betegségek tobbségének kialakulasaért mi
Amagunk vagyunk felelgsek életmédunkon és

tapldlkozdsunkon keresztiil. A daganatos és a
sziv-érrendszeri betegségek harmada megel6zhet6 lenne
megfeleld étkezéssel. A felndttkori haldlokok 46 szazaléka
az elhizdsra és az egészségtelen taplalkozdasra vezethetd
vissza. Egyes felmérések szerint hozzavetdlegesen kétszer
annyi zsiradékot és koleszterint, s harom-négyszer annyi
konyhasét fogyasztunk, mint amennyire sziikséglink
van, élelmi rostfogyasztdsunk pedig jéval az ajanlott
mennyiség alatt marad. Egészségesen akkor étkeziink,
ha kiilénféle ételeket és italokat megfeleld aranyban és
mennyiségben, kell§ valtozatossaggal, rendszeresen
fogyasztunk. Etrendiinknek megfelel8 mennyiségben kell
tartalmaznia a szervezetiink szdmdra fontos, energiat
add fehérjéket, zsirokat, szénhidratokat, és energiat nem
adé tdpanyagokat: vitaminokat, asvanyi anyagokat és
nyomelemeket.

Az egészséges étrend alapjat a gabonafélék adjak.
Rendszeres, naponta t&bbszori fogyasztdsuk ajanlott. A
teljes értékil gabonaipari termékek (melyek a feldolgozas

Az egeszseges taplalkozas alapjal @

soran nem veszitenek tdpanyagtartalmukbdl) kedvez6
élettani hatassal rendelkeznek, bizonyitottan csékkentik a
vastag- és végbélrak kockdzatat, segitenek a székrekedés
és aranyér megel6zésében, fontosak fogydkura esetén

és a cukorbetegek étrendjének is szerves részei. A
gabonafélék jelentds szerepet jatszanak az energia- és
szénhidratsziikséglet biztositasdban, fehérjetartalmuk is
jelent6s, E-, B1-, B2-, B6-vitamin-, niacin-forrasok, kalciumot,
magnéziumot, cinket és kaliumot tartalmaznak jelentds
mennyiségben.

A z6ldség-, fézelékfélék és gylimoblcsdk, ha naponta tébb
alkalommal fogyasztjuk 6ket, hozzdjarulnak egészségiink
megd&rzéséhez. Ez az élelmiszercsoport nagy mennyiségu
vitamint, dsvanyi anyagot és élelmi rostot tartalmaz.
Jelent§s B1-, B2-, B6-, C-, K-vitamin, folsav-, béta-
karotinforras. A di6félék és egyes zoldségek (zoldborsd,
brokkoli, paraj, zeller) E-vitamint is tartalmaznak.
Vitamintartalmuk legjobban nyersen fogyasztva

Orizhetd meg, hdkezelés hatdsara, egyéb élelmiszeripari
feldolgozdsuk sordn nagy résziik elbomlik. Asvanyi anyagaik
koziil fontos a kdlium és a magnézium. Magas rost- és




alacsony energiatartalmuk miatt (kivétel a hivelyesek,
diofélék) kivaldan beilleszthetdk az elhizast megel§zé és
kezel6 étrendbe.

Tejnek és tejtermékeknek is naponta helyet kell
kapniuk étrendiinkben. A tej j6 fehérje- és rendkivdil j6
kalciumforras, jelen van benne a kalcium hasznosuldsahoz
sziikséges D-vitamin is. Gyermekek és serdiil6k szamara
a névekvd csontallomany felépitéséhez fontos,
felnStteknél a megfeleld kalcium elldtottsag segit a
csontritkulast megel8zni. Emlitésre méltéd még az A,
B1-, B2-, B12-vitamin, magnézium- és cinktartalma. A tej
natriumtartalma nem magas, viszont feldolgozas soran
gyakran adnak a tejtermékekhez jelent8s mennyiség(i
konyhasét (elénytelen hatésait Id. lent).

Husokat és készitményeit naponta ajdnlott fagyasztani.
A htisok nagy mennyiségli teljes értékd fehérjét
tartalmaznak, nagyon jé B12-vitaminforrasok. Magas a
B6-vitamin-, cink- és vastartalmuk is, utdbbi jol hasznosul,
ndvényi eredet( élelmiszerekkel egytitt fogyasztva

a névényi eredetl vas beéplilését is segiti. A hisok
megitélése zsirtartalmuktdl fligg, napi fogyasztédsra a
sovanyabb husok javasolhatdk. A hisok natriumtartalma
nem magas, de mennyiségiik egyes huskészitményekben
akar megtizszerezédhet a hozzaadott konyhasd és
natriumtartalmu tartdsitészerek miatt (elénytelen
hatasait Id. lent). A hiskészitmények nagy része,

30-40 szazaléka zsirt is tartalmaz, és koleszterinben

is bévelkedik. A majnak jelentds az A-vitamin- és
vastartalma, de jelent&s mennyiség( koleszterint

is tartalmaz, ezért csak két-haromhetente ajanlott
fogyasztani. Koleszterin szempontjabdl a tobbi belséség
(vese, tudé, sziv) is hasonlé megitélés(, kiilonosen az agy
és veld gyakori fogyasztasa nem ajanlott. A halhus (féleg
a hideg tengeri hal) rendszeres fogyasztésa kifejezetten
ajanlott, ugyanis omega-3 zsirsavakat tartalmaz, melyek
csokkentik a vérzsir-szintet és gyulladdscsokkent6
hatdsuak. A halhus tovabba jelent&s fehérje-, D-, E- és
B-vitamin (féleg B12-vitamin) forras, magas a kalcium-,
magnézium-, vas- és cinktartalma.

A tojas jelentds fehérje- és vitaminforras (B-vitaminok,
elsGsorban a B2-vitamin és a niacin, valamint A-, D-,
E-vitaminok taldlhaték benne). Sargajanak magas
koleszterintartalma miatt maximum napi 1 darab az
ajanlhaté mennyiség. Fontos, hogy a napi bevitelbe
nemcsak az 6nallé ételként fogyasztott médozatok

szamitanak, hanem az §sszetett élelmiszerek is, ezért az
6nallé ételként ajénlott tojdasmennyiség heti harom-négy
darab.

A zsiradékok jelent8s energidt szolgaltatnak, idealis
esetben a tapldlékkal felvett energia 30 szézaléka
szarmazik beldlik. Ellatjdk esszencidlis (szervezetiink
altal nem el@8allithatd) zsirsavakkal a testiinket, valamint
nélkilézhetetlenek a zsirban oldédé vitaminok (A-,

D-, E-, K-vitamin) hasznosuldsahoz. Féleg a telitett
zsirsavakat tartalmazé és a magas koleszterintartalmu
ételek fogyasztasat kell mérsékelniink. Az egyszeresen
és tobbszordsen telitetlen zsirsavakban gazdag
zsiradékoknak (napraforgd-, repce-, olivaolaj,
margarinok, halolaj) ugyan kedvezg élettani hatasuk van,
korlatozasukra a sziikségteleniil magas energiatartalmuk
miatt kertil sor.

A natrium nagyon fontos asvényi anyaga a sé-viz
haztartasnak, tobb életfolyamat alapvet§ komponense.
Elelmiszer-nyersanyagaink elegendd mennyiségben
tartalmazzak, sézasra kiiléndsebb sziikségiink nincs.

A tulzott séfogyasztds néveli a magas vérnyomds
kialakuldsanak veszélyét, fokozza a kalcium kivalasat és
kitiritését a csontokbdl, ezaltal el8segiti a csontritkulas
[étrejottét. Az élelmiszeriparban rengeteg sét és natrium
alap tartdsitdszert hasznalnak fel.

A finomitott répa- és nddcukor a szervezet szamdra
energiat ugyan szolgéltat, de mas kedvezd hatasu
Osszetevdje nincs, ezért ,,lires kaldrianak” hivjuk ezeket.
Az dltaluk szolgdltatott pluszenergidra altaldban nincs
sziikséglink. Rendszeres fogyasztasuk elhizdshoz

és magas vérzsir-szint kialakuldsédhoz vezethet. A
gyliimolcsok, egyes z6ldségek, a tej természetes médon
tartalmaznak cukrokat (gliikdz, fruktdz, laktoz... ).

A normalis életmiikédéshez nélkiilozhetetlen a

folyadék. 2.5-3 literre van sziikségilink naponta, melybe
beletartozik a szilard és mas taplalékaink viztartalma

is. Legjobb szomjolté a tiszta viz, az asvanyi anyagok
pétlasara (f6ként nagy melegben) pedig a szénsavmentes
dsvanyviz ajanlott. A tej, és tejes italok inkdbb a

reggeli vagy a vacsora kiegészitdi legyenek. Szénsavas
iditSitalok minél ritkdbban keriiljenek poharunkba, kavét
mértékletesen fogyasszunk. Alkoholos italok is csak
mértékkel fogyaszthatdk, ugyanis sejtkarosité hatdsuak,
mindemellett komoly tébbletenergiat hordoznak.
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. Minél vatozatosabban, minél £sbbféle Eledmis zerbidl, Kilinbszs etelkészitési modok felhaszndldsival Allitsuk
dssze evendinket!

2 Részesitsik elé’ngbw a fslidban, l-v,ﬂonedéngbw vagy fedett cserépedényben +irténs gozilést, pavoldst
3. Kevés soval készitsik az ételeket, utilag ne sézzunk: A mérsékelten sis =t nagyon gyorsan meg lehed

szokni. Kiilsnssen kw«!/uk A sozdst ggwme//ie/knél, mertaz ebben a korban kialakals izlés az egész életre
Kinat-

4. Csak étkezések b&f‘y’ezé’ ‘Fog/\snkéll‘l', hetenként- {egf"z!jebb egyszw-kél-szw egyunk M%ség@k@/—,
siteményeket, soha ne étkezések kizstt féleg nem helyette! Edeloinket egyéltalin ne, legfeljebb nagyon
osezkélg mértskben cukrozzukl Ahol lehet, cukor hdge-”— hasznAljunk mézet- Iggunk inkdbb fermés zetdes

PYimiles- és z&la(séglwezl-, mintsem ifalokat, szﬁrp&kez/-. Ne szoktassak a ggWM@kex/(vl-az édes iz szeretetivel
5. Atejtermékek és hisok Kozil a Kisebb zsiviartalminkat valass zuk!

6. Etkezzink vostdisan! ﬁggo\sszmk zb‘la(sége/ke-l-, ggamalosakd—, Mdgvﬂké\‘l’, teljes kiorlesi liszHbdl készitk

fermékeket A zildségek Fozslevet is érdemes hasznositani az étel elkészitése sordn, mert értékes anyagok
oldsdnak ki a fozovizbe.

7. Naporta négys zer-stszor kezzinkl Eqyik étkezés se logyen tilsAgosan biséges vagy nagyon kevés: minél
egyenletesebben osszuk ol a napi Hipldlekmennyiséged Eqyink nYagodtan, kéngelmes Korilmények KozsH, nem
kﬂvkw(vﬂl A ot eheleket elkészitésik wtin miclibb H’l(a!juk, ne +Aroﬁuk mde,gen 60’/\#[3.

8. A szomjasiq legjobban vizzel olthats.

9. A helyes +aplalkozs nem jelenti egyetlen ételnek, elelmiszernek a Hlalmat sem, azonban célszers egyeseket
elonyben részesiteni, masok fogyas ztas it csokkenteni. Nincsenek fittold- thpldlekok, csak kevilends
mennyiségek! Figyeliink a csomagolt elelmiszereken Folbintetett energia- és Fipanyagértekekrel

0. A hdg@s taplalkozas kedvezs hatdsait ha%kongm egésziti kia dohdnyzas tefjes mellszése, a vendszeres
1‘%'/-mozg/\s. Keviljik a esipos és il pik/ms (izfokozival disitott) éhelefket!

A kdy% thpldlkozds fedezi a szervezet minden eletHani Folgmah’mak energia- és ‘/—épmgag—fuhAsznA//\s&/:

Akkor +Aplilkozank egészségesen, ha annyi energiat jutatunk a s zervezetinkbe, amennyit-fel is hasznalunk!
Ebben az esetben testsilyunk is idedlis marad.
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