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Amit az egészséges taplalkozasrol tudni kell
Egészséges taplalkozas fogalma

Egészséges taplalkozasrdl sokat hallunk mostanaban,
meégis nehéz eligazodni az egymasnak ellentmondd
informacidhalmazban. Elsé6 |épésként tisztazzuk le mit is
jelent az egészséges taplalkozas fogalma. Sokan
egészséges ételek fogyasztasat értik alatta. Az
egészséges étel nem megfelel6 kifejezés, hiszen
elviekben a forgalomban 1évé élelmiszerek mindegyike
egeszsegesnek tekinthetd. Viszont vannak olyan ételek,
italok, amelyek fogyasztasa gyakrabban, masoké joval
ritkabban ajanlott. Az egészséges taplalkozas a kuldonféle
ételek és italok megfelel6 aranyban és mennyiségben,
kell6 valtozatossaggal torténé rendszeres fogyasztasa.
Ezaltal a  betegségek  kockazatat  minimalisra
csOkkenthetjik. Az egészséges étrendnek megfelel6
mennyiségben kell tartalmaznia a szervezetink szamara
fontos energiat add tapanyagokat (fehérjéket, zsirokat,
szénhidratokat) és energiat nem ado tapanyagokat
(vitaminokat, asvanyi anyagokat és nyomelemeket).
Probaljunk valtozatosan taplalkozni minél tobbféle
nyersanyag felhasznalasaval, a lehet6 legtobbféle
készitési modot alkalmazva. Ezzel nemcsak izletes ételek
kerllnek asztalunkra, hanem sokkal nagyobb a
valosziniisége annak, hogy minden szukséges
tapanyagot biztositottunk a szervezet optimalis
mikddéséhez.

Miért fontos egészségesen taplalkozni?

Vannak olyan tényez6k, amelyeket nem tudunk
befolyasolni, példaul hogy milyen nemiek vagyunk, van-
e Oroklott hajlamunk bizonyos betegségekre, életkorunk.
A betegségek tobbségének kialakulasaért viszont mi
vagyunk felelések életmédunk és taplalkozasunk altal.
Ezeket a  betegségeket hivjuk életmdod-  és



taplalkozasfliiggd betegségeknek. A kardiovaszkularis
betegségekbdl szarmazd halalozas is olyan civilizacios
probléma, ami sok esetben szintén elkerilheté.

Egészséges taplalkozassal és életmdddal a sziv-
érrendszeri  betegségek egyharmada megel6zhetd.
Kimutatasok szerint kb. kétszer annyi zsiradékot (és ezen
belil nagyon magas a telitett zsirsavak aranya az
egyszeresen és f6leg a tObbszdérosen telitetlen
zsirsavakhoz képest) és koleszterint, valamint harom-
négyszer annyi konyhasoét fogyasztunk, mint amennyire
sziikségiink van. Elelmi rost fogyasztasunk jéval az
ajanlott mennyiség alatt marad. Ezzel j6 talajt biztositunk
az érelmeszesedés, magas vernyomas kialakulasahoz,
ami jelentésen noéveli a szivinfarktus, agyvérzés
veszélyét. A tulzott energia-bevitel és cukorfogyasztas
nemcsak az elhizas kockazatat rejti magaban, hanem a
1. tipusu cukorbetegség kialakulasat is.

A legnagyobb fogyokura tévhitek

Aki mar cipelt magan sulyfelesleget, az tudja, hogy milyen
kénnyl bedélni minden olyan kinalkozo lehetbségnek,
amely gyors fogyast igér. A villamfogyasnak viszont ara
van: vitaminhiany, faradékonysag, majd hirtelen
visszaszoké pluszkilok. Utanajartunk, hogy melyek a
leggyakoribb tévhitek a fogyokurazok korében.

Fogyokura helyett életmodvaltas

Dekanként hizunk, de valamiért kildbnként szeretnénk
leadni a felhalmozott felesleget, azonban a test mashogy
mikodik. A fogyokura agyban dél el, és nem néhany
hetes kurat jelent, hanem teljes életmddvaltast. A
legnagyobb tévhit, amelynek szinte minden rutinos
fogyokurazé bedél, az a koplalas. Pedig a magunkhoz
vett taplalék minimalis szintre valdé lecsdkkentése sem



révid, sem pedig hosszutavon nem hatasos. Amikor az
ember kevesebbet eszik, akkor a szervezet arra
rendezkedik be, hogy csokkentett ~mennyiségi
tapanyagbdl kell dsszeszednie a fenntartasahoz
szilkséges energia mennyiségét, igy aztan, ha késébb
egy kicsivel tobb tapanyaghoz jut, rogton raktarozni kezd.
A koplalas tehat akkor sem j6 megoldas, ha az elsé hét
utan laposabbnak latszédik a has és vékonyabbnak a
derék, ugyanis az elsé szelet kenyér vagy kiadds ebéd
beindithatja a hizas folyamatat, és a pluszkilok
gyorsabban jonnek vissza, mint gondolnank.

Sportolni, de nem tulsullyal!

A masik nagy hiba, amelyet a fogydkurazok igen gyakran
elkdvetnek, hogy rogton sportolni kezdenek. A nagy
testsuly megterheli az izlleteket, ezért a kezdeti
idészakban a sport tobbet arthat, mint hasznal.

Az az idealis, ha akkor kezdunk el rendszeresen mozogni,
amikor a testsulyunk mar azt megengedi, ehhez azonban
érdemes kikérni szakérté véleményét is. Ha mar sport,
nem maradhat ki a tévhitek kozul a szaunazas sem,
amely utan tapasztalhaté némi sulyveszteség, de ez
tisztan annak készdnhetd, hogy az izzadas soran tetemes
mennyiségl vizet veszit a szervezetunk. Ezt a
mennyiséget azonban érdemes minél hamarabb potolni.
A szaunazasnak tehat kétségkivil jo élettani hatasai
vannak, de inkdbb méregtelenitd, mint fogyokura.

Lugosité csodaszerek

Az elhizds egyik f6 okat manapsag sokan az
elsavasodasban latjak, a hiszékeny tulsulyosok pedig
el6szeretettel vasaroljak fel a boltok lugositdé készletét.
Por, tabletta, ital minden megtalalhaté a repertoarban, azt
viszont nem art tudni, hogy a sokat emlegetett



elsavasodas valdjaban nem az ember vérét, hanem a
vizeletét érinti. A sav-bazis haztartasunk ugyanis egy ol
mikodé, kulséleg nehezen befolyasolhato rendszer, ezért
a ver elsavasodasatol nem kell tartani. Annyi azonban
igaz, hogy a legtébb olyan étel, amely megkapta a
savasitd jelz6t, valoban nem tartozik az egészséges
ételek kozé.

Modern evészavarok: mit, mennyit és mikor?

A taplalkozas mindig kozponti kérdés volt, ennyit
azonban, mint manapsag, talan soha nem beszéltek rdla.
Egyre nagyobb hangsulyt kap a mit, mennyit és hogyan,
illetve mikor. Es nem véletlendil.

Az étkezési szokasok, a taplalék helyes megvalasztasa,
mindsége és mennyisége nem csupan a létfenntartas
része, hanem egy sor betegség kockazatanak is okozéja,
életink megroviditdje is lehet.

Evészavarok okai: a pszichologus mellett a dietetikus is
seqit!

Igaz, a zavarok mogott legtobbszor a 1élek segélykialtasa
huzédik meg, vagyis egyfajta riasztast jelent a kdrnyezet
szamara: figyeljetek ram, torédjetek  velem,
foglalkozzatok a problémaimmal. Tehat egyrészt a
lélekgydgyaszok kompetencidja. Masrészt viszont az
étkezés tudomanyanak szakembereire is tartozik. Ahogy
Antal Emese, a Magyar Dietetikusok Orszagos
Szbvetségének elndke hangsulyozza, azeért tartjak
fontosnak a felvilagositast ez Ggyben, mert a szUl6k és a
pedagogusok altaldban csak késén veszik észre, hogy
nagy a baj. Pedig prevenciora lenne lehetéség, az iskolai
egészségnevelés segitségével, az otthoni taplalkozasi
szokasok megfelel6 kialakitasaval, a gyerekek
étkezésenek ellenbrzésével.



A sulyos étkezési rendellenességek harom f6 csoportba
sorolhatok
e a normalis testtomeg fenntartasanak elutasitasa
(anorexia nervosa),
o a habzsol6 étkezés, majd az azt kdvetd kitisztitd
eljaras (bulimia nervosa), és
e a habzsolo étkezés Kkitisztitas nélkul, amely
tulevéshez, elhizashoz vezet.

Ki is a dietetikus?

A dietetikus olyan taplalkozasi szakember, aki a
taplalkozastudomany ismereteit a legszéleskoriebben
alkalmazza a prevencié (taplalkozassal 06sszefliggb
betegségek megel6zése), és a gydgyitas (kuldnbdzo
betegségek diétaja), valamint az egészséges étkezési
szokasok kialakitasa, és kulonb6zé taplalkozasi
irAnyzatok megitélése (pl. reformtaplalkozas) terén. Ez a
diploma hazankban elismerten a legmagasabb foku
képzettséget es kompetenciat jelenti a
taplalkozastudomany kilénb6zé (taplalkozasi prevencio,
klinikai dietetika, élelmezés menedzselése) teriletein.

Mivel foglalkozik a dietetikus?

o Taplaltsagi allapotot mér fel és elemez- az
étkezési szokasokra vonatkozd kérdésekkel,
valamint kulénb6z6 mérésekkel (pl. testsuly,
testmagassag, testzsirmérés, derékkorfogat-
mérés) elemzi az egyén taplaltsagi allapotat, és
tesz javaslatokat a szikséges valtoztatasokra.

o Taplalkozasi tervet készit- a személyi edz6hoz
hasonléan, aki személyes edzéstervet allit 6ssze
kliensének, a dietetikus az egyén taplaltsagi
allapotat, és tapanyagszikségleteit, valamint
egészségi allapotat is figyelembe véve készit



taplalkozasi tervet pl. fogyashoz, hizashoz,
alakvaltozashoz, betegségbdl valo feléplléshez-
és nyomon koveti annak eredményeit.

Etrendi naplét elemez- a naplé elemzésének
segitségével tud ravilagitani az  olyan
diétahibakra, amely miatt pl. nem sikeres a
fogyokura, vagy nem sziinnek az étkezéssel
Osszefliggb panaszok.

Taplalkozasi tanacsot ad- egészseges
egyéneknek, akik valtoztatni szeretnének
életmaodjukon, étrendjukon, kismamaknak, akik a
varanddssag alatt és a gyermek megszlletése
utan is szeretnének egészségesen taplalkozni,
valamint sportoloknak, akik étrendjuk helyes
Osszeadllitasaval  szeretnének  minél  jobb
teljesitményt elérni, nyujt személyre sz6l6
taplalkozasi tanacsokat.

Dietetikai konzultaciét tart- olyan egyéneknél,
akiknél mar valamilyen betegség kapcsan (pl.
sziv-, errendszeri betegségek, cukorbetegség,
taplalékallergia  stb.)  korilltekintdbben  kell
Osszeallitani az étrendet, a dietetikus a személyes
konzultacié soran ad étrendi tanacsokat, amely
segithet a diétat minél egyszeriibben betartani és
a kivitelezni a gyakorlatban.

Egyénre szabott étrendet allit dssze- az egyén
nemeét, korat, fizikai aktivitasat, étkezési szokasait
is figyelembe véve allit dssze olyan étrendet,
amely a legoptimalisabb az egyén szamara céljai
eléréséhez pl. fogyashoz, hizashoz, kulénbdzé
betegségek étrendi kezeléséhez, valamint



taplalkozassal is Osszeflggd panaszok
enyhitéséhez.

e Taplalkozasi programokat (pl. egészséges
taplalkozas, fogyokura) tamogat- Fitness termek,
fogyaszté szalonok, wellness szallodak és
egeszsegkdzpontok, munkahelyek és iskolak
kilénb6z6 taplalkozasi programjainak
Osszeallitasaban és megvalodsitasaban nyujthat
segitséget egyéni és csoportos tanacsadassal,
valamint étrendek 6sszedllitasaval.

7. Hét lépés az egészséges taplalkozas felé
1. Kertlje a lathato zsirt!
e vagja ki a lathatd zsirt a husbdl és a csirke borét
tavolitsa el f6zés el6tt
szedje le a zsirt az ételek tetejérdl
o tartsa a vajat és a margarint hitészekrényben és
kenje nagyon vékonyan, meég jobb, ha szinte
egyaltalan nem fogyasztja azokat
o grillezze, vagy f6zze az ételeket sutés helyett
e az ételeket nagyon kis mennyiségl zsirban susse
ki

2. Kerulje a lathatatlan zsirt is!
e igyon zsiros tej helyett alacsony zsirtartalmu tejet
e alacsony zsirtartalmu kemény és lagy sajtokat
egyen
e Kkerllje a nagy zsirtartalmu ételeket, pl. kolbasz,
szalami, lunch hus és majpastétom

3. Keményit6tartalmu ételekkel lakjon jol!

A keményitétartalmu  ételek  megszuntetik az
éhségérzetet, viszonylag olcsdk és j6 rost forrasok
(els6sorban a félbarna- barna kenyér javasolt). Naponta



egyen néhany falat keményité tartalmu ételt, az alabbi
példak egy-egy étkezést jelentenek.

egy zsemle vagy egy szelet kenyér

egy fétt vagy silt burgonya

egy csésze zabkasa vagy egyéb gabonaféle

egy adag fétt rizs

egy fél csésze fétt tészta, pl. spagetti

egy fél csésze borsé, bab vagy lencse

4. Egyen naponta gyumolcsot vagy zoldseget!
Zoldség, salata vagy gyumolcs naponta fogyasztva, sok
tapanyagot és rostot tartalmaz.

5. Szokjon le a cukorrol!

¢ ne tegyen cukrot a teaba vagy kavéba

e desszertként gyumolcsot fogyasszon

e ne szirupban, hanem sajat levében eltett
konzerveket valasszon

o felezze meg a stiteményt vagy kekszeket
csOkkentse felére a receptekben eldirt cukor
mennyiségét

e valassza a szénsavas Udit6italok light formajat

6. Egyen elegendd fehérjetartalmu ételt!

Fogyasszon naponta fehérjetartalmu ételt, pl. sovany hus,
hal, tojasfehérje, zsirszegény tejtermékek, a hus egy
részét helyettesitse névényi eredetli fehérjekkel, pl.
hivelyesekkel, melyek kevesebb zsirt és tobb rostot
tartalmaznak.

7. Igyon kevesebb alkoholt!

Nem kell lemondani az alkoholrdl. Naponta egy egység (3
dl sor vagy két deciliter szaraz vorosbor vagy ezeknek
megfeleld mennyiségli - 3-5 cl - nem édes témény ital)
étkezések kapcsan megengedhet6.









