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MDOSZ

Magyar Dietetikusok Orszdgos Szévetsége

Tisztelt Olvasod!

A Tdpldlkozds és Tudomdny cimU hirlevél célja az, hogy az Ujsagirdk sz&émdra hiteles
informdcidkat nyuljtson cz egészséges tdpldlkozdsrdl, életmddrdl, valamint a legUjabb

tudomdnyos kutatdasi eredményekrdl.

ldei elsé lapszdmunkban a téli honapokban aktudlis, tdpldlkozassal dsszefUggd témdkat
gyUjtottik éssze: Hogyan biztositsuk szervezetink szémdra a megfeleld vitaminokate Mire
figyeljink, hogy 1-2 kilondl ne szedjink fel tdbbet ebben az évszakban? Mivel elézhetjlk meg a

napfény hidnydbdl adddoé rosszkedvet, depresszidte

A hirlevélben olvashaté anyagok szabadon haszndlhatéak. Kérjik, hogy amennyiben szé
szerint veszi at a cikkeket, forrdsként jelélje meg hirlevelinket!

A szerzd nevére valé hivatkozdshoz kérje a szerzé személyes beleegyezését!

Ordmmel tapasztaljuk, hogy Ondk kézil egyre tébben haszndljdk a Tapldlkozds és Tudomdany
egyes részleteit, sét akdr egy telies lapszdm anyagdt. Kdszonjuk, hogy segitették munkdnkat és

tdjékoztattak minket a megjelenések varhatd idépontjardl.

Kerdéseivel, valamint tovdbbi szakanyagok elérhetdsége érdekében forduljon
bizalommal a szerkesztéséghez, illetve a Magyar Dietetikusok Orszagos Sz&vetsegének
szakembereihez!

J6 munkdt kivan:

a szerkesztéség
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TAPLALKOZAS A TELI HONAPOKBAN

VITAMINELLATOTTSAG

Sokan Ugy gondoljuk, hogy télen a hidegben
tobbet kell ennUnk, s gyakran a nehezebb,
zsirosabb, laktatobb ételeket kivdnjuk. Ennek
eredménye, hogy a tavasz kezdetére néhdny
kilbval tobbet nyom a mérleg, s6t még
faradtak, levertek is vagyunk, amit a ftéli
hénapokban kialakult vitaminhiadnynak
tulajdonitunk. Van benne igazsadg, de nem
feltétlendl kell, hogy mindez igy térténjen.

Egy kis odafigyeléssel (mind a tdpldlkozds,
mind az életmdéd terén), csdkkentheték a
szervezetUnket terheld, évszakhoz kotédd
kellemetlenségek. A kiegyensulyozott
tdpldlkozds, a helyes életvitel, a megfelel
mennyiségl  és  intenzitdsy  testmozgds
nemcsak nydron, hanem a hidegebb
hénapokban is megvalésithaté.

Tény, hogy a tavaszi és a nydri hdbnapokban
sokkal tébb zdldség és gyimolcs érhetd el és
fogyaszthatd, azonban a megfeleld vitamin-
és dsvdanyi anyag ellatottsadg  télen s
kivitelezhetd. A déli gyUmolcsdk sz&imos fajtdja
ma mdr Magyarorszdgon is egész évben
kaphatd. A citrom, mandarin, narancs, kivi,
grapefruit, valamint egyes zdldségfélék, pl.
z6ldpaprika, kdposzta, karaldbé, kelbimbo,
karfiol jelentés C-vitamin forrasok. Télen, a
gyakoribb 1éguti fertézések megeldzésében is
fontos szerepet jatszanak, mivel segitik az
immunrendszer mUkddését. Emellett
antioxiddans, sejtvédd és a sebgydgyuldst
eléseqité hatdsuk sem elhanyagolhatd. A
feln6ttek napi C-vitamin szUkséglete 60 mg,
amit megfeleld z6ldség- és
gyUmolcsfogyasztdssal nem nehéz fedezni.

Néhdny zéldség és gyUmdéics C-vitamin
tartalma:
C-vitamin mg/100g

citfrom 45

narancs 50

kivi 71

z6ldpaprika 150
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fejes kGposzta 48
vordskaposzta 50
karfiol 60

Mivel a C-vitamin hiadnya fdradékonysdgot és
a fertézésekkel szembeni ellendlldképesség
csOkkenéset okozza, fontos, hogy télen is
megfeleld mennyiségben jusson a szervezetbe,
lehetSleg nyers zdldségek, gyUmodlcsdk
formdjdban. Ennek azért nagy a jelentésége,
mert a C-vitamin hé (sUtés, fézés) hatdsdra
bomlik, és a készételben kevesebb lesz, mint a
nyersben. A zéldpaprikdbdl, kdposztdbdl
azonban finom saldtdk is készitheték hékezelés
nélkdl, illetve kevés hékezeléssel.

Ha étrendinkben naponta szerepel
vdltozatosan zoldség, gyimodlcs, teljes 6rlési
pékaru, gabonatermék, his és hiskészitmény,
tej és tejtermék, valamint hetente halétel,
szaraz hivelyes, olajos magvak, és heti 3-4 db
tojas, akkor vitaminkészitmények nélkil is
tudjuk biztositani a szervezet vitamin- és
asvanyi anyag szikségletét.

A megfeleld zo6ldség- és gyUmolcsfogyasztdssal
sz&dmos mikrotdpanyagot juttatunk a
szervezetbe. Magas viztartaimuk révén a
folyadékszUkséglet biztositdsaban is  fontos
szerepet jatszanak. Egy felndtt szervezetnek kb.
napi 1,5-2 liter folyadékra van szUksége, ami a
sportolds, testmozgds figgvényében
jelentésen  megndvekedhet. A megfeleld
folyadékfogyasztds szikséges a szervezet
sejtieinek muUkodéséhez, a fizikai erénléthez
(kevés folyadék fogyasztdsa esetén
faradékonysag, fejfdjds 1éphet fel). Nydron
dlitaldban tébb folyadékot fogyasztunk a
h&seg miaftt, de nem szabad
megfeledkeznink réla, hogy a szervezetnek
télen is mUkddnie kell, amihez a megfeleld
mennyiségU folyadék nélkilozhetetlen.

A téli hideg levegd és a szél bdrinket kiszdritja,
ami  kUlbndésen az arcon és a kézfejen
érezhetd.  Folyadék, A-, és  E-vitamin
hidnydban ezek a tinetek még erdsebbek
lehetnek. Az A-vitamin lassitja a
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rdncképzédést, és  segiti  a  bdrsejtek
megujulasat, mig az E-vitamin a kdros
ultraibolya sugaraktdl ved, és segit megdrizni
a bdér nedvességtartalimdt. Ahhoz, hogy
b&rink télen is szép maradjon, étrendinkbdl
ne hagyjuk ki az A-vitamin forrdsnak szamitd
tejtermékeket, husféléket, tojdst, a jelentds E-
vitamin tartalmU olajos magvakat, szdraz
hUvelyeseket, ndvényi olajokat, és emellett
igyunk naponta 1,5-2 liter folyadékot (viz,
dsvanyviz, tea, natdr gyUmolcs-, vagy
z6ldseéglevek). A fent emlitett vitaminok a
kozmetikumok nagy részében is
megtaldlhatoak, elsésorban bdrvedd hatdsuk
miatt.

TELI SULYTOBBLET

A vitaminhidny mellett a téli étkezések mdsik
problemadja a tavaszra megjelend
tébbletkilok. Egy-két kild felszedése
természetes folyamat, ezért nem kell az egész
telet végigkoplalni, mivel a jobb id6
bekdszdntével ezt a kis tébbletet dltaldban
gyorsan le is adjuk. Azonban ha nagyobb
sUlygyarapoddsrdl van szd, annak valdszinlleg
tdpldlkozdsi, illetve életmodbeli okai vannak.

A tdpldlkozdsi okok leggyakrabban abbdl
erednek, hogy ilyenkor jobban kivanjuk a
nehezebb, laktatdbb, sokszor  zsirosablb
ételeket, mint nydron, és a kardcsonyi
Unnepek, téli disznovagdsok is jo alkalmat
szolgdltatnak a tulzdsba vitt étkezésekhez.

TestsUlyunk megérzésében jelentds szerepe
van a helyes nyersanyag-valogatdasnak és a
zsirszegény  konyhatechnolégiai  eljarasok
alkalmazdsdnak. Ha bd zsifban sGit  huost
készitink, akkor legaldbb a hus legyen sovany
(pl.: csirkemell, pulykamell, sovany sertés), de
legjobb, ha a husok elkészitesenél a sutében,
alufdlidban, sutézacskdban, teflonban kevés
zsiradékkal torténd  sUtést vagy pdroldst
valaszijuk. Egy rantott sertésszelet kb. 420 kcal
energidt tartalmaz, mig ez az érték teflonban
vagy sUtében sUtdtt sertésszelet esetén 230
kcal. Ugyanez természetesen nemcsck a
husokra, hanem a tébbi ételfélére, pl.
kéretekre is igaz.

Erdemes naponta 5-sz6r, de egyszerre mindig
csak keveset enni, és kisétkezésekre (tizérai,
uzsonna) féként gyimaodlcsdket fogyasztani. Ha
valakinek nem elég tizoraira 1-2 db mandarin
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vagy narancs, az készithet joghurtos vagy
kefires gyUmolcssalatat is citrusfélek, bandn,
alma felhaszndalasaval.

A hideg téli esteken a haziasszonyok is tdbbszor
dllnak neki desszertet, siteményeket sUtni.
Erdemes ezek kozUl a tej, turd, puding és
gyUmolcs alapUakat elényben részesiteni, s
emellett legyen szempont a mértékletesség is.

A tUlsuly, elhizds kialakuldsdnak a helytelen
tdpldlkozds csak az egyik oka, legaldbb ekkora
jelentésséggel bir a mozgdsszegény életméd
is. A nydri sportok kedvelSi télen sokszor
gondban vannak, hogy a hidegben, hdban,
mit sportoljanak. Az idd&jards azonban nem
lehet akaddlya a rendszeres testmozgdsnak,
aki akar, taldl magdnak megfelelét. Kivald
testmozgds és egyben szérakozds is lehet egy
csaldadi szdnkdzds, hdgolydzds, hdbemberépités,
korcsolydzds, vagy - aki megteheti - a sielés,
snowboardozds. Aki nem szeret a kinti
hidegben sportolni, annak érdemes
aerobikozni, torndszni akdr ofthon, akdr egy
teremben, ahol a torna mellett futépadon,
vagy  szobakerékpdron is  formdlhatjuk
testUnket. Az Uszas fedett uszoddkban télen
sem lehet gond.

TELI DEPRESSZIO

A nydr az emberek nagy részének napfényt,
vizpartot, nyaraldst, pihenést, kellemes esti
sétakat jelent, igy a tél bekdszdntével ezek
nélkilozése enyhe depresszids tUnetekhez
vezethet. A sotét, borls, esds napokon a
lakdsbdl sincs kedvink kimozdulni, és a

természetes napfény hidgnydban
szerotoninszintink is  kisebb lehet, ami
hozzdjarul a depresszids tUnetek

megjelenéséhez. Sokszor a napfény hidgnydban
kialakuld lehangoltsagot meértekielen evéssel
probdljuk kompenzdini, mivel az étkezés sokak
sz&amdra az egyik legtermészetesebb
oromforrds. Azonban a szikségesnél toblbszori
etkezeés, es nagyobb ételadagok
elfogyasztdsa egyenes Uton vezet «a
sUlygyarapoddshoz. A téli nassoldsokkal tehdat
legyUnk ovatosak, mert pdr hénap alatt szinte
észrevétlenUl kusznak fel a kildk. ,Bdnatunkat”
nem érdemes evésbe fojtani, mert a
kévetkezmények csak tovdbb ronthatjdk
kedvunket.
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Vannak olyan élelmiszerek, amelyek
fogyasztdasa novelheti a lecsdkkent
szerotoninszintet. llyen élelmiszer pl. a bandn
vagy a csokolddé. Viszont az élelmiszerek
egyik f& tdpanyaga, a szénhidrdt s
nélkUldzhetetlen a szerotonin termeléséhez. Ez
a fé oka annak, hogy a drasztikus fogydkurdk,
vagy a szénhidratszegény diétdk, mint pl. az

Atkins  diéta egyik ,mellékhatdsa” a
depresszid, ugyanis szénhidrdt nélkll az
agyban nem termel&dik megfeleld
mennyisegU szerotonin, aminek

kévetkeztében kialakul ez a kellemetlen,
olykor suUlyos dllapot. A szénhidrdatszegény
diétak alkalmazdsa - egyéb mdas
egeészsegugyi kdvetkezmények mellett - a
depresszid kialakuldsa vagy sulyosbitdsa miatt
sem qjdnlatos. A nék esetében a
szénhidrdthidny sulyosabb tUneteket okozhat,
mivel az & szervezetUkben eleve kevesebb
szerotonin termelédik, mint a férfiakéban,
nekik tendt még koriltekintébbnek kell lennitk
a fogyodkurdk kivdlasztdsdban, kUldndsen
télen.

A megoldds a ftéli depresszid elkerUleésére
természetesen nem az, ha mértéktelen
csokolddé-, bandn- és  tUlzdsba  vitt
szénhidratfogyasztdsba kezdlnk, de ésszer(
hatdrok k6zott ezek fogyasztdsa elényods lehet.
Erdemes tudni, hogy a bandnnak a tébbi
gyimodlcshoz képest magas az
energiatartalma (105 kcal / 100 g). Kalcium-
és kdliumtartalma szintén jelentés, 100 g
bandn egy feln&tt ember napi szikségletének
mintegy 14-15 %-at fedezi mindkét dsvdanyi
anyagbdl. Vesebetegek esetében a bandn
magas kdliumtartalmdat figyelembe kell venni
a diéta dsszedllitasanall

A csokolddé ugyancsak a  magas
energiatartalmu desszertek k6zé€ tartozik, mivel
egy tdbla (100 g) csokolddé energiatartaima
tébb, mint 500 kcal. Csokolddébdl a
kiegyensulyozott tapldlkozdsban egy adag 30
g, amit heti 1-2 alkalommal fogyasztva
beilleszthetink éfrendinkbe. Ha kedvenc
édességink  fogyasztdsdndl az  emlitett
merteket  betfartjuk, nem kell elhizdstdl
tarfanunk, persze csak akkor, ha emelleft
kiegyensulyozottan  tdpldlkozunk. |d&nként
nem art, ha az étkezésink nemcsak szikség,
hanem orom is, csak figyeljunk oda, hogy ne
essUnk tUlzdsokba, és ne az evés legyen az
egyetlen dolog, amitél jbkedvink lehet.
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A megfeleld agyi szerotoninszint eléréséhez
csak az egyik eszkdz a helyes tapldlkozds. A
depresszio elkerlléséhez, vagy mérsékléséhez
nélkuldzhetetlen a télen nagy kincsnek szamitd
napfény is. Ezért, amikor csak alkalmunk van
rd, télen is menjink gyalog a boltba, vagy
sétdljunk egy j© nagyot hétvégén a friss
levegdn, féleg, ha még a nap is sUt.
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