsolatukban, a rokonsági viszonyokban.



Egészséges táplálkozás



“Nők tápláltsági állapota
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Energiabevitelért felelős élelmiszercsoportok 

6
Sarkadi Nagy E. et al: Országos Táplálkozás és Tápláltsági Állapot Vizsgálat 2014. – II.

A magyar felnőtt lakosság tápláltsági állapota, Orvosi Hetilap 2017. 158.évf. 15.sz. 587-597.o.





“
Hogyan állapítjuk meg 

legkönnyebben a tápláltsági 
állapotot?
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WHO irányelvei alapján az obezitast a Body Mass 
Indexből számoltan definiáljuk*

Előnye: Az egyetlen világszerte elfogadott, validált index, könnyen alkalmazható

Hátránya: nem tud differenciálni a zsír és az izom- és csonttömeg között



Fontos a rendszeres 
testsúlymérés!



“
Hogyan állapítjuk meg hogy 
valaki helyesen táplálkozik-e?

Miket kérdezünk?

11



Mit jelent az 
egészséges
táplálkozás?

Mire hajlandó az egészségesebb 
táplálkozásért megtenni?
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Mit ért az
egészséges

táplálkozás alatt?

Hányszor eszik egy nap?

Jól táplálkozik?

Eszik elég 

gyümölcsöt?

Rendesen eszik?

Eszik meleg ételt?

Megfelelően eszik-iszik?



Lugasi Andrea: TÁPLÁLKOZÁS ÉS GASZTRONÓMIA – MIÉRT NE LEHETNE EGÉSZSÉGES, AMI FINOM? Magyar Lakosság Életmódja, TÉT Platform 

Egyesület 2017 (Fehér Könyv)



Honnan tudjuk ki táplálkozik 

helyesen?



Időpont Elfogyasztott táplálék neve Mennyisége Észlelt tünet / 

idő

7 óra

12 óra

16  óra

19 óra

21 óra

22 óra

Fekete kávé (cukor nélkül)

Tej (2,8 %-os)

Kenyér (fehér)

Sajt (Trappista)

Zöldborsó leves (olajjal)

Rántott hús (sertés, olajban 

sütve)

Petrezselymes krumpli 

(margarinnal)

Uborkasaláta (tejfölös)

Pogácsa (tepertős)

Fanta

Tojás rántotta (hagymával, 

főzőkolbásszal, olajjal)

Kenyér (fehér) 

Sör (barna)

Csoki (Mars szelet)

1 csésze

1 bögre

1 vékony szelet

1 közepes 

szelet

1 tányér

1 szelet

1 adag

2 adag

1  nagy db

1 (1/2 l-es) 

üveg

1 adag (3 

tojásból)

2 vékony szelet

1 (1/2 l-es) 

üveg

1 db

puffadás 10 h

hasmenés ½ 

12

puffadás 12-15 

h

Táplálkozási napló
Három nap ajánlott
1. Szerda
2. Péntek
3. Vasárnap

Minél több adatra kérdez rá, 
annál pontosabb
• Fogyasztás helye
• Étel készítés technológiája
• Ízesítés módja
• Alapanyag márkája
• Alapanyag tápanyag 

összetétele
• Mennyiség g / ml –ben

kifejezve
• Stb.



FFQ – Food Frequency Questionnaire
Élelmiszer fogyasztási gyakoriság

Közepes 

adagnak

felel meg

adag
Milyen gyakran fogyaszt belőle?

(Tegyen oda X-et)
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Tej, tejes italok (kakaó, 

tejeskávé)
1 bögre

Natúr joghurt, kefir, aludtej 1 pohár

Gyümölcsjoghurt, pudingfélék 1 pohár /1 tálka

Sajt
2 kocka, 1 

szelet

Tehéntúró, túrókrém, juhtúró 2 evőkanál

Tejföl 1 pohár

Fehér kenyér, fehér pékáru
1 átlagos szelet 

/ 1 db

Korpás ill graham kenyér, 

pékáru

1 átlagos szelet 

/ 1 db

Teljes kiőrlésű barna kenyér, 

ill pékáru

1 átlagos szelet 

/ 1 db

Fimon, édes pékáru 

(pl.:túrósbatyú)
1 db

Natúr gabonapehely, müzli 0,5 bögre

Ízesített gabonapehyel, müzli 0,5 bögre

Puffasztott gabonaszelet, 

extrudált kenyér
2 db

Müzliszelet 1 db



www.preventissimo.hu 194 kérdés

http://www.preventissimo.hu/








www.mibolmennyitegyek.hu

http://www.mibolmennyitegyek.hu/












Kompetencia határok !!!!



www.mdosz.hu



Hogyan kell okosan táplálkozni?



30https://www.okostanyer.hu/wp-content/uploads/2021/11/OKOSTANYER_felnott_A4_2021.pdf



Take home massage
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Zöldség fogyasztási ajánlás
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1. Egyél minden főétkezéshez piros, narancs és sötétzöld színű zöldségeket, 
például paradicsomot, sárgarépát, brokkolit. 

2. Fogyassz hetente legalább 1 alkalommal hüvelyest 
például: bab, borsó, lencse, csicseriborsó, szója. 

3. A friss, gyorsfagyasztott és konzerv zöldségfélék, savanyúságok mind számítanak. 
4. A konzervek közül azt válaszd, amelyik kevesebb sót tartalmaz.
5. Burgonyát legfeljebb minden második nap fogyassz.



Gyümölcs fogyasztási ajánlás

33

1. Egyél gyümölcsöt tízóraira, uzsonnára, salátaként vagy 
desszertként. 

2. A reggeli gabonafélék tetejére, de akár a palacsintába is, az 
évszaktól függően, tehetsz gyümölcsöt.

3. Elsősorban friss gyümölcsöt fogyassz, de eheted szárított, 
fagyasztott vagy konzerv formában is. 

4. Amikor gyümölcslevet választasz, dönts a 100% gyümölcstartalmú 
mellett. 

5. Hetente 2-3 alkalommal fogyassz kis maréknyi sótlan olajos 
magvat, pl. diót, mandulát, mogyorót, tökmagot, napraforgómagot



Ebből 3-4 adag zöldség

1-2 adag gyümölcs, 

és legalább 1 adag friss/nyers legyen. 

A burgonya nem számít be a napi 5 adagba. 

1 adag = 

• 1 nagy paprika, paradicsom, 

• 1 nagy alma vagy őszibarack 

• 1 közepes tálka saláta 

• 80 g szárazhüvelyes 

• 120 g friss/fagyasztott hüvelyes

• 1 pohárnyi bogyós gyümölcs 

• 2 dl smoothie.

Fogyassz legalább 4-5 adag 

zöldséget vagy gyümölcsöt naponta! 



Gabonafélék ajánlása
1. Fogyassz naponta legalább egyszer teljes értékű gabonából 

készült kenyeret, péksüteményt, köretet. 

2. A finomított gabonaféléket helyettesítsd teljes értékűekkel, pl. 
teljes kiőrlésű lisztből készült kenyérrel, kiflivel, zsemlével, 
tésztával, keksszel, gabonapehellyel, barna rizzsel. 

3. Részesítsd előnyben a teljes kiőrlésű lisztből készült tésztát! Jó 
választás lehet a durum tészta is. 

4. Az élelmiszerek címkéjén ellenőrizd az összetevőket és válaszd 
gyakrabban azokat a termékeket, melyeknél az összetevők 
listájában első helyen áll a „teljes értékű” vagy „teljes kiőrlésű” 
kifejezés.



Fogyassz 3 adag gabonafélét 

naponta, ebből legalább 1 adag 

teljes értékű legyen! 

1 adag =

1 db péksütemény (pl. kifli vagy 

zsemle) 

1 közepes szelet kenyér/kalács 

12 evőkanál (20 dkg) főtt 

tészta/rizs 

3 evőkanál gabonapehely/müzli. 



Jó lehet még a…



Tej és tejtermékek

Fogyassz minden nap 
tejet és tejterméket. 
Válaszd gyakrabban az 
alacsonyabb 
zsírtartalmút. 

Ha növényi italt iszol, 
válaszd a dúsított, 
hozzáadott cukrot nem 
tartalmazó fajtákat. 

A növényi italok 
tápanyagtartalma 
jelentősen elmarad a 
tejétől, amit az étrend 
összeállításánál 
figyelembe kell venni!
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Húsokból válaszd 
gyakrabban a sovány 
változatokat. 

Hetente legfeljebb 350-
500 g főtt/ párolt/sült 
(500-700 g nyers) 
vöröshúst fogyassz. 

Feldolgozott húsipari 
termékeket legfeljebb 
alkalmanként, kis 
mennyiségben egyél!

Fogyassz hetente 
legalább egyszer halat. 
Válassz gyakrabban a 
hazai halak közül! 

Belsőség hetente 
legfeljebb egyszer 
kerüljön az étrendbe.
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Tojás/halak/húsok

Iktass be hetente legalább egy húsmentes napot!

Válassz változatosan a fehérjeforrások közül, 
helyettesítheted a húst 
• halakkal, 
• tojással, 
• tejtermékekkel, 
• hüvelyesekkel, 
• gabonákkal, 
• oajos magvakkal. 



Minden főétkezés tartalmazzon teljes 
értékű fehérjét! 

Napi fél liter tej vagy ennek megfelelő 
kalciumtartalmú tejtermék 

elfogyasztása javasolt. 

1 adag = 
2 dl tej/joghurt/kefir 

5 dkg túró 
3 dkg sajt vagy 

1 tenyérnyi szelet (10 dkg) hús 
1 szelet (15 dkg) hal 

1 db tojás



Napi kalcium bevitel fedezésére alkalmas még:

Olajosmagvak: mák, tökmag, lenmag, napraforgómag, stb

Száraztermésű gyümölcsök: dió, mogyoró, mandula, stb

Halkészítmények: olajoshal, marinádozott hal, stb.

Dúsított tejhelyettesítők: mandulatej, rizstej, stb.



1. Vásárláskor hasonlítsd össze a termékek só-, zsír és cukortartalmát, 
válaszd az alacsonyabbat! 

2. Az ételek, italok ízesítésére minél kevesebb cukrot, sót használj. A só egy 
részét helyettesítsd! 

3. Hetente legfeljebb kétszer egyél édességet, desszertet étkezéshez 
kapcsolódóan. 

4. A magas zsírtartalmú élelmiszerekből, mint például a torták, kekszek, 
tejszínes jégkrémek, zsíros sajtok, kolbászok, majonéz, csak ritkán egyél. 

5. Használj minél kevesebb, elsősorban növényi olajokat az ételek 
elkészítéséhez! 

6. Alkalmazd gyakrabban a zsírtakarékos elkészítési módokat. 

7. Csak alkalmanként fogyassz bő zsiradékban sült ételeket.

42

Só / Zsiradék / Cukor
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Szomjoltásra legalkalmasabb 
az ivóvíz. 

Gyümölcs- és zöldségleveket, 
cukortartalmú teákat, 
üdítőitalokat, turmixokat, tejes 
italokat csak a folyadékbevitel 
színesítésére, alkalmanként, 
kis mennyiségben igyál. 

Fogyassz naponta 8 pohár folyadékot! 

Ebből 5 pohár ivóvíz legyen. 

1 pohár = 2-2,5 dl 

Folyadék



Légy aktív!

Válassz olyan mozgásformát, amit szeretsz 

és csináld egyhuzamban legalább 10 percig! 
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Fokozatosan növeld az 

időtartamot, ez további 

egészségelőnyökkel jár. 

Felnőtteknek hetente legalább 150 perc 

mérsékelt intenzitású vagy 75 perc 

intenzív mozgás javasolt.



Színes ebédek és 
vacsorák

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


Játszunk egyet!

http://www.okosdoboz.hu/feladatsor?id=90

9&select_osztaly_search=5-8-

osztaly&select_tantargy_search=egeszse

gneveles&select_temakor_search=osszes

-temakor

OkosDoboz – 6. osztály – Egészségnevelés – Hol a hiba a tányéron?

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

