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Atlagos tomeggyarapodas 10 - 12,5 kg (az ujsziilétt atlagos stlya 3300 g)

Optimalis esetben 10-12 kg a sziilésig felhalmozott tobblet, 15 kg-1g elfogadhato.
Tulsullyal indul6 kismama esetében i1s kell 7-8 kilogrammal szamolnunk
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12 - 20 hét: 2-3 kg
21 - 32 hét: 4-5 kg
33 - 37 hét: 2-3 kg

38 - 40 hét: 2-3 kg o e

R, A .

14. hét 22.hét 26.hét 32.hét 36.hét 38. hét

A sulynovekedés részben az anya szervezetének valtozasaibol adodik: megduzzadnak az emlék, nd a mirigyallomanyuk, megszaporodik a
vérmennyiség, részben a ndvekvé magzat, méhlepény, magzatburok és magzatviz sulyabol
Az energia és tapanyagigénynek ehhez kell igazodnia!



NOK IDEALIS TESTTOMEGE (k

testtomeg (kg)

testmagassag (m?)

(54 kg : 1,6 m? =21,09)
/2,56/

Normal értéke: 22,5

Normal tartomdnya: 18,5 —
24,9

Feladat: Idealis testtomeg = testmagassag m? x 22,5



WHO iranyelvei alapjan az obesitast a Body
Mass Indexbdl szamoltan definialjuk*

Testtomegindex (kg/m2) Testsilyosztalyozas

< 16 sulyos sovanysag
16 - 16,99 meéersekelt sovanysag Revised BMI Categories
Adult Females
17 - 18,49 enyhe sovanysag Weight Status .
— - Category Percentile Range (kg/m?)
18,5 - 24,99 normalis testsily Risky Low Weight Below 18.5
sl Low Weight 18.5to0 19.9
25 - 29,99 tulsulyos Minimum Safe Weight 20 to 24.9
30 - 34,99 I. foku elhizés Safe Weight 20to 29.9
Risky High Weight 30 or greater
35 - 39,99 II. fokud elhizas
=40 III. fokd (sulyos) elhizas

Elénye: Az egyetlen vilagszerte elfogadott, validalt index, kdnnyen alkalmazhaté

Hatranya: nem tud differencialni a zsir és az izom- és csonttomeg kozott



életkor Energiaszikséglet

nem Az alapanyagcsere kiszamitisa
Eletkor (év) MJ/nap
. . . 7 . . 3 ’ S .
fizikai és szellemi aktivitas Férfi
0-3 0.2550 x testtémeg ~ 0.226
3-10 0.0949 x testtomeg + 2.07
14 4 7 4 rd
allando testhémeérséklet 10-18 0.0732 x testiomeg + 2.72
18-30 0.0640 x testtémeg + 2.84
07 . s s Q. R 30-60 0.0485 x tesuomeg + 3.67
szervezet sajat anyagainak potlasa, épitése i (0 it
N6
0-3 0.2550 x testtomeg - 0.214
3-10 0.0941 x testtémeg + 2.09
10-18 0.0510 x testtémeg + 3.12
18-30 0.0615 x testtomeg + 2.08
30-60 0.0364 x testtémeg + 3.47
>60 0.0439 x testtomeg + 2.49

orrds: Energy and protein requirements, WHO Techn, Rep. Series No. 724, WHO, Geneva, 1985,

Kiszémitésaklapanyagcsere + fizikai aktivitas

12 6rai nyugalomban, éhezve, k6zombos kilsé korilmények mellett,
18 fokon Iévé ember energiaszikséglete (testfellilet — h6t leadé fellilet

nagysaga)



5.7. TABLAZAT

18-29,9 éves nok napi atlagos energiaigénye *

http://www.fao.org/3/y5686e/y5686e08.htm

Rtlagos a Napi energiaigény a BMR faktor (vagy PAL) és a feltiintetett testtomep szerint
slly EMR kg
1,45 x BMR 1,60 x BMR 1,75 x BMR 1,90 x EMR 2,05 = EMR 2,20 x BMR
kg kJ weal | WU | kd kg | Keal wcal/kg | WY | kDS kg | keal rcal kg | MY | kd A kg | Koal wcal kg | MU | kdikg | Keal wcalfkg | M | kJ kg | Aesl wcalfkg | M | kDI kg | Aoal kcal / kg
43 107 26 7. 155 1 850 37 7.7 170 1850 41 5.4 180 | 2000 44 92 205 | 2200 48 99 220 | 2350 52 10.6] 235 | 2550 57
50 103 25 7. 150 1 800 36 82 165 1850 39 a0 180 | 2150 43 98 195 | 2350 47 105] 210 | 2500 50 1.3 225 | 2700 54
55 99 24 7. 145 1800 35 37 1680 | 2100 38 a5 175 | 2300 42 103 190 | 2450 45 12| 205 | 2850 45 120 220 | 2850 52
&0 96 23 8.3 140 2 000 33 92 155 2200 37 101 170 2 400 40 10.9 180 2600 43 1.8 195 2800 47 127 210 3050 51
63 93 22 88 135 | 2100 32 97 150 | 2300 35 106 185 | 2550 39 M5| 175 | 2750 42 124 190 | 2950 45 133 205 | 2200 49
70 91 22 92 130 | 2200 31 102 145 | 2450 35 1.2 180 | 2650 38 121] 175 | 2900 41 13.1] 185 | 3100 44 140 200 | 2350 48
75 29 21 a7 130 | 2300 31 107 145 | 2550 34 17| 155 | 2800 37 127 170 | 2050 11 13.7] 185 | 2300 44 147 195 | 2500 47
&0 a7 21 10| 125 | 2400 30 12| 140 | 2700 34 122 155 | 2950 37 133 185 | 2200 40 143 130 | 2450 43 154 190 | 2700 48
_ i 85 36 21 10.6 125 2 550 30 1.7 140 2800 33 125 150 3050 35 139 165 3300 39 15.0 175 3600 42 16.1 190 3 850 £5
5.8 TABLAZAT A
napi atlagos energiaigény 30-59,9 éves nék szamara *
Atlagus a Mapi energiaigény a BMR faktor (vagy PAL) és a feltiintetett testtomeg szerint
sily | BMR/kg
1,45 x BMR 1,60 x BMR 1,75 x BMR 1,90 x BMR 2,05 x BMR 2,20 x BMR

kg kd Foal | MU kdikg | keal | koaldkg | MJ | klikg | keal | koaldkg | M | kdikg | keal | #caldkg | M | Kd kg | keal | kcaldkg | M | kDT kg | Koal | kesldkg | MU | kd kg

45 113 27 | 73| 185 1750 38 &1 180 1950 43 59 195 | 2100 47 96 215 | 2300 51 10.4] 230 | 2500 56 1.1 250

50 105 25 |76 150 1800 35 G4 170 2 000 40 92 185 2200 44 10.0 200 2400 45 10.7 215 2550 51 1.5 230

55 93 24 | 78| 145 1850 34 57 155 | 2050 37 a5 170 | 2250 41 10.3] 185 | 2450 45 1.1 200 | 2850 48 18] 215

g0 93 22 |81 135 1850 33 59 150 | 2150 36 a8 1685 | 2350 39 106 175 | 2550 43 1.4 1930 2750 48 123 205

85 &3 21 |83 130 2 000 31 92 140 | 2200 34 1) 155 | 2400 37 108 170 | 2800 40 1.8 180 | 2800 43 12.6 195 | 3000 48
T0 35 20 |86 125 2050 23 95 135 2250 32 10.4 150 2 500 35 1.2 160 2700 39 121 175 2500 41 13.0 135 3 100 44
75 81 19 |&&| 120 | 2100 28 a7 130 | 2350 31 10.7] 140 | 2550 34 M6 155 | 2750 37 125] 185 | 3000 40 13.4 150 43
50 78 19 |91 15 | 2150 27 100 125 | 2400 30 1.0 135 | 2600 33 1.9 150 | 2850 36 128 180 | 2050 38 13.5 170 41
85 76 8 |93 Mo | 2250 26 103 120 | 2450 28 112 130 | 2700 32 122] 145 | 2900 34 132 155 | 2150 a7 14.1 165 | 3400 40



http://www.fao.org/3/y5686e/y5686e08.htm

Kalkulatorok

https://www.xn--kalriaguru-ibb.hu/

Kaloria kalkulator

Eleget eszel, vagy €pp tul sokat, esetleg fogyni szeretnél?
Szameold ki a kaldria kalkuldtorral mennyi kaloriara van
szlikséged valdjdban.

BMI (Testtomegindex) kalkulator

Vajon egészséges tartomanyban van a testtémeged? A BMI
kalkuldtorral kénnyen kiszamolhatod.

Kaloriaégetés kalkulator

Tobb kaldriat szeretnél elégetni? Bongéssz a kulénbozd
tevékenységek kozott, hogy melyikkel mennyit égetnél el.

Napi folyadéksziikséglet kalkulator

Eleget iszik? A megfeleld folyadékelldtis nemcsak az
egészség, de a sikeres fogyokira alapja is.

Online taplalkozasi naplo és receptszerkesztd

Fogydkira, diéta profi modon. Vezetheted a diétad,
egészséges étrendeket és recepteket dllithatsz dssze.
Ingyenes és egyszer(.

https://asum.hu/kaloriakalkulator/

A kaldriakalkulator alatt két tahlazatot talalsz. Az elsé a kilonbozd edzéstipusok (pl. futds) soran

aranként elégetett kaldria mennyiségét mutatja meg, a masodik pedig a killonbozé ételekben taldlhatd

kalériamennyiséget.

Kalériakalkulator a napi kaldriaigény kiszamolasahoz

Személyes adataidat nem kell megadni a hqEVe3eran

dd meg a korod

Kor (pl. 28 év)

L3

Magassag (pl. 180 cm)

Suly (pl. 68 kg)

Az aktivitasi szinted

Szamolas

Adatok tdrlése

FONTOS FIGYELMEZTETES

Napi 1200 kaldrianal kevesebb kaldria bevitele, illetve tébb mint heti 1 kg fogyas megcélzasa senkinek sem
javasolt! Egy 50-60 kg teststlyl személy esetében, Gil6munka mellett mar a heti 0,5 kg fogyas is
extrém sulyveszteségnek és célnak mindsil! Amennyiben a napi kaldriabeviteled nem éri el a BMR
szinted (amennyi a BMR aktivitds mellett a stlyod megtartasdhoz szlikséges), (gy tested nem kapja meg az
alapvetd mikodéséhez szlikséges energiat. Fogydklrazni csak orvosi felligyelet mellett javasolt! Sportolni

viszont aiadnloft.



https://www.kalóriaguru.hu/
https://asum.hu/kaloriakalkulator/

Energiasziikséglet a varandossag alatt

Fontos a kiindul6 stly.

Idealis stly esetében 5-15 % az idedlis energia novekedes. /’ |

, Ysms

Atlag: osszesen 9 honapra 335 MJ (83750 kcal

ez egy honapra 9316 kcal

egy napra 310 kca - FUUD

BALANCE _

Nem kell kett6 helyett enni, csak mindségében kell egy kicsit valtoztatni az egészséges étkezésen, ha
elétte is helyesen taplalkozott a kismama




g;i“ Mennyivel lehet tobbet enni?

Elsé trimeszter 150 kcal/nap

Masodik trimeszter 300 kcal/nap

Harmadik trimeszter 350 kcal/nap

Ak



Jatszunk egyet! - Okos Doboz

|

Tedd a mérlegre azt az ételt, amelyik ... ‘

8. osztaly Egészségnevelés — Kaléridk a mérlegen

http://www.okosdoboz.hu/feladatsor?id=920&select osztaly search=8-
osztaly&select tantargy search=egeszsegneveles&select temakor search=taplalkozas



http://www.okosdoboz.hu/feladatsor?id=920&select_osztaly_search=8-osztaly&select_tantargy_search=egeszsegneveles&select_temakor_search=taplalkozas
http://www.okosdoboz.hu/feladatsor?id=920&select_osztaly_search=8-osztaly&select_tantargy_search=egeszsegneveles&select_temakor_search=taplalkozas
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« Asvanyianyagok

* Nutriensek



A varandos anya vitamin- és asvanyi anyag szikseglete

Ta,panyagszukSégIEt Novekedés a
a varandossag alatt - s (R

képest [%]

a0
Fehérje: Naponta kb. 10 g-mal kell t6bb, de ez elsésorban
teljes értékii legyen. B,-vitamin 25 1,8

Hogy megfelel6 mennyiségii komplett fehérje épiiljon be, 25
bdséges a sziikséglet K, Mg és B vitaminbol
1p-Vitamin 30

30

Zsir: Nem kell tobbet fogyasztani, csak a konnyebben
emészthetdeket €s az esszencialis zsirsavban gazdagabbakat

kell valasztani

Szénhidrit:
* Keményito: ez legyen a dominald
 Cukor: max 10 E% naponta )

* Rost: 25-30 g/nap a konnyen felszivodobol

Kalcium

U




Tapanyagaink forrasai E;'

http://www.okosdoboz.hu/video?1d=69



http://www.okosdoboz.hu/video?id=69
http://www.okosdoboz.hu/video?id=69
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Tapanyagaink forrasai

Fehérje

Tej, tejkészitmény;
Tojas, Hal, Hus és
huskészitmények

Szarazhivelyesk,
hivelyesek,
gabonafélék

Vitamin,
asvanyianyag

Ca - tej és tejtermékek

Fe — hus, belsGségek, tojas

Folsav — leveles, zold zoldségek,
havelyesek

B vit: gabonafélék, huvelyes olajosmag

E vitamin — ndveényi olajok, csirak, magok

ZsieadpiiQioiaj,

tokmagolaj, csiraolajok,
magolajok

Vaj, Kacsazsir, sertészsir

Margarinok

Nutriensek

Szines zo6ldségek és gylimolcsok
tartalmazzak a fontos
szinanyagokat és/vagy

antioxidans vegyuleteket

Szénhidratok

Keményit6: kenyér,

tészta, rizs, kukorica,
koles, hajdina,
szarazhulvelyes,

Rost: teljeski6rlés
gabonak, zoldségek,
gyumolcsok

Cukor: cukor, méz,
gylimolcs, tej és
tejtermékek



Arany Janos tréfdi kozott
szerepel VVorésmarty
Szozatdnak vicces dtirata

,Hasadnak rendiiletlentil
Légy hive, oh magyar!
Bélcsodtiil kezdve sirodig
Ezt apold, ezt takard.

A nagy vilagon e kiviil

Nincs mads amit mivelj:

Aldjon vagy verjen sors keze,

Itt enned, innod kell.”



Etelkészités a varanddssag alatt




OKOSTANYER’

\\ HOGYAN KESZITSUK EL ETELEINKET OKOSAN?

A MAGYAR KONYHA SZAMOS LEHETOSEGET KiNAL SZAMUNKRA, HOGY OKOSAN KESZITSUK EL ETELEINKET A FELHASZ-
NALHATO ALAPANYAGOK VEGTELEN TARHAZABOL, AMELYEK A KIEGYENSULYOZOTT TAPLALKOZAS RESZEI. A FOZES

SORAN TOBBFELE ELIARAST ALKALMAZUNK, AMELYEKET AZ ALABBIAKBAN FOGLALUNK GSSZE.

Mindig friss alapanyagokbol készitsiik ételeinket és alaposan mossuk meg azokat. A nyersen fogyasztandd
20ldségeket, friss fiiszerndvényeket, gyimalcstket lehetdleg bd sugand, folydvizben mossuk meg, hogy biztosan minden

szennyezddést eltavolitsunk.

L] A z6ldségeket, gyimdlcsoket, gabonaféléket (kdsanak vald gabonamagyak, koles, hajdina, kuszkusz), husokat fazhetjik
vizben, zoldség-, hus-, és halalaplében. A gézben fizéssel (az alapanyag egy giz016 edényben a forrdsban léwd viz felett
helyezkedik el) jobban megdrizhetjik a zoldségek vitamin- & dsvanyianyag tartalmdt. Sokféle zoldséget fizhetiink
gdizhen, példaul brokkolit, sargarépat, de még spargat is.

L Gyakran készitsiik ételeinket pdroldssal, amelyhez legfeljebb fél evdkanal nivényi étolajat haszndljunk fel adagonkent.
Paroldssal késziilhetnek a zoldségkoretek, a 20ldséges, gylimalcsos hisraguk, és a natdrszelet is.

L] Alkalmazzunk zsirtakarékos sitési modokat. A bundazott, bd zsitban siilteket (rantott his, rdntott zoldség, fasirt)
elkészithetjiik a siitdben, tepsibe és sitdpapirra téve, néhany csepp étolajjal megspriccelve. A grillezés is zsirtakarékos
technika, amelynél azonban Ugyeljink arra, hogy ne piritsuk meg nagyon bamdra a nyersanyagokat. A modern
edénybevonatok (teflon, kerdmia, stb.] lehetdvé teszik, hogy zsiradék nélkil készitsik ételeinket. Alufdlidban,
sittizacskdban, cserépedényben szintén zsiradék nélkil sithetink halat, hust, 20ldséget.

L] A magyar konyhdban szamtalan ételt (levesek, fizelékek, martasok) siritéssel készitiink. Shritési eljérdsok a rantds,
hintés, habards, sajét anyaggal torténd sirités, amelyeket érdemes zsirtakarékos alapanyaggal elkésziteni. Alkalmazzunk
szdraz rantast, azaz zsiradék nélkil piritsuk a lisztet, vagy a rantasndl csak fél evikandlnyi novényi étolajat tegyiink a
liszthez. A habarast készithetjik vizzel. A finom habardshoz haszndljunk kefirt, joghurtot (pl. kefires tokfézelék),
csikkentett zsirtartalmi tejfolt (pl. tejfolos burgonyafgzelék). Hintéssel stiritjiik példaul a zoldborséfGzeléket, amelyet
szintén cstkkentett zsirtartalm tejjel dntsiink fel.

® , viozatos izeket, kevesebb sotartalom mellett aromds fizéssel, parolassal érjik el. Aromdsan fdzhetink citromos
halat, vagy fott rizs koretet (pl. fahéjjal). Aromds fizéssel készitjilk el a gylimolcsleveseket, amelyeket fahéjjal,
seegfiiszeggel, citromhéjjal izesitink, de hasznalhatunk az izgalmasabb izek kedvéért példaul levenduldt is. Aromdsan
parolhatjuk a hisokat, halakat intenziv aromdji zoldségekkel, fliszerekkel, gylimalcsdkkel, példaul zldborsdval, zellerrel,
kakukkfiivel, lestyannal, erdei gyimdlcsokkel, anandsszal, datolyaval, stb. Batrak lehetiink a konyhdban és az
izathangoldst is kiprobalhatjuk (a sos iz helyett édesebb vagy savanykasabb iz felé hangoljuk az ételeink iz&t). Készitsiik

10.

11.

Mindig egészséges, friss alapanyagot hasznaljunk! —
megbizhato forras!!!

Ugyeljiink a higiénés szabalyok betartasara.

F6zés soran gézben f6zést alkalmazzunk!

Kevés zsiradékot hasznaljunk stitéskor! (feltlet)

Ne piritsuk tul az ételeinket!

Sdritéshez hasznaljunk sajat anyagot!

Hasznaljunk vilagos szind, szaraz rantast!

Ahol lehet, hasznaljunk kefirt, joghurtot a tejfél helyett!
Torekedjliink a s6csokkentd eljarasok alkalmazasara!

Ne f6zzik tul puhara a zoldségeket, maradjon enyhén
roppands!

Alacsony zsir és cukortartalmu desszertet készitstink.
Legyen gyliimdlcsben, tejtermékben gazdag a desszert!
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A gastrointestinalis rendszerben reakcié utmkle;ttrejet e S n I t na'ul-emoglobinémiés esetek tobbsége vilagszerte,

nitritek és a taplalékkal a szervezetbe jutott nitritek a
véraramba kerilve a haemoglobin két vegyérték( vasatomjat
harom vegyértékii vassa oxidaljak, a haemiglobin
methaemoglobinnd, haemiglobinna alakul at. A haemiglobin

— hdrom vegyérték( vasat tartalmazdé haematin és nativ
globin vegylilete — mar irreverzibilisen kéti meg az oxigént, igy

oxigén anyagcserére alkalmatlan.

CsecsemdOkorban a NADH-mHb enzimrendszer hianya,

valamint az un. foetalis Hb (haemoglobin-F) — ami csak 2-3

éves korban tilinik el a vérbdl — nagyobb oxigén-affinitasa

methaemo-globinémiat, , kék-kort” okoz.

Nitrit mint adalékanyag
stabil voros szint képez a hus mioglobin tartalmaval,
jellegzetes izt ad a pacolt huskészitményeknek,

mint tartdsitd, megakadalyozza a veszélyes ételmérgezést okozé baktérium,

igy hazankban is az ivéviz magas nitrat tartalmara
vezethetd vissza.

Fart kutak bevizsgalasa!ll

Kimutattdk, hogy kilonosen egyes levélzoldségek
(paraj, salata, kdposzta) és gyokérzoldségek (cékla,
retek, petrezselyem gyokér) tartalmaz magas nitrat
szennyez6dést.

A csecsemdk és kisgyermekek szdmdra késziil6
fézelékkonzervek a 9/2003. (lIl. 13.) ESzCsM. sz.
rendelet értelmében nem tartalmazhatnak tébb
nitratot, mint 400 mg/kg és nem tartalmazhatnak tobb
nitritet, mint 10 mg/kg

A nitritek az élelmiszerekben taldlhaté mdasod- és
harmadrend(d aminokkal nitrozaminokat képezhetnek,



PAH — policiklikus Aromas Hidrogéenek

A szerves anyagok tokéletlen égése kovetkeztében policiklikus aromads szénhidrogének keletkeznek, melyek egy
része bizonyitottan rakkelt6 hatdsu. A PAH-ok az ember kdrnyezetében a leveg6ben, él6 vizekben, talajban és
élelmiszerekben is el6fordulnak.

A hazai felmérések is igazoljak, hogy a nagyipari centrumok és f6 kozlekedési utvonalak kdzelében termelt
z6ldség-, gyiimolcs- és gabonafélék PAH tartalma jelent6sen meghaladja a tiszta levegdjd, ipartelepektdl tavol
termelt névényi élelmiszerekben mért szinteket. Leveles z6ldségfélék 15-100 ug/kg, gyokeres z6ldségfélék 70-
200 pg/kg koncentracidban szennyezettek PAH-okkal.

A leveg6bdl a novényekre rakédott PAH-ok beleoldddnak a feliileti viaszrétegbe is, igy csapvizes mosassal csak
10-20%-uk tavolithato el.



1-2. Mikrobiologiai kockazat kivédése

Akadalyozzuk meg az ¢lelmiszerek Utjan terjedd korokozok
(lisztéria, toxoplazma, szalmonella) szervezetbe jutasat.

Ennek érdekében tartsuk be az alabbiakat:
- ne fogyasszunk pasztorozetlen tejet, és beldle késziilt

tejtermékeket, hazi tej vasarlasa estén csak forralas utan
fogyasszuk (kecske tej esetében is!!!!)




Fagyasztva tartositas

A hémérséklet csokkentésével a mikroorganizmusok szaporoddsa lassul, majd
megsz(inik. De fagyasztasnal a hidegt(ir6, hidegkedvel6 mikroorganizmusok kiilonds
figyelmet érdemelnek .

A gyorsh(ités okozta un. hidegsokk, a mikroorganizmusok egy részének gyors
pusztulasat okozza. llyen hatasu a 30-37 °C-r61 0-5 °C-ra valo gyors leh(ités —
Sokkolé berendezés!!!!

Gyorsfagyasztas nemzetkozileg elfogadott kritériuma, hogy h6elvonas révén
gyorsan kell az élelmiszernek athaladnia a maximalis kristalyképz6dési hémérséklet
tartomdnyon, ami -1 és -5 °C kozotti hémérséklet.

A fagyott és mélyh(tve tarolt élelmiszerekben a tulélé mikroorganizmusok mindaddig
nem okozhatnak romlast, amig a terméket kell6en alacsony (legalabb -10 °C, altalaban
joval kisebb) hdmérsékleten taroljak. Fontos a hiitélanc betartasa! llyen kortlmények
kozott még a -5 °C, legfeljebb -10 °C hatarig igen lassan szaporodni képes pszichrofil
mikroorganizmusok sem idézhetnek elé romlast, hosszu tarolas alatt sem

A fagyasztas és ilyen modon valé tarolas mikrobadl6é hatasa szelektiv, tobbnyire a
legvirulensebb, legellenallobb egyedek és fajok maradnak életben
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Folengedés utan nagy bioldgiai aktivitasuk kdvetkeztében rendkiviil gyorsan szaporodnak.
A felengedtetésnél, ha az gyorsan torténik, a mikrobak tulélése nagyobb aranyu, a lassu felengedtetés
fokozottan karositja a sejteket.

Az Ujabb lefagyasztas kiilondsen veszélyes. Mikrobioldgiailag stabil termék csak a valtozatlanul, tartésan fagyott
allapotu élelmiszer tekinthet6.

A fagyasztott termék mikroflorajat dont6en a nyersanyag és a feldolgozasi korlilmények alakitjak ki

A nyersen fagyasztott gylimolcsokon az éleszt6- és penészgombak dominalnak.

A cukrozott illetve passzirozott, egynemdsitett termékekben (krémek, piirék) megjelenik az Gizemi szennyezédés
is, ami gyakran a tejsavas coccusok nagy szamaban nyilvanul meg.

Ezek jellemz6k a nyers vagy az el6f6zott zoldségfélékre is, de tobbségilik az enterococcus csoportba tartozik (de
tipusos Str. faecalis csak 6-17%), mintegy 20%-uk Leuconostoc.

A tésztas, husos és vegyes félkész- és készételekben valtozd szamu és 6sszetételli mikroflora van, amelyben a
Coliformok és az Enterococcusok



tartozkodjunk a penésszel érd, lagy sajtoktol (pl.. camambert, brie) — mikotoxikézis veszélye miatt

keriiljiik a nyers vagy nem kelléen hokezelt tojast (teljesen atfott, atsiilt: min. 75 fokon 10 percig)
tartalmazoé ételeket, - salmonella fert6zés veszélye

ne egylink félig atsiitott-fozott huasokat, nyers halat és tenger gyiimélcseit — Lysteria
monocytogenes bakt. (Megbetegedések: monocitozis, a terhességi listeriozis, az idegrendszeri
megbetegedések és a kronikus emésztérendszeri gyulladasok.)

a nyersen fogyasztasra keriilo zoldségeket, gyiimolcsoket alaposan mossuk meg - felengedtetés

a mélyhiitott zoldséget/gyiimolcsot hokezeljiik — felengedtetés



Gyakran és alaposan mossunk kezet, kiilonosen nyers hussal vagy zoldséggel
végzett munka, WC-hasznalat, vagy haziallatokkal valo érintkezés utan!

A helyes kézmosas lépésel

tenyeret az ujjok kozott

ENEEN
¥

az ujjok hatso hovehykujjok ujjhegyek
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Mikrohullamu sutés

A mikrohulldamu sités, f6zés kilonleges modern h6kezelési eljaras. A h6hatds ez esetben elektromagneses, a
radidhullamhoz hasonlo, ezektél frekvenciajaban eltéré energia.

A ho a molekulak vibracidja folytan, surlodasos h6 formajaban jon létre. Jellemz8 a h6kezelésre, hogy nem az
anyag felliletérdl aramlik a belseje felé, hanem az anyagban a teljes keresztmetszetében alakul ki. Csak a szerves
anyagok melegednek fel.

F6 felhasznalasi teriilete a mélyfagyasztott, el6f6zott és siitott ételek felmelegitése.
A WHO szerint, mivel nincs informacidjuk a mikrohulldm alkalmazdsanak kockazatardl, (nem keletkezik-e

toxikus anyag, vagy nincs e valamilyen artalmas hatasa), nem adhatnak a gyarténak instrukciokat, a
valtoztatasokkal kapcsolatban.



3. Gozben fozes

A lényege, hogy a nyersanyag a vizbol keletkez6 gdzzel keriil kozvetlen kapcsolatba.

Tapanyagkimélo (kevesebb a vizben 0ldodo anyag veszteseg )

[z megérz6 ?!

Csak a zsenge, finom rostozatl nyersanyagoknal alkalmazhato (pl. karfiol, brokkoli)
Kell egy labas, egy lyukacsos szerkezet, labasra pontosan illeszkedd fedd.

A labasban forr a viz, a keletkez6 g6z a hidegebb feddn lecsapodik, majd forro viz
formajaban egy része a nyersanyagba szivodik, mig a maradek visszafolyik.
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4. Kevés zsiradékot hasznaljunk sutéskor! (feltlet)

Olaj nélkali suté
AirFryer

Zsirszegény sutési eljarasok

e Teflon edény

e Alufdlidban,

e Sit6zacsakdban sités
https://www.youtube.com/watch?v=Eec-
joMMMyl&ab channel=Nosalty
Grillezés
Kontakt stit6

Rémai talban siités

Specialis eszk6zok

Fanksuté

Kombi g6ézparol6 - Rational


https://www.youtube.com/watch?v=Eec-joMMMyI&ab_channel=Nosalty
https://www.youtube.com/watch?v=Eec-joMMMyI&ab_channel=Nosalty
https://www.youtube.com/watch?v=Eec-joMMMyI&ab_channel=Nosalty

5. Ne piritsuk tul az ételeinket!

o A suteskor keletkezo egestermekeket kemiai szerkezet|
alapjan policiklusos aromas szénhidrogéneknek (PAH)
nevezzuk.

® Ezek az anyagok a szervezetbe kertilve reakcidoba Iéphetnek
a DNS-sel, megvaltoztathatjak annak szerkezetét és egyes
mUkodéseit. Ezaltal rosszindulatu daganatos betegségek —
gyomor- és vastagbélrak — kialakulasahoz vezethetnek.

Meddig hasznaljuk az olajat a fritézben?

* Ha kisebb hémérsékleten (160-180 °C koril) is flstolést, erés habzast tapasztalunk,
ez annak a jele, hogy a zsir vagy az olaj tonkrement, vagyis haladéktalanul le kell
cserélni.

* Atdnkrement zsiradékot a haztartasokban alkalmazhato egyszeri eljarasokkal (pl. Kitchen Craft — olaj és ecetspriccel
friss olaj beledntése, lesziirés, atsiités hagymaval, stb.) nem lehet feljavitani!




Hagyoma-
nyos

7. Hasznaljunk vilagos szind, szaraz rantast!

a lisztet felhevitett zsiradékba szorjuk,

majd folyamatos keverés mellett a kivant szindre piritjuk
tlzrdl lehuzva, hidegvizzel felontjuk, majd csomoémentesre
keverjuk

és a forrasban 1évé ételhez ontjuk

majd addig forraljuk amig a liszt ,nyers” ize el nem f6

* a szarazon piritott liszthez

e tlizr6l lehuzva hidegen (hevités nélkiil) keverjiik hozza a zsiradékot
(nem bomlik, konnyebben emészthetd)

* hidegvizzel felontjuk, majd csomémentesre keverjuk
« és a forrasban Iévé ételhez ontjuk
» majd addig forraljuk amig a liszt ,nyers” ize el nem f6

J
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* a lisztet szarazon piritjuk meg €s egyaltalan nem tesziink hozza
zsiradékot

* hidegvizzel felontjuk, majd csomdémentesre keverjuk
* és a forrasban Iévé ételhez ontjuk
» majd addig forraljuk amig a liszt ,nyers” ize el nem {6
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Liszt piritasi foka szerinti csoportositas

Fehér rantas Vilagos rantas Zsemleszinl EEINENERIER

- Gyors - Pdérzsanyag - Poérzsanyag-
O0sszemeleg- rozsaszinire” izesit is tartaér;;? iz;g{a az

itest jelent piritjuk a lisztet

- A semleges izl
- Ha j6iz( az - szakacsk- alapanyagnal - A kiforralasi id6
alapanyag kényvekben a alkalmazzuk 15-20 perc.

fehérrantasnak
-Rovid a felel meg - Akiforralasi id6
kiforralas 5-10 perc.




9. S6zni vagy nem sozni? Ez itt a kérdés?

e Ajanlott értékek:
o feln6ttek: 5 gramm/nap;

o gyermekek: 3 gramm/nap

e Miért fontos ez?

O A sofogyasztas mértéke és a vérnyomas kozott
bizonyitottan pozitiv 6sszefliggés van mindkét nemnél,
minden életkorban.

O Vilagszerte az agyvérzések 62%-nak, a szivkoszoruér-
betegségek 49%-nak hatterében magas vérnyomas all.



SO csokkentd megoldasok

Tudomany mar kitalalta:

O Egészséges allapotnal: bady builder —
szalkasitas, sulycsoporti sportagak

O Betegségeknél: magasvérnyomas betegségben,
veseelégtelenségben, toxémias allapotban,
odémanal

4 ”

Iz-athangolas




Iz-athangolas modszerei
e Flszerek sokkal szinesebb hasznalata (ismerete!!!!)

e Kiméletes konyhatechnoldgia alkalmazasa — jobban megérzik a természetes
izeket

e Zoldséggel vald egyuitt stités, parolas gyakoribba tétele — harmonikusabb lesz az

ételek ize

® Friss, zsenge, jellegzetes izl zOldség és gylimolcsfélék gyakoribb hasznalata
(paradicsom) — kevesebb soét igényel

e Martasok, ontetek, pecsenyelevek tobbszori szerepeltetése — kevesebb sot
igényel,

e Savanykas tejfolos ételek el6térbe helyezése — Pl.: tarkonyos pulykabecsinalt,
sdskamartas,

® Sohidny leplezése - fellleti s6zds (husfélék el6sézasa helyett)

e Edes ételekbdl ténylegesen ki lehet hagyni a sét — Pl.: gyiimdlcsleves,
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Zoldséges husételek (szelet, ragu, tokany)

+ Rizotto:

+ Mexikdi médra:

+ Tavaszi modra:

« Eszterhazy mdédra:
+ Frankfurti médra:
+ Kolozsvari:

+ Nemzeti modra:

« Vagdalt valtozatok:
« Bakonyi modra:

<+ Duna maddra:

« Dubary médra:

+ Szekszardi mbdra:
+ Temesvari modra:
« Bajor modra:

+ Flamand méd:




Zoldséges husételek (szelet, ragu, tokany)

Rizottd: borsd, gomba, sajt

Mexikoi tokany mexikoi zoldségkeverek

Tavaszi... : s.répa, gyoker, borso, zeller, karalabé
Eszterhazy: s.répa, gyokér, (mustar, tejfol, babeér)
Frankfurti: kelkaposzta

Kolozsvari savanyu kaposzta

Nemzeti: ecetes uborka, s.répa, petr. gyoker, lecso
Vagdalt valtozatok: vegyes, s.répas, gombas (almas)
Bakonyi médra: gomba, lecso (tejfol)

Duna maddra: zoldborso, paradicsom, paprika
Dubary maodra: karfiol (brokkoli)

Szekszardi modra: s.répa, p.gyokér, burgonya, z.borsé
Temesvari médra: zoldbab (porkolt szelet)

Bajor modra: marinalt paprika, kaliforniai paprika, kelkaposzta,
Flamand mdd: kelkaposzta, s.répa, paradicsom, voroshagyma




ETELADAGOK OKOSAN

NEMCSAK A MINOSEG, HANEM A MENNYISEG IS SZAMIT. A KIEGYENSULYOZOTT
TAPLALKOZASBAN NEMCSAK A NYERSANYAGOK OKOS VALASZTASA A LENYEG, HANEM
AZOK MENNYISEGE 1S. VAN OLYAN TAPLALEK, MELYBOL TOBBET, ES VAN OLYAN,
AMELYBOL KEVESEBBET IGENYEL A SZERVEZETUNK. AZ ALABBIAKBAN AZ EGYES
ETKEZESEKRE AJANLOTT ADAGOK MERETET FOGLALJIUK SSZE.




ami minoic KEZNEL van

adagolasi utmutaté a kiegyensilyozott étrendért

£

L.a

1 ADAG
1 ADAG 1 ADAG GABONAFELE
FEHERJEFORRAS ZOLDSEG VAGY GYOMOLCS
1 tenyérnyi (ujjak nélkal) 1 okdinyl & 1 maréknyi
1 ADAG
SAJT, TEJFOL, | 1 ADAG
SALATAONTET zsmADEK
FEHERJEFORRAS ZOLDSEG
véltozatosan - idény szerint -
has, hal, tojas, sérgarépa. cékla,
sajt. tird, joghurt paraj. siit6t5k stb.
GABONAFELE ZSIRADEK
teljes értékit is — mértékkel -
rizs, quinoa, tészta stb. majonéz, vaj, olaj

meat sauce ' bu rbé;; : ~and bulb

Meat # ish and poublry

D. o 20¢ o& % ‘

pork steak inner beef filet inner lamb ribs mobile phone
palm
o o oL
burger inner mobile fish TV remote
palm phone \ l /

Consume fish and
r twice 4
ot g ved el tes5 =

i ianvik  f

Choose n/ha[e réain cereafs,
pasta and ére

VDD

small fish Iu_]hhghlws squids highlighters

N7

Starchy toods B

%

slice n{/' mobile small biscuits mobile rusks handkerchief
breac phone phone =
.
1 | =
* e L
pita (pocket) CcD cream crackers mobile bnakjasr

pllon( cereals

g = % y

pasta rice bulb sesame bread
ring

\C‘



Jatszunk egyet! - Okos Doboz
~

Rendszerezd a homokban elbujt étel... J

8. osztaly Egészségnevelés — Mi van abban amit eszem

http://www.okosdoboz.hu/feladatsor?id=874&select osztaly search=8-

osztaly&select tantargy search=egeszsegneveles&select temakor search=taplalkozas



http://www.okosdoboz.hu/feladatsor?id=874&select_osztaly_search=8-osztaly&select_tantargy_search=egeszsegneveles&select_temakor_search=taplalkozas
http://www.okosdoboz.hu/feladatsor?id=874&select_osztaly_search=8-osztaly&select_tantargy_search=egeszsegneveles&select_temakor_search=taplalkozas
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