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Tisztelt Olvaso!

A Téaplalkozas és Tudomany cim( hirlevél célja az, hogy az Ujsagirdk szamara hiteles informaciokat
nyljtson az egészséges taplalkozasrol, életmddrél, valamint a legUjabb tudomanyos kutatasi

eredményekrdl.

A hirlevélben olvashaté anyagok szabadon hasznalhatéak. Kérjiik, hogy forrasként jelélje meg

hirleveliinket!

Ordmmel tapasztaljuk, hogy Ondk koziil egyre tdbben hasznaljak a Taplalkozas és Tudomany egyes
részleteit, s6t akar egy telies lapszam anyagéat. Készonjuk, hogy segitették munkankat, és cikkeikben

megjelolték hirlevellinket forrasként.

A modern, rohané életmoddal gyakran egy(tt jar a megndvekedett munkaid6 és a zaklatott életforma.
Reggel beszaladnak a munkahelytkre, ott linek a szamitdgép elétt és reggeltdl estig csak dolgoznak. Ha
elhagyjak az irodat, maximum targyalasra, divatosan szélva meetingre mennek. Ok a menedzserek. Hogy
mikor és mit esznek? Maguk sem tudjak, hiszen sok teendéjik mellett az étkezésre jut legkevésbé idejuk.

Novemberi hirlevellinkkel az § étkezésiikhdz, étrendjik dsszeallitdsahoz szeretnénk segitséget nydjtani.

Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetésége érdekében forduljon bizalommal a
Szerkesztéséghez, illetve a Magyar Dietetikusok Orszagos Szévetségének szakembereihez!

Jo munkat kivan:

a szerkesztéség
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Menedzserek taplalkozasa

A menedzser életmdd és az egészség

A XXI. szazad egyik jellemzbje a rohand
életmdd, az aktiv munkaval toltott orak
szamanak novekedése, és ennek
kdvetkeztében a helyes  életmddra,
taplalkozasra forditott egyre kevesebb idé.
Akinek munkakorébél adéddan az egész napja
arrdl szél, hogy targyalasrol targyalasra rohan,
a maradék idét pedig autdban ulve t6lti, annak
tényleg nehezebb a megfeleld taplalkozasara
nap mint nap odafigyelni, pedig hosszu tavon
ennek karos egészséglgyi kovetkezményei

lehetnek.

A rendszertelen, nem napszakokhoz kotott,
nem Kkelléen véltozatos, és mennyiségileg,
minéségileg nem megfelelé taplalkozés a
rohano, stresszes életmoddal egyitt komoly
kockazati tényezGje lehet tobbek kozott az
elhizasnak, a gyomorfekélynek, a sziv- és
érrendszeri betegségeknek.

Fontos, hogy az étrend energiatartalma minden
esetben a szervezet energiaszikségletének
megfelelé legyen, ami egy atlagos testalkatu és
atlagos fizikai aktivitasu feln6tt esetében 2000-
2500 kcal-t jelent.

A megfelel6 energiatartalmon kiviil az étrenddel
szemben kdvetelmény a helyes

tapanyagaranyok biztositasa, ami  csakis
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valtozatos, minél tobbféle élelmiszercsoportot

tartalmazé étrenddel valésithatd meg.

A ,menedzser’ életmodu embereknek is
érdemes egy kis figyelmet szentelniiik arra,
hogy taplalkozasuk kielégitd legyen, és arra,
hogy a kapkodva étkezés, a nem
megfeleléen dsszeallitott étrend helyett gy
taplalkozzanak, hogy a kivalasztott ételek
egészségiiket szolgaljak és az
életmodjukkal is  Osszeegyeztethetdek

legyenek.

Az étkezések szerepe és a helyes
taplalkozas

A kiegyensulyozott taplalkozas alapja a napi
Otszori étkezés. Ha ez nem valosithatd meg,

egy nap legalabb haromszor ljlink asztalhoz.

A reggeli mindenkinek, igy a menedzsereknek
is az egyik legfontosabb étkezés, ami a nap
nagy részében a fizikai és a szellemi
teljesitéképességet is meghatarozza.

Helytelen akar iskoldba, akar munkahelyre
reggelizés nélkil elindulni. Ha reggeli nélkl
indulunk el dolgozni, az esetek tobbségében
erre mar nem kerul sor a munkahelyen, mert az
asztalunkon ott var egy fontos, azonnal
elintézendd  feladat, vagy  egyszerlien
megfeledkeziink arrdl, hogy még nem
reggeliztiink. Eppen ezért érdemes a reggelit

még otthon elfogyasztani. Megéri negyed



TAPLALKOZAS ES TUDOMANY

VII. évfolyam 11. szdm, 2006. november

Oraval  korabban kelni, ha ezzel az
egészségunkeért teszlnk valamit.

A reggeli, ha lehet, legyen kiadds, féleg ha
nincs lehetéség tizéraizni, és ebédre is csak
kora délutan keril sor.

Fontos, hogy a reggeli tartalmazzon valamilyen
gabonafélét, mivel a bennlk lévé, viszonylag
lassan felszivodd szénhidratok hosszu id6re
csokkentik az éhségérzetet, és energiat is
biztositanak a szellemi munkahoz. Erdemes
ezek kozUl a telies kibrlésl lisztbdl készilt
pékarukat, kenyereket elényben részesiteni,
egyrészt, mert a fehérkenyerekhez képest
lassabban szivodnak fel, masrészt nagyon j6
rost-forrdsok. Ez utobbiaknak szerepik van
tobbek kozoOtt a székrekedés kialakulasanak
megel6zésében is, ami elsfsorban az uld
életmdduak esetében gyakori. A kenyér, pékaru
felnasznélédsaval készllt szendvicsek sora
végtelen, de mindenképp érdemes valamilyen
allati eredeti fehérjeforrasnak (pl. sonka,
szaldmi, sajt, tur6, tojas, majkrém) és friss
z0ldségnek  (paprika, paradicsom, retek,
uborka, salata stb.) szerepelnie benne.
Kendzsiradékként vajat, vajkrémet, margarint,
sajtkrémet is hasznalhatunk. Egy-egy ilyen
szendvics elkészitése nem idbigényes, és ha
még egy szendvicset készitink, azt akar
uzsonnéra is elfogyaszthatjuk munkahelyunkon.
Az egyhangusag elkertlése érdekében ilyenkor
érdemes a délutdnra készitett szendvicsbe
masféle tolteléket” tenni, mint abba, amit
reggelire  fogyasztunk. Ha valaki reggel

szeretné megsporolni a szendvicskészitésre
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forditott id6t, este is elkészitheti. llyenkor

azonban érdemes folpackba, vagy
nejlonzacskoba  becsomagolni, hogy ne
szaradjon ki, és mindenképp hitében tartani
fogyasztasig. A reggeli ezen kivil mindig
tartalmazzon valamilyen folyadékot is, példaul
tejet, kakadt, teat, gyimdlcslevet, asvanyvizet.
Egy ennél is gyorsabb reggelire jo példa a mizli
vagy gabonapehely (ha lehet minél tobb teljes
kirlésli gabonaszemet tartalmazzon) tejjel,
joghurttal, kefirrel fogyasztva. Ez nem igényel
elokészitést sem.

ldénként egy-egy péksuteményt (turos taska,
kakaos csiga, makos patko, brids stb.) is lehet
reggelire fogyasztani, amit akar otthon, vagy
munkdba menet frissen vésarolva a
munkahelyen is elfogyaszthatunk. Fontos, hogy
azokhoz a pékarukhoz, amik nem tartalmaznak
telies értékd, allati fehériét (pl. a kakads
csigahoz, makos patkohoz, briéshoz), ha lehet,
tejet is fogyasszunk, igy teljes értékiivé tehetjik
a reggelit. Ezek, ha nem reggelire esszik 6ket,
idonként  tizérainak, uzsonnanak is
megfelelnek.

Péksltemények azonban ne mindennap
kerUljenek asztalunkra, csak hetente maximum

egyszer vagy annal ritkabban.

Az ebéd idedlis esetben valamilyen meleg étel,
amit altalaban a munkahelyi menzan, vagy egy
kozeli kifézdében, étkezdében fogyasztunk el,
de ha van ra lehet6ség, otthon is el lehet

késziteni, &s a munkahelyen megmelegiteni.
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Akkor is érdemes odafigyelni a valtozatossagra,
ha nem magunk készitjik az ebédet, vagy nem
menlvalasztdsos ebédet fogyasztunk a
menzan, hanem a’la carte menibél, vagy egy
étkezdében étkezlink. Ez azt jelenti, hogy ha
lehet, minden nap méas-mas jellegi étel keriljon
az asztalunkra. Koretek kozul valasszuk
valtakozva a rizst, burgonyat, tésztat,
z0ldségkoretet, fézelékeket. Husok kozil a
valtozatossadg érvényesilhet a huas fajtajat
(csirke, pulyka, sertés, marha, stb.), valamint
elkészitési modjat (natur, rantott, aprohus,
porkolt, vagdalt, stb.) illetéen is. Ha
lehetbséglink van ra, hetente egyszer halat is
fogyasszunk. Ezeken kivil az egytalételek,
rakott- és toltott fogasok, idonként az édes
jellegi tésztak is megfelelé ebédek lehetnek.
Ha a munkahelyen nincs lehetdség ebédelni,
csak egy kozeli gyorsétteremben, akkor is
mindenképpen ugyeljlnk a valtozatossagra, ne
mindig ugyanaz az étel alkossa az ebédlnket.
Egy pizzéridban példaul a pizzan kivdl
valaszthatunk kulonféle tésztaételeket,
salatakat is.

A helyes ételvalasztas, a valtozatossag
leginkabb akkor valosithatd meg, ha az ételt
otthon megfézzik el6z6 este, és masnap
magunkkal  visszuk. Természetesen ez
idéigényes, és nem minden esetben
kivitelezhetd, de idénként érdemes probalkozni
vele.

Ha meleg étel fogyasztasara nincs lehetdség,
akkor sem szabad a déli étkezést kihagyni,
mert estére nagyon éhesek leszlink, és a
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vacsora sokkal bdségesebb lesz, mint kellene.
Ha ebédidében épp uton vagyunk, vagy tényleg
csak par percet tudunk az étkezésre szanni,
akkor vélaszthatunk pl.
- készen kaphat6 szendvicseket (hussal,
sonkaval, sajttal, tojassal, stb.),
- sajtos pogacsat vagy sajtos Kkiflit
joghurttal illetve kefirrel,
- kockasajtot  kenyérrel,  pékaruval,
z0ldséggel,
- készen kaphatd salatédkat sajttal,
sonkaval, korpas kiflivel, stb.
A desszertek, édességek nem helyettesitik az
ebédet, de ebéd wutan fogyasztva mér
beilleszthetéek a kiegyensulyozott, egészseges

taplalkozasba.

A vacsora az esetek nagy részében mér otthon
zajlik, és talan ez az az étkezés, amit még az
egész nap nylzsgd, rohand embereknek is a
legnyugodtabb  kérilmények kdzott, csaladi
kérben lehet elfogyasztani. Ha napkdzben nem
volt lehetdség meleg ebédet fogyasztani, akkor
a vacsora lehetfleg legyen az. llyenkor
természetesen nem kell tobb oOran keresztll
készulé, haromfogasos menlt vélasztani, de
egy gyors egytalétel, tészta, tésztasalata,
salata, natur szelet, fézelék, stb. j0 valasztas
lehet. Ezek mindegyike 30-45 perc alatt
elkészitheté, és ha marad beldle, még
masnapra is csomagolhato beléle.

Ha egyszerlibb, gyorsabb megoldast, de
mindenképpen ,meleg” ételt szeretnénk, akkor

készithetlnk pl.
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- fétt vagy sult tojast,

- fétt vagy sllt virslit,

- tejberizst, tejbedarat,

- melegszendvicset stb.
Ezeken kivil természetesen a reggelinél
felsorolt ételek, élelmiszerek is megfeleléek

lehetnek vacsorara is.

Lényeges, hogy naponta legalabb haromszor,
de még jobb, ha 6tszor étkezlnk, és amennyire
csak lehet, odafigyellnk a valtozatossagra. Ha
pl. reggelire sajtos szendvicset ettlink, akkor
ebédre lehetbleg ne sajtos tésztat, vacsorara
pedig ne sajtos pogacsat valasszunk.

Fontos, hogy azok, akik este hivatalos vacsoran

vesznek részt, ebédre csak  konnyd,

energiaszegény ételt (példaul salatat, grillezett
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vagy parolt hust és zoldséget) fogyasszanak.
Ha azonban mind az ebéd, mind a vacsora
béségesre sikeredett, akkor a kdvetkezd nap
visszafogottabban étkezziink és forditsunk

nagyobb figyelmet a testmozgasra.

Egészséglink megorzéséért érdemes egy kis
idot és figyelmet szentelni a rendszeres és
valtozatos taplalkozasra, mert az egészség
meg6rzése sokkal egyszer(ibb, és kevesebb
erbfeszitéssel jar, mint a mar kialakult
korképek helyreallitasa, kezelése.

A stresszes, rohandé életmédot folytatd
emberek  szervezete  egyébként s
hajlamosabb az egészségkarosodasra, és
nem mindegy, hogy életik nagy részét

milyen egészségi allapotban élik.
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