TAPLALKOZASI AKADEMIA

Hirlevél
VI. évfolyam 3. szam, 2013. marcius

Tisztelt Olvaso!

A Taplalkozasi Akadémia cimd hirlevél célja az, hogy az U(jsagirok szamara hiteles
informacidkat nyujtson az egészseges taplalkozasrol, életmddrol, valamint a legujabb

tudomanyos kutatasi eredményekrél.

A hirlevélben olvashat6 anyagok szabadon hasznalhatok. Kérjuk, hogy forrasként jeldlje meg
hirlevellinket!

Az elmuilt évek soran érommel tapasztaltuk, hogy Onok kozil egyre tébben hasznaltak
hirleveliink 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 elérhetésége érdekében forduljon bizalommal a

szerkesztObizottsaghoz, illetve a Magyar Dietetikusok Orszdgos Szovetségének

szakembereihez!

J6 munkat kivan:

a szerkesztébizottsag
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Tudta-e

.. hogy az energiasziikséglet az évek mulasaval csokken?

.. hogy négybél egy 13-14 éves magyar gyermek talsulyos?

.. hogy a felnéttekre 20 és 60 éves kora kozott atlagosan 4,5 kg szalad fel 10 évenként?
.. hogy a felnétt lakossag kérében tizb6l hat embernek sulyfeleslege van?

.. hogy a hazai felnétt lakossag testtmegindexének (BMI) atlaga 27,3 kg/m??

Barhol a vilAgon megosztottak a tapldkozasi szakemberek és a diéta-bizniszben
tevékenykedék abban, hogy mely médszerrel lehet a legeredményesebben megszabadulni a
felesleges kiloktol, abban azonban nincs kétség, hogy testsulygyarapodas akkor koévetkezik
be, ha az enegiabevitel nagyobb a szervezet altal felhaszndlt energianal. A tulsuly, az
elhizds megel6zését szolgélja az energia-egyensulyt biztositd kiegyensulyozott taplalkozas,
amelynek eredményeként az egészséges feln6tt nem fogy €és nem hizik. A
testllygyarapodasban szerepet jatsz0, meghatérozott bioldgiai tényezék ismertek, azonban
megfeleld étrenddel, fizikai aktivitassal kivédheték, mddosithatok, és mindez csupan az

életmaod fliggvénye.

MI MULIK AZ IDEALIS TESTTOMEGEN?

,,,,,,

tud-e tancolni a lanyaval, esetleg az unokdjaval a szalagavatéjan vagy az eskiuvéjén. Az
elhizads (amelynek mérészama a testtomegindex, angol elnevezéssel a Body Mass Index -
BMI = 30 kg/m?) és a tdlsuly (BMI = 25-29,9 kg/m?) nem csak esztétikai probléma. (A
testtbmegindex kiszdmitasanal a testtomeg kilogrammban mért értékét elosztjuk a méterben
kifejezett testmagassag négyzetével.) Az elhizassal és a tulsullyal 6sszefliggd legfontosabb
egészségi problémak listajan szerepel a 2-es tipusu cukorbetegség, melynek kockazata a
testtdmeg névekedésével egyltt n6, hasonléan a sziv- és érrendszeri megbetegségekhez és
a magas vérnyomashoz. N& bizonyos rakos megbetegedések kockézata, tovabba
leégzdszervi problémékkal és izuleti kopassal is szamolni kell. Meg kell kiizdeni a hatranyos

megkulonboztetéssel s tovabbi nehézségeket jelentenek a lelki tényezdk.

Tudni kell azt is, hogy egy viszonylag kis mennyiségli, mintegy tiz szazalékos
testsulycsokkenés mar érezhetd javulast eredményez: csokken a vérnyomas, javul a vérben

a trigliceridszint, n6 a HDL-koleszterinszint és csokken az LDL-koleszterin szintje.

MIN MULIK AZ IDEALIS TESTTOMEG?
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A tarsadalom mellett az egyénnek (kiskorl esetén a szuléknek, gondviseléknek) is van
felel6ssége abban, hogyan taplalkozik és hogyan éli az életét. Az ember sokat tehet sajat és

csaladja egészségéert, ehhez viszont elegendé informécio kell.

Az energia-egyensuly kérdésével az Eurépai Elelmiszer Informéciés Bizottsag (The
European Food Information Council) weboldala is foglalkozik, amely magyarul is elérhet6 az

alabbi helyen: http://www.eufic.org/index/hu/ . A sajat profil létrehozasat kovetéen barki

szembesulhet a napi energiasziukségletével, s6t megismerheti, hogy egyes tevékenységek
sordn mennyi energiat hasznal fel a szervezete. Az interaktiv oldalon tesztelhet6 tovabba,
hogy egy adott energiatartalom ledolgozdsdhoz hany percig kellene a kivalasztott fizikai
aktivitast végezni és szamos hasznos tanacs talalhatdé arrdl, hogyan csokkentheté az

energiabevitel.

igy példaul egy 170 cm magas, 65 kg-os, alacsony fizikai aktivitassal biré 35 éves nének a
napi energiaszikséglete 2015 kcal. Neki a 200 kcal-val egyenértékii marék mogyoré vagy
egy szelet meggyes pite, esetleg 3 dl vorésbor ledolgozdsdshoz nagyjabdl 20 percet kéne
futni vagy 60 percet porszivozni esetleg 80 percet zongorazni. Az energiaszikséglet az évek
mulasaval csokken, igy ennek a holgynek az otvenes évei kdzepére 160 kaldriaval kevesebb

lesz az energiasziikséglete, amennyiben minden mas paramétere valtozatlan marad.

Természetesen mindenkinek megengedett egy-két kiaddsabb étkezés, csak ennyitél senkire
sem szaladnak fel a plusz kildék, de ha az energiabevitel napi szinten, rendszeresen néhany

szaz kaldriaval tobb a felhasznalt energianal, akkor az idével meg fog latszani a mérlegen.
LEPESEK AZ ENERGIA-EGYENSULY ELERESEHEZ

Szanjon ra idét és vezessen egy hétig naplét arrdl, hogy mikor mit eszik, iszik és mennyit
mozog. Jegyezze fel azt is, mennyi idét tolt a szamitdgép vagy a TV elétt, mennyit telefonal a
fotelben Ulve. Probalja atgondolni, hol vannak azok a pontok, ahol viszonylag egyszeri
valtani. Sajnos gyakran csak akkor valtoztatunk életviteliinkén, amikor a szervezet mar
egyértelmien jelzi, hogy rossz irAnyba mennek a dolgok. Goércsésen ragaszkodunk a
megszokott dolgainkhoz, az Ujévi fogadalmak hamar elszallnak, pedig az életmodunk, igy a

taplalkozasi szokasaink és a fizikai aktivitasunk csak rajtunk mulik.
Heti 150 perc intenziv testmozgéas

Az egészséges életmddnak egyébként is része kell, hogy legyen hetente legalabb 150 perc
intenziv testmozgas, ami legegyszer(ibben heti 5x30 perc valéban intenziv, pulzusemelé

tevékenységet jelent.
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Nem kell feltétlenul edzéterembe menni mindezek megvalositdsdéhoz. Nézzink néhéany
konkrét példat, ahol minimalis anyagi raforditassal vagy esetleg csak némi odafigyeléssel
novelhetd a fizikai aktivitds. (A feltintetett értékek a kordbban bemutatott holgyre

vonatkoznak.)

» Sok embernek egyszeriibb reggelre beiktatni a mozgast, mondjuk futni félorat (330
kcal), még mielétt beindul a nap és elsodorjak a napi események. A futdshoz pedig
csupan egy cipd és némi elhatéarozas kell, persze aki rajong a miszaki vjitasokért az
az utobbi években mar kdnnyedén nyomon kdvetheti teljesitményét a technika
segitségével.

» Alift helyett lehet a Iépcsét hasznalni, akar otthon, akar a munkahelyen (napi 10 perc
80 kcal-at éget el).

* Miért ne lehetne otthon tancra perdini, féleg ha 10 perc —45 kcal. Nem beszélve az
olyan apré lépésekrdl, mint példaul, ha a buszrél valaki egy megalléval hamarabb
leszall, vagy a bejarattél messzebb parkol a bevasarlaskor.

» Napi féléra pilates fithessz gyakorlat otthon 172 kcal minuszt jelent, s a DVD-t csak

egyszer kell megvenni.

Amennyiben valakinek éppen az jelenti az extra motivaciot és ugy teremtheté meg a
rendszeresség, ha szervezett keretek kozott mozog, akkor egy igazan hasznos
szuletésnapi ajandék lehet az uszodaba sz6l6 bérlet, hiszen heti 30 perc uszas (300
kcal) nemcsak az izomzatot mozgatja at, de az elmét is felfrissiti. Aki pedig gyerekkel
érkezik az uszodaba, az hasznalja ki az id6ét és az el6térben vald varakozas helyett addig
amig a gyerek a tanmedécében van, 6 is Usszon egyet. Minden lehetéséget meg kell

ragadni a fizikai aktivitas ndvelésére.
Zsongl érkodés a kaldriakkal

Az egészéges taplalkozas egyik mottdja, hogy semmi sem tilos, barmit lehet enni, csak a
mérték a lényeg. Nincs elényds vagy hatranyos élelmiszer vagy étel, csak egészséges
étrend elegendd testmozgassal karoltve, vagy éppen egészségtelen, helytelen étrend és
mozgasszegény életmod. A tudatos tervezés mellett az ételkészités modja, az
igényeknek megfelel6 adagolas és a talalas is dont6 jelentéségl, ha kevesebb energiat
szeretnénk felvenni. Akar otthon, akar hazonkivil étkeziink, a tanyér mérete mindig
meghatarozza az adag nagysagat. Az viszont az egyéen hozzadllasdn mdulik, hogy

féladagot kér-e, illetve tud-e nemet mondani egy Gjabb fogasra.
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* Mar a bevasarlasnal legyen hatarozott, irjon listat, probaljon elére tervezni, ahol van
ra lehetéség ott valasszon kisebb zsir- és/vagy cukortartalmi terméket és ne
vasaroljon olyan ételt, amirél tudja, hogy a gyengéje. Féként, soha ne menjen éhesen
bevéasarolni. Felmérések szerint azok az emberek, akik bevasarlé-listaval mennek az
Uzletbe, kevesebb ételt dobanak ki, mint a spontan vasarlok, igy ezzel az apro
Iépéssel a csaladi kasszaban is megtakaritas érhetd el. A leggyakrabban egyébként
azért kerll szemétbe az étel, mert tobbet vesznek a tanyérra, mint amennyit
elfogyasztanak, tobbet készitenek, mint amennyi szikséges, illetve nem fogyasztjak
el idében, igy megromlik.

Az éhség rossz tanacsadd, ne hagyjon ki étkezést. Megéri 10 perccel korabban
felkelni, hogy ne maradjon el a reggeli sem, mert egy nhagy rosttartalmd reggelit
kovetéen nem lesz éhes. A reggeli kedvenc kakadscsigat hagyja meg hétvégére,
hétkbznapokon cserélje le muzlivel. J6 ha tudjak a szulék, hogy a reggeli kihagyasa
nem csupén taplalkozas-élettani szempontbdl rossz, hanem az iskolai teljesitmény
szempontjabal is kedvezétlen.

» Kutatdsok kimutattdk, hogy a tulstulyos emberek hajlamosak gyorsan enni. Lassan
egyen, minden falatot alaposan ragjon meg és adja at magat az evés 6romének. Ne
varja meg, amig ugy érzi, jollakott. Az étkezdasztalndl egyen, ne a TV el6tt.
Amennyiben az esti filmhez hozzatartozik a nassolas, akkor a sézott olajos magvak
vagy a csipsz helyett zéldséget és gyimolcsot rakjon a talba.

» Vasarlaskor figyelie az élelmiszercimkéket, az egyes élelmiszereken feltlintetett
Iranyadé Napi Beviteli Ertékek (INBE) segitségével konnyebben eligazodik. Az
Iranyadé Napi Beviteli Erték mindig egy adag energiatartalmat és egyes benne
taldlhaté tapanyagok mennyiségét fejezi ki az iranyadd napi beviteli érték
szazalékaban. Bar a tényleges viszonyitasi alap egy atlagos férfi estében 2500 kcal,
120 g cukor, 95 g zsir, 30 g telitett zsirsav és 6 g sO, egy atlagos nénél pedig 2000
kcal, 90 g cukor, 70 g zsir, 20 g telitett zsirsav €s 6 g sO lenne, a tulzott fogyasztas
elkerilése érdekében a felnétt INBE szazalékoknal minden felnéttnél a nékre
vonatkozo értékekkel kalkulalnak.

* Naponta legaldbb 400 g zo6ldséget és gyumdlcsot fogyasszon, ez nagyjabol ot
adaggal érhet6 el. A napi 6tszori zoldség és gyumolcsfogyasztasat népszerisité
programban - mely a vilAg szamos orszagaban fut - egy egységet tesz ki példaul 1
koézepes alma, korte vagy banén, 2 darab kiwi, 7 szem koktélparadicsom, esetleg 3

pupozott evékanal zdldborsé vagy kukorica.
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* Ateltségérzet konnyen novelhetd, ha étkezés elétt egy pohér vizet iszunk. Egy felnétt
atlagos napi folyadékszikséglete 1,5-2 liter, ami megfelel nagyjabdl 6-8 pohéarnyi
folyadéknak. Kozismert és igaz a mondas, miszerint a viz a legjobb szomijolto,
azonban nem szabad addig varni a folyadékfogyasztidssal, amig megszomjazik az
ember, mivel a szomjusag a fejfajashoz, a faradsaghoz és a szédiléshez hasonléan
a kiszaradas jelei. A valtozatos italvalasztas segithet abban, hogy elfogyasszuk a
szervezetliink szamara szikséges folyadékmennyiséget. Ha alkalmanként egy-egy
pohar uditével vagy gyumolcslével tesszik izessé vizfogyasztasunkat, azok cukor- és
energiatartalmat vegyuk figyelembe étrendiink 6sszedllitasanal.

» Gondoljuk meg kétszer, mikor fogyasztunk alkoholt, mivel 1 g alkohol elégetésekor 29
kJ, azaz 7 kcal szabadul fel a szervezetben. Egy korsé sor alkoholtartalomtol fliggéen
kortibelil 200 kcal-t jelent a napi energiabevitelben, ami egy étlagos férfi
energiaszikségletének a 8 %-at teszi ki.

» Az idegességet, a feszlltség ne étkezéssel vezesse le. A stresszel valo
megkizdésnek oly sok technikaja van, amit el lehet sajatitani.

* Amennyiben kordbban étellel jutalmazta magét, akkor azt valtsa ki valami méassal, pl.

zenehallgatassal, sétaval, tarsalgassal.
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