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Tisztelt Olvaso!

A Taplalkozasi Akadémia ciml hirlevél célja az, hogy az Ujsagirék szamara hiteles
informaciokat nyujtson az egészséges taplalkozasrol, életmoédrdl, valamint a legujabb

tudomanyos kutatasi eredményekrél.

A hirlevélben olvashaté anyagok szabadon hasznalhaték. Keérjiik, hogy forrasként

jelélje meg hirleveliinket!

Az elmult évek soran 6rommel tapasztaltuk, hogy Onok kozll egyre tdbben hasznaltak
hirleveliink egyes részleteit, s6t akar egy-egy irasunkat teljes terjedelmében is. K&szdnjuk,
hogy segitették munkankat és cikkeikben megjeldlték forrasként az MDOSZ-t.

A taplalkozassal Osszefliggh, kézép és iddskorra kialakuld betegségek prevenciojat
nagymeértékben befolyasolja a gyermekkor utani évek, a serdulék és fiatal felnéttek (13-29
éves korosztaly) taplalkozasa. Fontos tényez6 a szakemberek altal javasolt optimalis
iranyelvek betartasa. A hirlevélben az olvaséknak iranyt mutatunk a megfelelé tapanyag
Osszetétell, valtozatos étrend Osszeadllitasahoz, mely fOszerepet jatszik a betegségek

megelbzésében.

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

JO6 munkat kivan:

a szerkeszt6bizottsag
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Egészségmegorzé taplalkozasi

ajanlasok  serdiléknek és fiatal

felnétteknek (13-29 éves korosztaly)

A valtozatos, vegyes, minden tapanyagot
megfeleld mennyiségben és aranyban
tartalmazé étrend kialakitasahoz néhany
alapvetd ismerettel rendelkezni kell ahhoz,
hogy megvaldsithaté legyen a helyes

taplalkozas és életmad.

Alapanyagcsere
A napi energiaszikségletet az
alapanyagcsere és az egyén fizikai
aktivitasahoz szlkséges energia
hatarozza meg. Az alapanyagcsere az a
minimalis  energiatermelés, mely a
szervezet fenntartasahoz, az alap
életfolyamatokhoz szukséges. Az
alapanyagcsere altalaban a napi 6sszes
energiafelhasznalas 60-70 szazalékat
teszi ki. Mérése szellemi és testi
nyugalomban, megel6zéen 12-24 6éras
€heztetés utan, gyogyszerhatastél
mentesen, semleges kilsé hémérsékleten
Mértékét MdJ/nap, kcal/nap

értékben adjak meg. Szamitasi hiba +/ - 7-

torténik.

10 szazalek.

felnottek

alapanyagcseréjének kiszamitasa

Fiatalok és fiatal

Az alapanyagcsere megkozelité értékét
tapasztalati uton kidolgozott képletek
segitségével is meghatarozhatjuk.

Kiszamitasakor a személy nemét, korat,
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és aktualis testtdmegét veszik
figyelembe.13-17 éves fiuknak, MJ/nap:
0,0732 x testtobmeg + 2,72, (kcal/nap: 17,5
x testtdbmeg + 651), 13-17 éves lanyoknak,
MJ/nap: 0,0510 x testtbmeg + 3,12
(kcal/nap: 12,2 x testtébmeg + 746). 18-29
éves fiatal felnétt férfiaknak, MJ/nap:
0,0640 x testtomeg + 2,84 (kcal/nap: 158,3
x testtomeg + 679), fiatal felnétt néknek,
MJ/nap: 0

A kcal/nap értéket kiszamithatjuk a képlet
nélkal is, ha a MJ/nap eredményét
megszorozzuk 239-el. Példaul egy 18
éves n@, akinek testtomege 50 kg,
alapanyagcseréje: 0,0615 x 50 + 2,08 =
5,15 MJ/nap, azaz 5,15 x 239 = 1230
kcal/nap.

Az életkornak megfeleld napi
energiasziikséglet kiszamitasa

A napi energiaszikséglet az
alapanyagcseréhez es a fizikai
aktivitashoz szukséges energia egyuttesét
jelenti, értékét az alapanyagcsere és az
aktivitasra jellemzé faktorok szorzata adja
meg. A fizikai aktivitas az
alaptevékenységeken (6ltozés,
mosakodas stb.) kivil a munkavégzést és
a szabadiddés tevékenységet foglalja
magaban. Az energiaszikséglet az életkor
ndévekedésével kb. a 35. életévtdl
mérhetéen és fokozatosan csdkken,
ugyanakkor mérséklédik a fizikai aktivitas

intenzitasa is.
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Napi energiasziikségletet meghatarozé
faktorok

13-17 éves koruak szikségletének
meghatarozasanal az alapanyagcsere
szorzofaktora magaban foglalja kilon -
kilén az alvasra, iskolai elfoglaltsagra és a
tevékenységekre  (konnyli, mérsékelt,
er6s) forditott id6t/6rat és az ezeknek
megfeleld faktort. Ebbdl szamitjak ki az

atlagos értéket.

Atlagos faktorok 13-17 év kozott

13-17 éves fiuk: 1,56, 13-17 éves lanyok:
1,48.

Példaul egy 17 éves, 48 kg-os lany
energiaszukséglete: 5,56 MJ/nap
(alapanyagcsere) x 1,48 (atlagos faktor) =
8,22 MJ/nap.

A napi energiaigényt meghatarozo
faktorok 18 év felett (1sz. tablazat)
Magaban foglalja a szabadidbs
tevékenységet és a fizikai aktivitast
(munkavégzeést).

Példaul egy 25 éves 70 kg-os koénnyd
fizikai munkat és aktiv szabadidds
tevékenységet  folytatd fiatal férfi
energiaszikséglete: 7,3 MJ
(alapanyagcsere) x 1,6 (atlagos faktor) =

11,6 MJ.

Energiaszikséglet
Az egészség megtartasdhoz naponta
megkozelitbleg 40 féle tapanyagot kell

megkapnia a szervezetnek. A szervezet
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az energiat szolgaltaté tapanyagokat
egyrészt elégeti, masrészt szamos élettani
folyamatba bekapcsolja, vagy raktarozza:
ezt nevezzik anyagcserének. Ha a
felhasznaltnal kevesebb energiat visziink
be a taplalékkal, testsulycsdkkenés alakul
ki, a szervezet sajat raktarait Uriti ki, a
tartalékot égeti el. Amennyiben tobblet
energiat kap, nem tudja hasznositani és
elhizas lesz a kdvetkezménye. Az energia
nemzetkdzi Si mértékegysége a joule
(ejtsd: dzsul), illetve kJ (ejtsd: kilodzsul),
de a kdznyelvben még mindig hasznalatos
a kilokaldria (kcal) is. 1 kcal 4,184 (~ 4,2)
kd-nak felel meg. A tdpanyagokat két nagy
csoportba osztjuk, energiat szolgaltato
tapanyagok, makrotapanyagok (fehérjék,
zsirok, szénhidratok), és energiat nem ado
tapanyagok, mikrotdpanyagok (vitaminok,
makro-, és mikroelemek, viz). A fehérjéket
energiaforrasként féként akkor hasznalja
fel a szervezet, ha a masik két
tapanyagbdl nem kap elegendd energiat.

A szervezeten belil 1 g fehérje elégetése
soran 17,1 kJ (4,1 kcal), 1 g zsir
elégetésébdl 38,94 kJ (9,3 kcal), 1 g
szénhidratbdl, 17,1 kJ (4,1 kcal), hé
keletkezik. A napi energiaigény fligg a
kortol, nemtédl, fizikai allapottdl, illetve az

aktivitastol.

13-17 évesek

energiasziikséglete (2 sz. tablazat)

atlagos napi

Fehérjeszikséglet: 12-15 en%,

zsirszukséglet: 30 en%,
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szénhidratszikséglet: 50-60 en% (az
Osszes bevitt energia szazalékaban).

Az atlagos fehérjesziikséglet 13-14 éves
koru fiuknal 43,0g/nap, 15-18 éves koru
fiaknal 64,5g/nap. Lanyoknal ugyanebben
az életkorokban 41,2g/nap, illetve
45 4g/nap. Minél fiatalabb egy szervezet,
annal nagyobb a telijes értékii (minden
esszencialis aminosavat a megfeleld
aranyban tartalmazo) fehérjesziikséglete.
Az esszencialis aminosavakat a szervezet
nem tudja el6allitani, a taplalkozassal kell

biztositani a szervezet szamara.

18-29 évesek
energiasziikséglete (3 sz. tablazat)

10-15%,
25-30%,

atlagos napi

Fehérjeszikséglet:
zsirszikséglet:
szénhidratszikséglet: 50-55%.
Egészséges 13-29 évesek napi
vitaminsziikséglete (maximalis érték)

(4 sz. tablazat)

Egészséges 13-29 évesek napi makro-
és mikroelem sziikséglete (maximalis
érték) (5 sz. tablazat)

Serdiilok taplalkozasa

A gyermekkor utani években is jellemz6
még a sokrétl fejlédés, pl. a ndvekedés,
hormonrendszer, idegrendszer és a
szellemi fejlédés is erételjes. Mindezek
figyelembe vételével viszonylag nagyobb

mennyiségl testépitd és energiat ado
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(fehérjék, zsirok, szénhidratok) és energiat
nem add tapanyagra (vitaminok, asvanyi
anyagok, nyomelemek) van szikséguk
sokrétli  fejlédésiikhdz. A  testépitd
folyamatokhoz, az izom- és
csontfejlédéshez  kielégitd mennyiségi
allati eredetli (teljes értékd) fehérjét kell
fogyasztaniuk. A  szénhidratokkal a
mozgasukhoz szikséges energiat Kkell
fedezni. A vitaminok és asvanyi anyagok,
nyomelemek a szervezet anyagcseréjének
folyamatait mikaodtetik. Fokozott figyelmet
kell forditani étkezésikre, rogzilhetnek a
rossz taplalkozasi szokasok (tulzott
energia-bevitel, nassolas, gyakori
gyorséttermi ételek fogyasztasa,
rendszertelen és kapkodd  étkezés,
f6étkezések kihagyasa, alacsony zdldség-
és gyumolcsfogyasztas, kevés élelmi
rost,). Példa a szllok étrendje, hatast
gyakorolnak  rajuk tarsaik, barataik
taplalkozasi szokasai is. Oda kell figyelni
arra, hogy természetes legyen szamukra a
napi Otszori étkezés és kozben ne
nassoljanak, minden nap fogyasszanak
z0ldség- és fézelékféléket, gyimolcsot és
ritkdn egyenek édességet. Még nem
tudatosul bennik az  egészségik
megbrzése, illetve a betegségek
megel6zése, tanitani kell &6ket. A
taplalkozas mellett az egészséges
életmédhoz szorosan hozzatartozik a
rendszeres testedzés is.

A 13-17 éves korosztalyban a fiuk 13,3-

12,3  szazaléka  tulsulyos, 3,1-2,5
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szazalékuk elhizott, BMI (testtdomeg index)
értékilk 25 kg/m? felett van. A lanyoknal
9,0-12,3 szazalék a tulsulyos, 1,4-1,5

szazalék az elhizott kategoriaba tartozik.

Fiatal felnéttek taplalkozasa

Legnagyobb részben a hdszas életév
korul alakulnak ki véglegesen az egész
életre kihatd taplalkozasi szokasok és
életméd, mely meghatarozza késébbi
éveik egészségi allapotat. Féleg a
féiskolasok és egyetemistdk zaklatott,
rendszertelen életet élnek, nem térédnek a
taplalkozassal, testedzéssel. Sokan
fogyasztanak naponta a javasoltnal tobb
kavét, és koffeintartalmu energiaitalokat
isznak, nem ritka a dohanyzas és a
rendszeres alkoholfogyasztas sem. Nem
tartalmazza  étrendjik a  megfeleld
mennyiségl létfontossagu tapanyagokat,
nem fogyasztanak elegend® mennyiségi
teljes kiérlést gabonabdl készlt
legalabb 5

alkalommal zoldséget és gyumodlcsot.

termékeket, naponta
Jellemz® a gyakori gyorséttermi étkezés,
vagy az egyszerlien elkészithetd félkész
ételek fogyasztasa. Ez Ilétfontossagu
tapanyagok hianyahoz, betegségek
kialakulasahoz vezethet.

A 18-29 éves korosztalynal a tulsuly és
elhizdas mértéke né a fiatalokéhoz
viszonyitva. A 18-29 éves férfiak kb. 41
szazalékanak BMI értéke (testtdmeg

indexe) 25 kg/m?®-nél magasabb, a néknél
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ez valamivel alacsonyabb, kb. 30

szazalék.

Taplalkozasi iranyelvek
Vegyes, valtozatos, sokféle élelmiszert
tartalmazo6 étrendet kell 6sszeallitani, mely
tartalmazza az életkornak megfeleld
tapanyagokat megfelel6 mennyiségben és
aranyban.

Elényben kell részesiteni a teljes kibrlési
gabonakbdl készllt termékeket, rizst,
Ertékes

nyujtanak a szervezet szamara a diofélék,

burgonyat. tapanyagokat
olajos magvak.

Napi 6t alkalommal, kell az étrendbe
tervezni lehetbleg friss, nyers zbldséget és
gyumolcsot, vagy a z6ldségek
elkészitheték rovid ideig parolva is. Ezeket
lehet f6ételek utan, vagy uzsonnara és
tizoéraira fogyasztani, de édességet
helyettesitd nassolasra is kivaldak.
Mindennap tartalmazzon az étrend, az
izlésnek megfeleléen tejet, vagy
tejterméket, pl. sajtot. Fiatal korban
hetente tobbszor kerllhet tojasétel az
asztalra, de 18 év felett heti haromnal
tobbszor ne szerepeljen az étrendben. A
hasok, felvagottak koézil a sovany,
zsirszegény termékeket kell valasztani.
Hetente legalabb kétszer legyen halétel az
asztalon, féleg tengeri halakbdl készitett.
A sutés, f6zés lehetbleg novényi olajokkal
torténjen: pl. napraforgo-, repce-, extra

szlz olivaolajjal.
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Csokkenteni kell a sézast (az ajanlottnal
nagyobb mennyiségli natriumbevitelt),
mérsékelni a cukor és a sok cukrot
tartalmazd édességek fogyasztasat. Az
energiaigény aranyos része Osszetett
szeénhidratokkal (keményité  tartalmu
élelmiszerekkel) kielégithet6.
Fontos a megfeleld folyadékfogyasztas
naponta 1,2-2 liter, a nyari h&ségben
ennél tobb legyen: (ivoviz, asvanyviz,
natdr, rostos gyumolcslevek, fekete, zold,
vagy gyumolcsteak). Alkoholos italokat a
fiatal korosztalynak ne adjunk, fiatal
felnéttek  étkezések utdn, mértekkel
fogyasszak: kb. 2-3 dl sér, 1-2 dl bor, az
égetett szeszes italok kertlendék.
Az étkezések szama napi Ot legyen,
harom f6étkezés és két kisétkezés. Mindig
nyugodt korllmények kozott, az ételeket
j6l megragva, lassu utemben torténjen az
ételek elfogyasztasa.
Oda kell figyelni az idealis testsuly
megtartasara, napi rendszeresseggel
legalabb fél 6rat kell aktiv testmozgassal

tolteni.

2010. szeptember
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Szabadid6- tevékenység | Kénnyii Mérsékelt Mérsékelt/nehéz
fizikai munka
férfi | né |férfi ndé férfi né
Nem aktiv 1,4 1,4 (1,6 1,5 1,7 1,5
Mérsékelten aktiv 1,5 1,5 11,7 1,6 1,8 1,6
Igen aktiv 1,6 16 [1,8 1,7 1,9 1,7

Forras: Dietary Reference Values for Food Energy and Nutrients for the United Kingdom,
Report on Health and Social Subjects 41. London, HMSO, 1991.

2 sz. tablazat

Eletkor/nem kJ kcal Eletkor/nem kJ kcal
fiuk 13-15 év 11200 | 2700 filk 16-18 év 11600 | 2800
lanyok 13-15 év 10800 | 2600 lanyok 16-18 év | 11600 | 2800

3 sz. tablazat

Aktivitds — | Szellemi munka | Fizikai munka |Nehéz fizikai munka |Igen nehéz fizikai munka
Nem | kJ (kcal) kJ (kcal) kJ (kcal) kdJ (kcal)

Férfi 10000 (2400) | 12600 (3000) 14600 (3500) 16700 (4000)

NS 8400 (2000) 9200 (2200) 10900 (2600) 13000 (3100)

4 sz. tablazat

Vitaminok— A (D|E K| C |By| By | Bs| By, | Folsav | Niacin | Pantoténsav
mg |[yg | Mg | pg | mg|mg | mg mg| Hg mg mg mg
13-14 év fiuk 1,0 |10 11 |50| 50 |10[14]1,0] 2,0 0,180 15 4,0
15-18 év fiuk 1,0 |10/ 15|70 75(11[16]1,3]| 2,0 | 0,200 18 5,0
13-14 évlanyok | 0,80 /10| 11 |50|50 |109(12(10] 2,0 | 0,180 14 4,0
15-18 év lanyok | 0,80 101560 | 75/09(1,3[1,2]| 2,0 | 0,200 14 5,0
18-29 év férfiak 10| 5 |15|70[9 [11]16[13]| 2,0 | 0,200 18 5,0
18-29 év nbk 080 5]15]60]90 /09[1,3[13] 20 0,200 14 5,0
5 sz. tablazat
Makro-és mikro- | Natrium | Kalium | Kalcium | Foszfor | Magnézium | Vas Jod
elemek— mg mg mg mg mg mg mg
13-14 év fiuk 2000 3100 1000 775 350 10 0,15
15-18 év fiuk 2000 3500 1000 775 350 11 0,15
13-14 év lanyok 2000 3100 1000 775 350 12 0,15
15-18 év lanyok 2000 3100 1000 775 350 15 0,15
18-29 év férfiak 2000 3500 800 620 350 10 0,15
18-29 év nék 2000 3500 800 620 300 15 0,15
Makro-és mikro- Fluorid Cink Réz Krém Mangan Szelén | Molibdén
elemek— mg mg mg mg mg mg mg
13-14 év fiuk 1,5 9 0,8 0,12 4,0 0,045 0,25
15-18 év fiuk 1,5 10 1,0 0,12 4,0 0,050 0,25
13-14 év lanyok 1,5 9 0,8 0,12 4,0 0,045 0,25
15-18 év lanyok 1,5 9 1,0 0,12 4,0 0,050 0,25
18-29 év férfiak 1,5 10 1,1 0,12 4,0 0,075 0,25
18-29 év nék 1,5 9 1,1 0,12 4,0 0,060 0,25
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