TAPLALKOZASI AKADEMIA

Hirlevél
V. évfolyam 2. szam, 2012. februdr

Tisztelt Olvasé!

A Taplalkozasi Akadémia cim( hirlevél célja az, hogy az Ujsagirék szaméra hiteles

informaciokat nyujtson az egészséges taplalkozasrél, életmddrdl, valamint a legujabb
tudomanyos kutatasi eredményekrél.

A hirlevélben olvashaté anyagok szabadon hasznalhat  6k. Kérjuk, hogy forrasként

jelélje meg hirlevellinket!

Az elmult évek soran oérommel tapasztaltuk, hogy Onok kozil egyre tébben hasznaltak

hirlevelink egyes részleteit, sét akar egy-egy irasunkat teljes terjedelmében is. K6szonjuk,
hogy segitették munkankat és cikkeikben megjelélték forrasként az MDOSZ-t.

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

J6 munkat kivan:

a szerkesztébizottsag
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Tudta-e?

...a tavaszi faradtsdg nem betegség, hanem tél végi hianyallapot?

...hogy azon nemzetek korében, ahol az egy fére jutd halfogyasztas magasabb (Izland: 90
kg/év), a téli depresszio sokkal kisebb aranyban fordul el6, mint a kevesebb halat fogyaszté
orszagokban (USA: 24 kg/év)?

...hogy a hangulatvaltozdsokkal jaré allapot az északi orszagokban gyakoribb; az
amerikaiak 5 %-a, a floridaiak 9,7 %-a, a finnek 9,5 %-a és az irek 20%-a szenved t6le?
...hogy egy bdgre forralt bor 200, egy forré csoki elfogyasztasa 400 kilokaléria plusz energiat
is jelenthet szervezete szamara?

...hogy egy 6rés siedzéssel akar 600-700 kilokaldriat is elégethetiink?

Tél végével itt a tavaszi faradtsag

Faradtsdg, nyugtalansag, aluszékonység, fokozott étvagy és az ezzel egyiitt jard hizas,
tarsasagkerilés, dekoncentracié, libidd csokkenése, altalanos rossz kdzérzet — mind a tél
végi idészak jellemz§ panaszai. Bizonyos szintig természetes az ilyenkor jelentkezd
pesszimizmus, am amikor ez az allapot mar nem csak hangulati ingadozés, hanem az egyén
napi ritmuséban is zavart okoz, és évrél-évre ugyanazon idészakokban tér vissza, szezonalis
depresszidként diagnosztizaljak.

Bar az id 6 mar javul, a nappalok még mindig révidek.

A feny életfunkcidink alapveté szabalyozoja. A retinan keresztil jut szervezetlinkbe,
befolyasolva igy a testh6mérsékletet, hormonszintet. A fényhiany okolhaté belsd biolégiai
orank felboruldsaért, és azért, hogy a téli idészakban cstkken a melatonin és szerotonin
hormonok termelédése, ezek ugyanis a kedélyallapotért és a helyes alvasi ciklus
kialakitasaét felelések. Nem bizonyitott, de egyes tanulmanyok szerint 0Osszefliggés
fedezhetd fel az alacsony D-vitamin-szint és a rosszkedv kozoétt, mely szintén napfény
hataséara termelédik a bérben.

A téli depresszié gyakoribb azokban az orszagokban, ahol révidebbek a nappalok, és nék
kérében nagyobb aranyban fordul eld, mint férfiaknal. Sokszor jellemzé az idéseknél, és

azoknal az embereknél, akik napjaikat fényben szegény, ablak nélkuli kbérnyezetben toltik.
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Irany a szabadba!

A sotétség enyhitésének leghatdsosabb mddszere a hianyzo fény potlasa. Ezt megtehetjik a
mesterséges fényterapia segitségével is, de természetes gydgymaodként a téli sportok széles
vélasztéka all rendelkezéslnkre.

A szabadtéri mozgés egyre elterjedtebbé vélik a telelni vagyok koérében, mely az aktiv
mozgason tul a léleknek is kivalo kikapcsolddast jelent. Gondoljunk csak a t4j szépségére, a
vilAgos szinekre, a napfényre és magara a kdrnyezetvaltozasra. Ezek mellett a sport élénkiti
a veérkeringést, fokozza bizonyos hormonok — példaul a szerotonin — termelédését, beinditja
a szervezet flt6berendezését”, a napfény serkenti a bérben a D-vitamin szintézisét. igy a
hideg a legritkabb esetben jut csak esziinkbe ilyenkor. A sielés, kocogas, kirandulas
mozgositja a zsirraktarakat, segiti a fogyast vagy az optimalis testsuly megtartasat. Fizikai
aktivitds kozben javul a tapanyagok hasznosulasa, gyorsabbak lesznek az anyagcsere
folyamatok, javul az alvds mindésége. A tarsasagban eltoltétt id6 segit a stressz oldasaban, a

napkézben elért sportsikerek pedig 6nbizalom nével6 hatasuak.
Vitaminok, asvanyi anyagok pétlasa
Amig tart a hideg, a megfelel6 asvanyi anyag- és vitaminpotlas az immunrendszer védelme

érdekében kulonosen fontos.

Javasolt napi vitaminbevitel és forrasaik

Vitamin Szikséges napi mennyiség Mib &l fedezzik?
A-vitamin 1mg 10 dkg csirkemaj, 2 db tojas
D-vitamin 0,005-0,006 mg 20 dkg tonhal, 10 dkg Rama margarin
E-vitamin 12-15 mg 15 dkg gesztenye, 5 dkg dié
K-vitamin 70-80 mg 10 dkg savanyu kqposzta, 10dkg
spenot
C-vitamin minimum 100 mg 20-25 dkg z6ldség, citrusféle naponta
3 alkalommal
B,-vitamin 1,2-1,4 mg 10 dkg buzacsw:a, 1,5 dkg sovany
sertéshus
B,-vitamin 1,2-1,6 mg 20 dkg mogyoré
Be-vitamin 1,2-1,6 mg 20 dkg hus, hal, zoldségfélék
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Javasolt napi asvanyi anyag-bevitel és forrasaik

Asvanyi anyag | Sziikséges napi mennyiség Mib 6l fedezzuk?
Magnézium 300-350 mg 5-10 dkg olajos mag, teljgs ki6rlest
gabona, tej, mgj
Cink 9-10 mg 20 dkg CS|rkgmaj, hasok, 5 dkg
szarazbab
Foszfor 700 mg 20 dkg olajos hal, 1 tojassargaja
Kalium 2000 mg 20-25 dkg z6ldseg, gyumolcs naponta
2-3 alkalommal
Kalcium 1000 mg 15-20 dkg saijt, Z?ngllig juhtaro, 10 dkg
Vas 12-15 mg 20 dkg csirkemaj, husok

Sport és étkezés

Altalanos elképzelés, hogy a téli idészakban szervezetiinknek energiaban, zsirban ddsabb,
laktatobb ételekre van sziiksége. Ha tobbet mozgunk, akkor valéban tobb energiat igényel,
de ezt ne az allati eredetli zsirokbdl és cukorbdl fedezziik. Az alacsonyabb hémérséklet
viszont — a mi id6jarasi korulményeink mellett — nem noveli az energiaszikségletet. Az
étkezéseknek egész évben az egészséges taplalkozas elveit kell kovetnie. Sportolaskor
kilonosen fontosak a kdnnyen emészthetd ételek, a tul zsiros taplalékok ugyanis sokaig
tartbzkodnak a gyomorban, kellemetlen kdzérzetet, esetleg puffadast okoznak, a mozgas
kellemetlenné valhat. A nagy cukortartalmu élelmiszerek rendszeres, béséges fogyasztasa
sem kivanatos..

Ha lehetéséglink van még sielni - hiszen hivatalosan tart még a siszezon - a mozgas elétt 1-
2 oraval fogyasszunk tapanyagokban gazdag, laktatd, de az emésztérendszert nem terheld
ételt. Legyen a taplalkozas gabonaalapu, kozuluk is valasszuk a teljes kiérlésl termékeket,
mint a korpas, magvas pékaruk, barna rizs, kilonb6zé pelyhek, korpak. Fehérjeforrasként
egyunk sovany husokat és tejtermékeket, omega- 3 zsirsavban gazdag tengeri halakat.
Egészitsik ki ezeket zoldségekkel, gyiumolcsokkel, melyekkel hossz( idén keresztil
biztosithatjuk a jollakottsdg érzését. Valogassunk a kilénb6zd szinl névényi
élelmiszerekbdl, és fogyasszuk 8ket frissen, aszalt, szaritott vagy 1é formajaban.

A szervezet folyadékigénye hideg idében sem csdkken, méar sportolas kdzben tgyelni kell a
megfelel6 potlasra, hogy a kiszaradast elkeriljuk. Igyunk elegendd vizet, a mozgéas
befejezése utdn pedig egy leves, gyumdlcsds turmix, tejes ital elfogyasztasa segit a

folyadékveszteség és az energia potlasaban.
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A felesleges kaldriak

A hidegben jél esik egy pohar meleg ital, forralt bor, forr6 csokoladé, de ezzel akar egy
féétkezésnek megfelel6 energiamennyiséget is elfogyaszthatunk. Az alkoholnak nagy az
energiatartalma, a kakad és a tejszin az édességek zsirtartalmat novelik. A hozzaadott
cukorral egyutt energiadus italokkéd valnak, raadasul a fokozott inzulintermelés miatt gyors
éhségérzetet valtanak ki. Igyunk a hidegben mézzel izesitett gyimolcs- vagy zoéld teat,
kakadt vagy tejeskavét tejszin nélkil. Az alkoholt egy pohar szaraz bor formdjaban a
vacsorai étkezés alkalmaval fogyasszuk el!

A Kkoffeintartalmu italok mennyiségét mérsékelni kell, nagyobb adagban fejfgjast,
ingerlékenységet okozhatnak, vizhajté hatasuk miatt pedig kiszaradast idézhetnek elé.

A nassolas iranti vagyat az édesség helyett csillapitsuk magvakkal, sovany tejtermékekkel,

aszalt vagy friss gyimolcsokkel, turmixitallal vagy salatakkal.
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