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016 életmédu vagy alacsony aktivitasu
csoport tagjai Ul6 foglalkozasuak, akik
dltaldban nem gyalogosan, hanem
autéval/motorral kozlekednek, nem
sportolnak rendszeresen és a szaba-
didejiik nagyobb részét fizikai aktivi-
tast nem igénylé il6, allg, fekvd tevé-
kenységgel toltik (olvasas, TV nézés,
radidhallgatas, szamitégép hasznélat,
stb.). Gyermekek esetében ide sorol-
hatokak azok, akik az iskolaban Ulnek,
a kotelezd testnevelés 6ran nem vagy
csak mérsékelten vesznek részt, és
szabadidejliket tanulassal, olvaséssal,
szamitdgép hasznalattal, TV nézéssel,
zenélésssel toltik, illetve nem sportol-
nak rendszeresen.
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Mérsékelten vagy kozepesen aktiv cso-
port tagjai nem l6, mérsékelt fizikai
aktivitast igényl6 munkat végeznek
vagy olyan emberek akik, Gl6 munkat
végeznek, de rendszeresen, a napi ru-
tin részeként mérsékelt vagy erételjes
fizikai aktivitdssal jaro sportot (iznek.
Gyermekek esetében a napi testnevelés
o6ran valé aktiv részvétel, és alkalman-
kénti sportolas, illetve a gyalogos, ke-
rékparos, rolleres kozlekedés (iskolaba/
bél menet) ide sorolhaté.

YER® 6-17 éveseknek - Energiaigény kalkulator
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Aktiv csoport tagjai rendszeresen,
napi tébb 6ran keresztiil végeznek in-
tenziv fizikai munkat és/vagy egyéb fi-
zikai, sport tevékenységet. Gyermekek
esetében példaul a napi néhany 6ras
intenziv sport edzés (Uszas, atlétika,
kiizd6 sport, labdajatékok, torna, stb.)
vagy kozépiskolai gyakorlaton végzett
napi tébb éras fizikai munka (példaul
mezbégazdasagi, épitbipari) tartozhat
ebbe a kategoridba.

I Osszeallitotta a Magyar Dietetikusok Orszagos Szdvetsége a Magyar Tudomanyos Akadémia Elelmiszertudomanyi Tudomanyos Bizottsaga
és az Orszagos Gyogyszerészeti és Elelmezésegészségligyi Intézet ajanlasaval.
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OKOSTANYER® 6-17 éveseknek - Elelmiszer adagolasi Gtmutaté

Energiatartalom Zoldségek

min. 4 adag/nap

Gabonafélék

3 adag/nap

Gyiimolcsok

Husok/

halak/tojas
1-2 adag/nap

1adag élelmiszernek megfelelé mennyiség

80 g hus

30 g felvagott

80 g hal

2dltej

2 dl kefir, natur joghurt
30 g sajt

30 g turé

1 db tojés

90 g hus

30 g felvagott

90 g hal

2dl tej

2 dl kefir, natur joghurt
40 g sajt

30 g turé

1 db tojés

100 g hus

40 g felvagott

100 g hal

2dltej

2 dl kefir, natdr joghurt
40 g sajt

40 g taré

1db tojés

120 g hus

60 g felvagott

120 g hal

3 dltej

3 dl kefir, natur joghurt
70 g sajt

60 g turo

2 db tojas

150 g hus

80 g felvagott

150 g hal

4dltej

4 dI kefir, natur joghurt
90 g sajt

80 g turd

3 db tojas

Tej és tej-
termékek
3 adag/nap

Folyadékok
8 pohar/nap

1,5-2 dI/pohér

1,5-2 dl/pohar

2 dl/pohar

2-2,5 dl/pohar

3 dI/pohar

® 76ldségek: friss, fagyasztott, konzerv
® Gylimolcsok: friss, fagyasztott, befétt, kompot

© Gabonafélék: a tészta és a rizs megadott mennyisége a nyers alapanyagra vonatkozik
® Husok, halak, tojas, tej és tejtermékek: a felvagottaknal jelzett mennyiségek

1600-1700 kcal 70 g z6ldség 70 g gyiimolcs 30 g gabonapehely
50 g szérazhiivelyes 20 g olajos mag 50 g tészta, rizs
180 g burgonya 1dl gyiimélcslé 50 g kenyér
1 db péksiitemény
1800 kcal 80 g z6ldség 90 g gylimolcs 40 gabonapehely
60 g szarazhiivelyes 20 g olajos mag 60 g tészta, rizs
190 g burgonya 1,5 dI gylimdlcslé 60 g kenyér
1 db péksiitemény
2000 kcal 100 g zoldség 100 g gyiimolcs 50 g gabonapehely
70 g szérazhiivelyes 25 g olajos mag 80 g tészta, rizs
200 g burgonya 2 dl gyiimolcslé 70 g kenyér
1 db pékstitemény
2200 kcal 120 g gyimolcs 50 g gabonapehely
30 g olajos mag 80 g tészta, rizs
2 dl gyimdlcslé 80 g kenyér
2 db péksiitemény
2400 kcal 60 g gabonapehely
90 g tészta, rizs
90 g kenyér
2 db péksiitemény
2600 kcal 150 g z6ldség 150 g gyiimolcs
90 g szarazhiivelyes 40 g olajos mag
300 g burgonya 3 dl gyiimolcslé
3000 kcal 180 g z6ldség 180 g gyiimolcs 100 g gabonapehely
100 g szarazhiivelyes | 50 g olajos mag 120 g tészta, rizs
350 g burgonya 3,5 dl gyiimdlcslé 120 g kenyér
3 db péksiitemény
Osszeallitotta a Magyar Dietetikusok Orszagos
Szbvetsége a Magyar Tudoményos Akadémia
Elelmiszertudomanyi Tudomanyos Bizottsaga
és az Orszagos Gyogyszerészeti és Elelmezés-
MDOSZ

egészségligyi Intézet ajanlasaval.
www.mdosz.hu

az alacsonyabb (23% alatti) zsirtartalmu fajtakra vonatkoznak

® Folyadékok: ebbdl min. 5 pohdr ivéviz



Hogyan hasznald az Energiaigény kalkulatort és
Elelmiszer adagolasi ttmutatoét?

Nézd meg az OKOSTANYER®
6-17 éveseknek 2. oldalan a napi
adagok szamara vonatkozdan
kivastagitott javaslatokat az
egyes élelmiszercsoportoknal.

Valaszd ki az Elelmiszer
adagolasi atmutatoban a napi
energiaigénynek megfeleld, vagy
ahhoz legkozelebb all6 vizszintes
savot.

Keresd ki az
Energiaigény kalkulatorban
a nem, kor, és fizikai aktivitas
alapjan meghatarozott napi
energiasziikségletet.

FONTOS!

Az Elelmiszer adagolasi itmutaté adott savjaban feltiintetett minden egyes élelmiszer mennyiség kiilon egy-
egy otlet/ lehetGség arra, hogy mit jelenthet 1adag. Az eltérd energiaigényi gyermekek taplalkozasi ajanlasa
mindossze az adagok méretében kiilonbozik.

» Hetente legalabb 2 alkalommal fogyassz kis maréknyi olajos
magvat, pl. di6t, mandulat, mogyorét, tokmagot, napraforgéma-
gat Asatlan faitat yalaszdl

PELDA:
Vegyiik végig egy 8 éves,

1.1épés:
Az OKOSTANYER® 6-17 éveseknek

ajanlasban javasolt naponta legalabb
4 adag zoldség vagy gyliimolcs.

Egyél meg legalabb 4 adag zoldséget vagy gyiimolcsot naponta!
Ebbdllegalabb 1adag friss vagy nyers legyen. A burgonya nem sza-
mithaté be a napi 4 adagba.

meérsékelten aktiv fia
esetében a 3 lépést!

Gyiimolcsok: friss és fa t gyiimolesok, pl. alma, korte, szilva,
barack, narancs, grapefruit, bandn, sz616, kivi, dinnye, eper, dfonya.

1adag élelmiszernek megfelelé mennyiség \
[ < £ ., e e 1600-1700 kcal 70 g zldség 70 g gyiiméles 30ggabonapehely 80 ghis 1,
OKOSTANYER® 6-17 éveseknek - Energla'geny Ia 50g szérazhiivelyes 20 g olajos mag 50 g tészta, rizs 30 g felvagott
180 g burgonya 1dl gyiiméleslé 50 g kenyér 80ghal
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. 30gtdrd
6év 1400 1600 1 db tojés
7év 1500 1700 1800 keal 80 g zoldség 90 g gyiimélcs 40 gabonapehely 90g his 1,
60 g szarazhiivelyes 20 g olajos mag 60 g tészta, rizs 30 g felvagott
8év 1600 1800 190g burgonya 1,5dIgyimoleslé 60 g kenyér 90 hal
- 1 db péksiitemény 2ditej
Jev 1700 000 2dI kefir, natdr joghurt
a 40 g sajt
10 év 1700 1900 0gtirs
Mnév 1800 2000 Ldbiol:s
fig | eoka 100gmoldseg  100gguumolcs  s0ggabonapenely  100ghus )
. gzoldseg ggyumolcs g gabonapenely ghus’
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. 200 g burgonya 2dl gyiimolcslé 70 g kenyér 100g hal
\_ 13 6v 2000 2350 | 4 \_ L ggiener, )

2.lépés: Az Energiaigény kalkulator alapjan a fia
energiaigénye atlagosan napi 1800 kcal.

3.1épés: Az Elelmiszer adagolasi ttmutatéban
a napi 1800 kcal energiasziikségletnek a tablazat
masodik vizszintes savja felel meg.

Nézziik, hogyan valésithatéo meg példaul a 4 adag z6ldség vagy gyiimolcs egy egész napra vonatkoztatva?

Alabbiakban adunk néhany tippet!

1.tipp 2.tipp 3.tipp

80 g zoldség — pl. 1 adag fejes salata

80 g zoldség — pl. 50 g retek (kb. 2
kozepes darab) és 30 g kigyoubor-
ka (kb. 6-8 karika)

60 g szarazhiivelyes - pl. 1 adag len-
csef6zelék

90 g gyiimolcs — pl. 1 kicsi alma

190 g burgonya - pl. 1 adag petre-
zselymes burgonya — A burgonya

nem szdmit bele a napi 4 adagba!

80 g zoldség - pl. 4 db koktélparadi-
csom

80 g zoldség - pl. 1 adag padlizsan-
krém

90 g gyiimolcs — pl. 2 db mandarin

20 g olajos mag —pl. mandula
(kb. 1 kis maréknyi)

80 g z61dsé
gzo seg]- pl. 1 adag tokf6zelék
80 g zoldség

90 g gyiimolcs — pl. 1 kicsi korte

1,5dl gyiimolcslé — pl. 100%
narancslé (kis pohar)



