OKOSan pakold meg a TANYERodat!

A helyes taplalkozas testsuly- és egészségmegG6rzésben jatszott szerepe kéztudott és bizonyitott, bar mindenki
szeretne egészségesen taplalkozni, gyakran hidnyzik a kell6 ismeret ahhoz, hogy étrendlinket megfelel6en tudjuk
Osszeallitani. Ezért fogalmazott meg a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége kozérthetd formaban Uj
taplalkozasi ajanlast felnétteknek és 6-17 éves gyermekeknek. A Magyar Tudomanyos Akadémia ajanlasaval
megjelent OKOSTANYER® a legfrissebb nemzetkézi tudoményos eredmények mellett a hazai taplalkozasi
szokdsokat és izlést is figyelembe veszi. Receptek, energiakalkuldtor és adagolasi utmutatd, valamint bévebb
informacié a www.okostanyer.hu oldalon talalhatdak, ahol a mobil applikacio letoltéséhez sziikséges tudnivalok
is rendelkezésre allnak.

Az OKOSTANYER® a korabbi tapanyagalapu megkézelités helyett élelmiszer csoportokat ad meg, hisz a kdznapi
életben sem fehérjét, zsirt vagy szénhidratot fogyasztunk, hanem hust, tejet, kenyeret, zoldséget, gyimolcsot,

igy konnyebb kovetni. Szintén a kozérthet&séget szolgalja, hogy az OKOS YER®
étkezéshez egyértelmien kapcsolhato tanyérforman jeleniti meg az i

egyes élelmiszertipusok egymashoz viszonyitott helyes aranyat,

Zoldségek

amely igy mindenkiben kénnyen régzilhet.

Az ajanlasnak részét képezik olyan jél kdvethetd tanacsok is, mint

Husok/halak/tojas/
tej és tejtermékek

példaul fogyasszunk naponta legalabb egyszer teljes érték(i vagy

teljes kiGrlésii gabonabdl készilt terméket, mert ezeknek a

vdltozatoknak jelentGs a rost-, vitamin-, és dsvanyianyag-tartalmuk.
Négyszer egyilink zoldséget vagy gylimolcsot, és ebbdl legalabb egyszer nyersen! A napi étkezés felét kell, hogy
adjak, ezért valasszunk bel6lik minél valtozatosabban és ,szinesebben”. Minden nap fogyasszunk tejet és
tejterméket is, lehetGleg zsirszegényet, mert abban is kdzel annyi kalcium és egyéb fontos tapanyag van, mint a
zsirdus valtozatokban, viszont az energiatartalmuk joval alacsonyabb. Az ajanlas — igazodva a hazai fogyasztasi
szokasokhoz — legalabb heti egyszer javasolja a halat, ugyanakkor a belsGségek fogyasztasat heti egy alkalomra
korlatozza.

A legfontosabb élelmiszerek esetében az adagokra, illetve az adagok egyenértékére is informaciot ad és felhivja
a figyelmet a bevitt so, zsiradék és cukor mennyiségének csékkentésére, amihez praktikus taplalkozasi tippeket
is ad. Hangsulyozza a megfelel6 napi folyadékbevitel fontossdgat, megfogalmazza, hogy legaldbb 8 pohar
folyadékot kell meginni a nap sordn, ebbdl 5 mindenképpen viz legyen.

Végul az ajanlasban megjelenik a testmozgds is, hisz ezzel energiat lehet elégetni, ami hozzajarul a bevitt és
felhasznalt kaldridk kozti energia-egyensuly sikeresebb fenntartasahoz. Ha ez az egyensuly ugyanis hosszu tdvon
megbillen, mert tébb kaldriat visziink be, mint amennyit felhasznalunk, akkor el6bb utébb tulsulyos alakul ki.

Fontos a rendszeres napi 6tszori étkezés is, mert ez biztositja a szervezetnek a folyamatos energiaellatast és az
egyenletes vércukorszintet. A reggeli pedig talan mind kozil a legfontosabb, mert ha kimarad, gyengék, faradtak
és dlmosak lesziink az iskolaban vagy a munkahelylinkon.

A cikk a szerencsi GYERE® Program tulajdonosdnak és szakmai iranyitéjanak, a Magyar Dietetikusok Orszagos
Szovetségének kozrem(ikodésével jott létre. A program a Nestlé az Egészségesebb Gyerekekért tdmogatdsaval
valdsul meg.



