Mindent szabad, de csak mértékkel!

A helyes és kiegyensulyozott tapldlkozdsban nincsenek tiltott élelmiszerek vagy ételek, csak a
mennyiségre kell odafigyelni! Nincs egyetlen ,blinbak”! Hibds és veszélyes egyetlen tényezére
lesz(ikiteni a tulzott sulygyarapodas okait, hiszen a taplalkozas egy rendkiviil 6sszetett folyamat. Ez
vezet egyébként a szélsGséges ,,csodadiétakhoz” is, amelyek szamos veszéllyel jarnak. Raadasul a zsir
és a szénhidrat esetében két alapvetd tdpanyagrél beszélliink (a harmadik nagy csoport a fehérjék),
amelyeknek fontos élettani funkciéi vannak. Etrendi korldtozasuk bizonyos betegségek esetén
indokolt, teljes megvonds azonban egyetlen diétdban sincs. Egyik-masik tdpanyag megvondsa pl. egy
divat diéta miatt indokolatlan, s6t helytelen tdpldlkozdshoz, hianyallapotokhoz vezethet. A tulzott
sulygyarapodas oka tehat nem valamelyik tadpanyagban vagy élelmiszerben keresendd, hanem ezek
fogyasztasanak aranyaiban és mértékében, valamint a mozgasszegény életmaddban.

A helyes aranyokrél mindenki szdmara hasznos és kozérthet6 utmutatast ad a Magyar Dietetikusok
Orszagos Szdvetsége (MDOSZ) legljabb magyar tapldlkozasi ajanlasa, amely az OKOSTANYER®
elnevezést kapta. Az egészséges, feln6tt lakossagnak szant Utmutatd a legfrissebb tudomanyos
eredményeket figyelembe véve hatdrozza meg, hogy naponta milyen élelmiszertipusoknak, milyen
aranyban kéne a tanyérunkra kerilnie. Az ajanlasnak elkészilt a 6-17 éves gyermekekre kidolgozott
valtozata is, szdmukra energiakalkulator és adagolasi Utmutatd is segiti a megfelel6 adagok
kimérését. Mindkét ajanlas és a hozzajuk kapcsolodo kiegészité anyagok, receptek, mintaétrendek
elérhetéek a www.okostanyer.hu honlapon.

Zsir vagy a cukor?

Az a kérdés, hogy a cukor vagy a zsir tulzott bevitele a rosszabb, taplalkozastudomanyi szempontbdl
értelmezhetetlen. A fogyas vagy hizads Gtemét mindig a napi 6sszes energiabevitel és -felhasznalas
fogja meghatdrozni. A zsiradékok és a hozzaadott cukor esetében is torekedjliink a mértékletességre.
Erdemes tudni, hogy az els6sorban cukortartalmukért hibdztatott édességek zsirtartalma is
nemegyszer jelentés mértékd lehet.

Mibél, mennyit?

Az édességek, édediiglelmiszerek izét vagy a természetes mddon beléntikvagy a gyartas soran
hozzaadott cukor, esetleg méz adja. Természetesiban fordul & a cukor a gyiimélcsokben, tej-,
és tejtermékekben, valamint egyes zoldségekbenu(pbrborso,
sérgarépa). Hozzaadott cukor felhasznalasaval kedeé csokoladék,
cukorkak, kekszek, stitemények, egyes muzlik, tepptek, fagylaltok,
uditk. A szervezetnek sziiksége van cukorra, de ezt fedemnilja a
természetes cukorforrdsokbdl, mint pl. gyimdlcsdkegyes zoldségek,
tej és tejtermékek.Ha édesre vagyunk, vagy gyors energiara van
szlikségunk, etsorban ezeld fogyasszunkHetente maximum 2-3
alkalommal egylink édességet, lehideg a 6étkezés
zarofogasaként, ne étkezés helyetigy egyrészt nem foglalja el mass
értékes tapanyagokban gazdagabb élelmiszerek helgétészt
ilyenkor mar kevesebbet is tudunk &elenni.A zsiros tejszines,
vajas sttemények helyett valasszuk inkabb a gyumd@dés, tejes,
joghurtos, turds valtozatokat!

A zsiradékok fontos szerepet jatszanak a zsiroluiéka-, D-, E-, K-) L i



vitaminok hasznosulasaban, a nemi hormonokddgzében, a megfetelitenii névekedésben és
fejlédésben. A létfontossagu 6mega-6, 6mega-3 zsirsavékklyek Bleg a névényi olajokban, de az
Omega-3 zsirsavak tengeri halakban is megtalalhatgén biologiailag aktiv anyagok kéfunek,
melyek részt vesznek a szervezet gyulladasos-ratvadasi folyamatainak szabalyozasaban. Az
egészségmeégzest segft, felndtteknek szol16 taplalkozasi ajanlasok azt hangsubiazhogyaz
elfogyasztott energia legfeljebb 30%-a szarmazzorsizb6l. Hazankban ennél Iényegesen tébb és
nem megfelél minésédi zsiradékot fogyasztunk, ami példaul elhizadshoandésk kovetkeztében
kialakulé anyagcsere-, sziv- és keringési-, valai@mganatos betegségekhez, izileti panaszokhoz
vezethet. Az alapanyagok (pl. hisok, huskészitnmérnggermékek) esetében térekedjik a
zsirszegényseégre és az ételek készitéséhez imésakletesen vagy ne hasznaljunk hozzaadott
zsiradékot (pl. jénai talban, agyagedényben, allfiéh, siizacskdban sutés). Fontos az is, hogy
keriilni kell a stitéshez hasznalt zsiradékok tobb$zlihasznalasat, mert ebben az esetben is
egészségkarositd anyagok keletkezhetnek benne.

A s6bdl is megart a sok!

A konyhaso (natrium-klorid) kis mennyiségben szinté
nélkulozhetetlen a szervezetnek, szilkség van éargg@mas, a
vizhaztartas és a sav-bazis folyamatok egyensuigrersahoz,
kell az izmok, idegek ftkodéséhez. Ha azonban ételeinket
egyaltalan nem séznank meg, akkor is hozzajutn&zeevezet
egészségesithodéséhez szikséges mennyiségheinétteknek
elegend napi 5-6 gramm=1 tedskanal séGami nem csak az ételekhez adott sot jelenti, haatsra

az elfogyasztott sszes élelmiszer sotartalmaléesb@émit Gyerekeknek életkortdl flgghen 2-5 g az
ajanlott mennyiség.

A s6 nagy része (70-77%) feldolgozott élelmiszeetklerill a szervezetbe, kisebb része az
ételkészités soran felhasznalt mennyiség. Mindigssluk el az élelmiszerek cimkéjét, és valasszuk az
alacsonyabb sétartalma termékeket! Az ételt newdorzeg, miadtt nem kostoltuk meg! dzésnél

pedig igyekezzlink a kevesebb s6t hasznalni, hebi&ttik inkdbb zoldzerekkel!

A cikk a szerencsi GYEREProgram szakmai iranyitéjanak, a Magyar Dietetiku®rszagos
Szovetségének lektoralasaval jott létre. A progaaNestlé az Egészséges Gyerekekért tamogatéséaval
valésul meg.



