OKOSTANYER®

ENERGIA

ABBAN AZ ESETBEN, HA CSAK ANNY! KALORIAT FOGYASZTUNK, MINT AMENNY! A TESTTOMEGUNKNEK, NEMUNKNEK,
KORUNKNAK, TESTOSSZETETELUNKNEK, FIZIKAI AKTIVITASUNKNAK ES EGESZSEGI ALLAPOTUNKNAK MEGFELELG, ES
EZT A KALORIAMENNYISEGET FEL IS HASZNAUUK, AKKOR ELMONDHATO, HOGY ENERGIAEGYENSULY JELLEMZI A
SZERVEZETUNKET, VAGYIS A FOGYASZTAS ES A FELHASZNALAS EGYENSULYBAN VAN.

AZ IDEALIS TESTTOMEG FENNTARTASA NAGYON FONTOS EGESZSEGUNK SZEMPONTJABOL, MIVEL MIND A
SOVANYSAG, MIND AZ ELHiZAS SZAMOS EGESZSEGI KOCKAZATTAL JAR. AMENNYIBEN TESTTOMEGUNK IDEALIS,
AKKOR AZ AZT JELENTI, HOGY AZ ETELEKKEL ES ITALOKKAL ELFOGYASZTOTT ENERGIA A MINDENNAPJAINK SORAN
NAGYJABOL AZONOS AZZAL A KALORIAMENNYISEGGEL, AMIT AZ AKTIVITASAINK (PL. SPORT, MUNKA) ES TESTUNK
ALAPVETO MUKODESE (EZ AZ UN. ALAPANYAGCSERE) SORAN FELHASZNALUNK.

AZ ENERGIA-EGYENSULY - MINDENNEK AZ ALAPJA!

A taplalkozas alapvetd sziikséglet. Kiegyensulyozott, egészséges taplalkozds esetén taplalékaink tartalmazzak mindazokat az
anyagokat, amelyekre szervezetiinknek sziiksége van. Energia-egyensuly mellett testtomegiink valtozatlan marad, vagyis sem
hizas, sem fogyas nem torténik.

A testtémeg index vagy mas néven Body Mass Index (BMI) az a mutatd, mely eligazit az optimalis testtomeg, a tulsuly vagy az
elhizas kategoriai kozott. A BMI a testtomeg kilogrammban és a testmagassag méterben mért négyzetének hanyadosa.

BMI-= testtomeg [kg] / testmagassag [m?]

Ertékelése felnSttek esetében:
<18,5 sovany
18,5 - 24,9 normal
25 - 29,9 tulsulyos
\ 2 30 elhizott

J

A szervezet az elfogyasztott ételekb@l és italokbdl jut energidhoz. Taplalékaink sokfélesége ellenére elmondhato,
valamennyi taplalékunk eltér6 aranyban ugyan, de hat tdpanyag(csoport)ot foglal magdban: fehérjéket, szénhidratokat,
zsirokat, vitaminokat, asvanyi anyagokat és vizet.

A bevitt energia az ételekben és italokban taldlhatd energiat szolgdltatd tapanyagok égésekor szabadul fel a szervezetben az
aldbbiak szerint: 1 g zsirbdl 38 kilojoule (kJ, ejtsd: kilodzsul), azaz 9 kilokaldria (tovabbiakban: kcal), 1 g szénhidratbol 17 kJ,
azaz 4 kcal, 1 g fehérjébdl 17 kJ, azaz 4 kcal, és 1 g alkoholbdl 29 kJ, azaz 7 kcal.

A napi energiasziikséglet meghatarozdsanal az els6 |épcsé az alapanyagcsere kiszamitasa, melynél figyelembe sziikséges

venni a nemet, az életkort és az aktualis testtomeget. A szervezetnek erre az energiamennyiségre feltétlendil sziiksége van
az alapvetd életfunkciok ellatasahoz!

Eletkor [év] keal / nap
FERFI N6
18 - 30 15,3 x testtdmeg + 679 18 - 30 14,7 x testtomeg + 496
30 -60 11,6 x testtomeg + 879 30 - 60 8,7 x testtomeg + 829 J
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A napi energia-szikséglet kiszdmitasandl az alapanyagcserét kell alapul venni, s megszorozni azt a fizikai aktivitas
fliggvényében az életvitelliinknek és nemiinknek megfeleld faktorral.

1,4-1,69 l6, vagy mérsékelten aktiv életmdd
1,7-1,99 kozepesen aktiv vagy aktiv életmdd
2,0-2,4  erGsen aktiv életmod

U6 vagy meérsékelten aktiv
életmod. Az 1l6 életmdd nem igényel
tulzott  fizikai  igénybevételt. Kevés
gyaloglas, kozlekedési eszk6zok haszna-
lata, rendszeres sport hianya, a szabadidé
passziv eltoltése jellemzé. A  vdrosi
életvitel alapvetGen ide tartozik, illetve a
modern haztartas vezetése is.

Kozepesen aktiv vagy aktiv
életmod. Az l6 életmdédhoz  képest
kissé nagyobb mértékii fizikai igénybevétel
jellemzi. Ide sorolhatdk azok, akik bar l6
munkat végeznek, de a szabadidejiikben
fél-egy  6rdt  kozepes  intenzitdssal
rendszeresen sportolnak. Szintén ebbe a
kategdridba tartoznak azok, akik koze-

Erésen aktiv életmod. Fizikai igény-
bevétellel jaré6 munkavégzés és aktiv
szabadid§ jellemzi. Ide tartoznak példaul a
kevéssé gépesitett mez&gazdasagi
munkak.

pesen megterhel§ fizikai munkat végeznek
(pl. az épitGiparban dolgoznak) vagy
kevésbé modern koérnyezetben élnek, ahol
jellemz& a hosszabb gyaloglas (pl. nincs
vezetékes viz).

Mindezek alapjan mar kdnnyen megérthetd, miért is van az, hogy az egészséges életmdd két meghatarozo és
elvalaszthatatlan tényezéje a kiegyensulyozott taplalkozas és a rendszeres testmozgas.

FONTOS MEGJEGYEZNI, HOGY NINCS JO VAGY ROSSZ ELELMISZER VAGY ETEL, CSAK HELYTELEN ETREND ES MOZGAS-
SZEGENY ELETMOD. AZ EGESZSEGES, KIEGYENSULYOZOTT ETREND LEGFONTOSABB SZABALYA A VALTOZATOSSAG.

AKKOR TAPLALKOZUNK HELYESEN, HA VALAMENNYI ALAPVETO ELELMISZERCSOPORTBOL MINEL TOBBFELET FOGYASZ-

TUNK A MEGFELELO ARANYBAN.

A tanyér és ezzel egylitt az adag mérete dont6! Egyrészt egy kisebb tanyéron a kevesebb sem tlinik olyan
kevésnek, masrészt ugyanaz az adag étel szétteritve (ahol lehetséges) sokkal tobbnek latszik a tdnyéron, mint egy
kis halomban talalva.

VALASSZUNK TUDATOSAN, AMIKOR VAN RA MODUNK.
LASSAN EGYUNK, MINDEN FALATOT ALAPOSAN RAGJUNK MEG, ES ADJUK AT MAGUNKAT AZ EVES OROMENEK.
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