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Tisztelt Olvaso!

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

tudomanyos kutatasi eredményekrol.

A hirlevélben olvashaté anyagok szabadon hasznalhatok. Kérjiik, hogy forrasként

jelélje meg hirleveliinket!

Az elmult évek soran 6rommel tapasztaltuk, hogy Ondk 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.

igy december tajan, amikor minden az Unnepi étkekrél és italokrdl szél, amikor nehéz a
mértéktartas otthon és vendégségben egyarant, ismét teritékre kertilnek az alabbi kérdések:
A kisértések idején mi a teend6? Hogyan lehet kompenzalni, ha nem tudtunk ellenallni a
mama makos bejglijének azon felll, hogy gondolatban megduplazzuk a tornaérak szamat?
Ezekben a kérdésekben segit eligazodni a jelen hirlevél, a praktikus tanacsokon kivl
néhany alapvetd, az energiaegyensulyhoz, az idedlis testtdtmeghez és a napi

energiaszikséglethez kapcsolodo fogalom tisztazasa mellett.

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

JO munkat kivan:

a szerkesztdbizottsag
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Az idedlis testtdmeg fenntartdsa nagyon

fontos az ember egeszsége
szempontjabdl, mivel mind a sovanysag,
mind az elhizds szamos egészségi
kockazattal jar. Amennyiben testtémeglnk
idealis, akkor az azt jelenti, hogy az étellel
és itallal felvett energia a mindennapjaink
soran nagyjabol azonos a felhasznalt
energiaval. Egészséglink megbrzéséért
sokat teszlink, ha ideadlis testtémegiinket
megtartjuk, illetve ha ismét elérjik azt
és

kiegyensulyozott taplalkozassal

rendszeres testmozgassal.

Egyrészt az egészségben megélhetd,

mindsegi évek szama a tét, masrészt
viszont tisztaban kell lenni azzal is, hogy a
helytelen életmdd kdvetkeztében kialakulod
sziv- és érrendszeri megbetegedések, a 2-
es tipusu diabetes vagy a hiperténia

éveket vesz el az emberek életébdl.

Energiaegyensiuly mindennek az

alapja!

A taplalkozas alapvetd életsziikséglet.
Taplalékaink kiegyensulyozott,

egészséges taplalkozas esetén
tartalmazzak mindazokat az anyagokat,
amelyekre szervezetiinknek sziiksége van

a létezéshez, az élethez.

ki

egeészséges felnbtt szervezetében, amikor

Energiaegyensuly akkor alakul az
a megevett, azaz a felvett energia azonos
a leadott, azaz a felhasznalt energiaval.
Energiaegyensulyt biztositd
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kiegyensulyozott  taplalkozas estében

tehat sem hizas, sem fogyas nem torténik.

Amikor tobb energiat veszink fel, mint
amennyit felhasznalunk, akkor a szervezet
szamara felesleges energia zsir
formajaban elraktarozodik, s amennyiben
tartos, akkor

a tultaplalas

testsulygyarapodas kovetkezik be.

Testtomeg csokkenés abban az esetben

valésul meg, ha az energia leadas

nagyobb lesz, mint az energia bevitel.
Idedlis testtomeg — a szamok tiikrében

szamos
Az

elészobai tlikor és a flurdészobai mérleg

Testtémeglnk valtozasardl

esetben kapunk  visszajelzést.
mellett igy az Unnepek tajan el6kerilnek
az alkalmi ruhak a szekrény melyerdl. Az
pedig, hogy fel lehet-e huzni a kis fekete
ruha cipzarjat vagy be lehet-e gombolni a
legfels6 gombjat az alkalmi ingnek azon
mulik, tudtuk-e tartani a sulyunkat vagy

fogytunk, netan hiztunk tavaly 6ta.

A testtomeg index vagy mas néven
Body Mass Index (BMI) az a mutato,
mely eligazit az optimalis testtdmeg, a
tulsuly vagy az elhizas kategoriai kdzott. A
BMI

testmagassag méterben mért négyzetének

a testtdomeg kilogrammban és a

hanyadosa.
Az idealis testtbmeg kiszamitasa:

BMI= testtomeg [kg] / testmagassag [m?]
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Ertékelése felnéttek esetében:

<18,5 sovany
18,5-24,9 normal
25-29,9 tulsulyos

> 30 elhizott

A testtomeg index alkalmazasa néhany

esetben nem lehetséges, igy tébbek

kézétt nem hasznalhaté nagyon id8s

embereknél, vagy kidolgozott izmokkal

rendelkez6knél. Emlitést érdemel még,
hogy az azsiai vagy az afrikai rasszhoz
BMI

hatarértékei masképpen alakulnak, naluk

tartoz6 emberek esetében a
mar elhizottnak szamit a 26-os BMI-vel

rendelkezd személy.

A derékkorfogat lemérése igen egyszerd,
de megbizhatdé mdbdszere az elhizas
megitélésének. Férfiak estében 102 cm,
mig ndknél 88 cm felett igen jelentés a
kothetd

tarsbetegségek kialakulasanak. Fokozott

kockazata az elhizashoz
rizikoval kell szamolni férfiaknal 94 cm,
illetve néknél 80 cm feletti derékkorfogat
itt

vannak

esetén. (Az azsiai embereknél is

alacsonyabb hatarértékek

érvényben.)

A fentiek alapjan barki kiszamolhatja

vagy
Amennyiben tulsuly vagy elhizas all fent,

idedlis-e a testtdmege sem.

akkor érdemes segitséget kérni

haziorvostol, dietetikustdl és egyutt

elgondolkodni az életmodvaltasrol.
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Ezek utdan a kovetkezd kérdés az, hogy

mik is azok az energiat szolgaltatd

tdpanyagok és mennyi energiara van

szilksége a szervezetnek.
Taplalék, azaz élet és energia

Taplalékaink sokfélesége ellenére
elmondhaté, valamennyi taplalékunk eltéré
aranyban, de hét alapkomponenst foglal
magaban: fehérjéket, szénhidratokat,
zsirokat, vitaminokat, asvanyi anyagokat,

nyomelemeket és vizet.

A bevitt energia az ételekben és italokban

talalhato energiat szolgaltaté

fel
19
zsirbol 38 kilojoule (kJ, ejtsd: kilodzsul),

azaz 9 kilokaldria (tovabbiakban: kcal), 1 g

tapanyagok eégésekor szabadul a

szervezetben az alabbiak szerint:

szénhidratbdl 17 kJ, azaz 4 kcal, 1 g
fehérjéb6l 17 kJ, azaz 4 kcal és 1 g
alkoholbdl 29 kJ, azaz 7 kcal.

A hivatalos mértékegység ugyan a joule
kJ), de

kilokaloriat

(ennek ezerszerese a a

gyakorlatban  sokszor a
hasznaljak (1 kcal = 4,2 kilojoule). Amikor
a napi szohasznalatban kalériat hallunk,
akkor mindig a kilokalériara gondoljuk! A
csomagolt élelmiszereken a kJ értéket

tintetik fel.

A napi sziikséges energia

A napi energiaszukséglet
meghatarozasanal az elsé lépcsé az
alapanyagcsere kiszamitasa, melynél
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figyelembe veszik a nemet, az életkort és
az aktualis testtdmeget. A szervezetnek
erre az energiamennyiségre feltétlendl

sziksége van az alapvetd életfunkciok

ellatdsahoz!
Eletkor [év] kcal / nap
Férfi
18 -30 15,3 x testtdmeg + 679
30 -60 11,6 x testtdmeg + 879
N6
18 -30 14,7 x testtdomeg + 496
30-60 8,7 x testtdbmeg + 829

A napi energiasziikséglet kiszamitasanal
az alapanyagcserét kell alapul venni, s
megszorozni azt a fizikai aktivitas
fliggvényében az egyén életvitelének és

nemének megfelel6 faktorral.
NEZZUNK EGY HOLGYET...

Példaul egy irodai munkat végzé 33 éves
160 cm magas és 60 kg testtdomegl holgy

alapanyagcseréje a fenti képlet alapjan:
8,7 x 60 + 829 = 1351 kcal/nap

Napi energiaszikséglete konnyl fizikai
munka esetén 2108 kcal/nap. Az 6
esetében ez az a limit, aminél nem ehet
tobbet, mert ha noveli az energia bevitelt,
akkor fokozni kell a fizikai aktivitast is,

kulénben borul az energiaegyensuly, s a
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felvett, de fel nem hasznalt energia pedig

elraktarozédik zsir formajaban.

Mégis mit lehet tenni ha, az (innepek
idején ez a hélgy tébbet evett és ivott a

napi energiasziikségleténél?

El6szor is le kell szbgezni, hogy egy-két
kiadés Unnepi vacsoratdl senki sem fog
elhizni. A sok kicsi sokra megy alapjan
viszont napi 100-200 extra kcal is idével
meglatszik, s ennyit elégetni, azaz

lemozogni nem is olyan egyszer(.

kb.100 kaldriaval
egyenértéki testmozgas 60

kb. 100 kaldria . .
kg testtomeg esetén

2,2 dl cukros,

szénsavas udit6

30 perc haztartdsi munka

1,5 dl véroés bor 10 perc futas (9 km/éra)

fél marék 35 perc jaras (4 km/é6ra)

mogyoro (179)

1 db kis banan
(kb. 10 dkg)

15 perc kertasas

kb. 200 kaldriaval
egyenertéki testmozgas 60
kb. 200 kaldria . .
kg testtomeg esetén
meggyes pite
(1109g) km /6ra)

55 perc kerékparozas (9

7 db sos keksz
(7g/darab)

40 perc teniszezés

3,3 dI12%-os

gyumolcslé km/6ra)

45 perc melluszas (1,2
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2db 25 perc roplabdazas

baromfivirsli

Mindezek alapjan mar kénnyen
megérthetd, miért is van az, hogy az
egészseges életmod két meghatarozd és
elvalaszthatatlan tényezdje a
kiegyensulyozott  taplalkozas ES a

rendszeres testmozgas.

Stratégiak, amikor valaki tobbet evett a

kelleténél:
Mozogni, mozogni, mozogni

llyenkor tébbet kell mozogni, mint
amennyit szoktunk! Napi legalabb 30
perc testmozgas az egészséges életmadd
része (lenne) egyébként is. A mozgas
j6tékony hatasa kozismert és soha nincs

késo elkezdeni!

Annyi lehetéség van mozogni az
edz6termeken kivll is és sajnos az sem
elég, ha a joga dvd ott pihen a polcon.
Miért ne lehetne uszodabérletet kérni
szlletésnapra vagy egy megalléval
hamarabb leszallni a buszrél. A lift helyett
a Iépcsét hasznalni otthon és
munkahelyen  egyarant, igy  mairis
kdzelebb vagyunk a napi szikséges 10

ezer lépéshez.

Ki kell mozdulni otthonrél, elévenni a
kerékpart, netan azzal menni munkaba.
Elvinni a gyereket hogolyézni, héembert
épiteni, szankdézni, ha van ho. A

kutyasétaltatasnal a hosszabb utat
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valasztani, a bevasarlaskor a bejarattdl
messzebb parkolni, mert minden Kicsi
szamit. Amikor pedig otthon vagyunk, be
lehet kapcsolni a radiét és tancolni egy

kicsit, ha j6 szdm megy.
Jol enni és jol lenni

Gondolta volna, hogy egy adag toltott
kaposzta (581 kcal) egy szelet didés (263
kcal) és egy szelet makos bejglivel (249
kcal), s 2,5 dl 12%-0s gyumdlcslével (150
kcal) megkdzelitbleg 1243 kcal az
elkészités modjatodl és az adag méretétdl

fuggden.

Fontos megjegyezni, hogy az egészséges
taplalkozas nem azt jelenti, hogy vannak
ételek, amiket tilos enni és vannak,
amelyek egy masik listara keriltek. Nincs
jo vagy rossz élelmiszer vagy étel, csak
helytelen étrend és mozgasszegeny
életmdd. Lehet toltott kaposztat is enni,
azonban nem mindegy, hogy az év 365
napjan ilyen kiadés az étkezésiink, vagy

az év néhany napjan.

Egy ilyen kaldriadus ebéd utan a nap
hatralévé részében elég egy konnyi
vacsora, s masnap is j6 lenne Kicsit
visszafogni magunkat. Mindezek mellett
ilyenkor érdemes megfogadni, s aztan
meg is tartani az egészseéges taplalkozas

néhany ajanlasat:
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1.

fogyasztani

igy példaul naponta legalabb 3x
zoldséget, gylimolcsot.

Minimum napi 400 g az elérendé cél.

2. Napi folyadékszikseégletink 1,5-2 liter,
ami a pohar méretétdl fliggéen napi 6-8
pohar folyadékkal egyenl6. Nem csak
nyaron vagy sportolaskor kell odafigyelni a
megfeleld folyadékpédtlasra. A fejfajas, a
szédllés, a faradsag is jele lehet a
szervezet Kkiszaradasanak, éppen ezert
soha ne varjuk meg, amig szomjasak
leszlnk. Folyadékpétiasra pedig tokéletes
valasztas a viz.

Amennyiben az

asvanyvizet preferaljuk, nem szabad
leragadni egy terméknél, hanem valtogatni

kell azokat.

3. Végil, de nem utolsé sorban, ilyenkor

se hagyjuk ki a reggelit.

Az egészséges, kiegyensulyozott étrend
legfontosabb szabalya a valtozatossag.
Akkor ha

valamennyi alapvet6 élelmiszercsoportbol

taplalkozunk helyesen,
minél tébbfélét fogyasztunk a megfeleld
aranyban. Semmi sem tilos tehat, mindent

lehet enni, csak a mérték a lényeg.
Kisértések idején

Nézzik, mit tehetiink, amikor legkdzelebb
vendégségbe vagy étterembe megylnk.
Hogyan lehet megelézni a tulzott energia

felvételt?

Az

szamara egyfajta vezeklésként irhaté le,

egészséges  taplalkozas  sokak
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pedig nem kell lemondani a gasztronémiai

élvezetekrol!

A tanyér és ezzel egyitt az adag mérete
dontd! Egyrészt egy kisebb tanyéron a
kevesebb sem tlinik olyan kevésnek.
Masrészt ugyanaz az adag étel szétteritve
(ahol lehetséges) sokkal tébbnek latszik a
tanyéron, mint egy kis halomban talalva.

Ahol van kisadag, ott éljink vele!

Valasszunk tudatosan, amikor van ra
moddunk. A grillezett ételek j6 dontésnek

bizonyulnak és koret helyett is lehet

salatat kérni.  Merjink  kiallni az

igényeinkkel, egy j6 vendéglatdé/vendeglés
Az

érdekeinket senki sem fogja képviselni

biztosan teljesiti a kéréseinket.

helyettink.

Lassan egylnk, minden falatot alaposan
ragjunk meg eés adjuk at magunkat az

evés oromeének.

Meg kell tanulni nem-et mondani. Ne
feledjuk, nem bin a téanyéron hagyni az
ételbdl. Fbéleg akkor, amikor nem tudjuk

befolyasolni az adag nagysagat.
Mindig az elsé l1épés a legnehezebb

A valtozas az élet része, mégis olyan

nehezen valtoztatunk a taplalkozasi
szokasainkon, az életmodunkon, pedig az
egészseglnk szempontjabdl igen nagy a
jelendsége annak, hogy ki hogyan él. S

ebben az egyénnek is van felel6ssége.



TAPLALKOZASI AKADEMIA

Hirlevél
lll. évfolyam 12. szdm, 2010. december

Felhasznalt forrasok:

—

Hark L., Deen D.(Eds.): Nutrition for Life, Dorling Kindersley, London, 2006.
2. ,Korszerl és egészséges iskolai bufé” Ajanlasok a dontéshozdk szamara, MDOSZ

kiadvany, 2006. http://www.mdosz.hu/mdiskolaknak.html#bufe (2010. november 29.)

3. Orszagos Taplalkozas és Taplaltsagi Allapot Vizsgalat 2009, OETI, 2009.
http://www.oeti.hu/?m1id=16&m2id=169 (2010. november 29.)

Dr. Rodler Imre: Tapanyag tablazat. Medicina Konyvkiad6 Rt. Budapest, 2005.

Dr. Rodler Imre: Kaldria- és tapanyagtablazat. Medicina konyvkiado Zrt. Budapest,
2008.

6. Thomas B., Bishop J.(Eds.): Manual of Dietetic Practice. Blackwell, Oxford, 2007.

o~

IMPRESSZUM:

TAPLALKOZASI AKADEMIA
hirlevél
kiadja:
Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége

szerkesztobizottsaqg:

Prof. Dr. Biré Gyorgy
Antal Emese (MDOSZ elndk)
Koszonits Rita (MDOSZ Szerkeszt6 Bizottsag tagja)

lektoralta:
Prof. Dr. Bir6 Gyorgy
Antal Emese (MDOSZ elndk)
Magyar Dietetikusok Orszagos Szdvetsége
1092 Budapest, Ferenc krt. 2-4. 3/24.
Tel.: 06 1 269-2910
Fax: 06 1 210-9075

e-mail: mdosz@mdosz.hu

www. mdosz.hu

2010. december




