»Edd csak meg, ki van fizetve!”

Hanyszor, de hanyszor hangzik el ez a mondat egy étteremben! Persze valéban nehéz megdllni, hogy
otthagyjuk a tanyérunkon a maradékot, amiért nem keveset fizetlink. Az sem helyes, hogy pazaroljuk
az ételt, mikozben egyre éget6bbé vdlik a fenntarthatd élelmiszerellatds. A kérdés az, hogy vajon
figyelink-e arra, hogy mekkora a szdmunkra megfelel6 adagnagysag vagy egyszerlen mindig
elfogyasztjuk azokat az adagokat, amit kapunk? Van-e fogalmunk réla, hogy az elmdlt 6tven évben —
mikozben az elhizas jarvanyméret( lett — tobb étteremben is az ételadagok kortlbeliil 138%-kal néttek
(egy kulfoldi kutatds eredménye alapjan)? A gyors- és a hagyomanyos éttermekben egyarant a
legnépszer(ibb meniiket vizsgaltak. A felszolgalt ételsorban korilbelll a 600 kilokaldriat hataroztak
meg az optimalis értéknek, ehhez képest az dsszes vizsgalt orszagban talaltak olyan éttermeket, ahol
ezt meghaladtdk a menik. Igyekezzlink tudatosabban valasztani az éttermekben, vendéglatohelyeken,
batran kérjlink kisebb adagokat, a legtobb helyen van lehet6séglink erre.

A feln6ttek szamara megfelel§ adagnagysagokrél az OKOSTANYER® tud irdnymutatdst adni, a hazai
tapldlkozasi ajanlas egy atlagos egészséges felnGtt energiaszikségletét veszi alapul. Ez természetesen
az egyéni tényezdk (pl. életkor, nem, magassag, fizikai aktivitas stb.) fliggvényében mindenkinél kicsit
masként alakul. A 6-17 éveseknek sz6l6 valtozathoz a szakmai szervezet a gyerekeknek kilén
energiaigény-kalkulatort és adagolasi utmutatdt is kidolgozott. A gyermekek energiaigénye a kor, nem,
testtdmeg és aktivitas alapjan nagy szérast mutat, iskolas korban napi 1300 és 3300 kcal kozott
valtozik.

A boltban vasarolt élelmiszerek esetén mindig érdemes a cimkéket pontosan elolvasni. A termékek
nagy részének csomagolasa tobbadagos, ezt ne hagyjuk figyelmen kivil. F6leg a nassolni valdk
esetében konnyen megtorténik, hogy egyszerre csuszik le az egész csomag példaul tévézés kdzben.
Szerencsére egyre tobb élelmiszeren feltlintetik az ajanlott egyszeri fogyasztasi mennyiséget, ehhez
tartsuk magunkat! Mérjik fel azt is, hogy a tobbi a
szavatossagi id6 lejarta el6tt elfogy-e, ha nem, ne
vegylk meg bel6le a nagyobb kiszerelést!

Az érvényben |év6 taplalkozasi ajanlas, az
OKOSTANYER® kozérthetéen fogalmazza meg,
hogy mibél, mennyit és hanyszor kellene
fogyasztanunk naponta, illetve egy hét folyaman.
JOl haszndlhaté kiinduldpontot ad az adagok
megallapitasdahoz is. Ehhez igazitsuk a
taplalkozasunkat és a vasdrlasainkat is. Ne vegylk
és ne egylk tul magunkat, mert ez el6bbi élelmiszerpazarldshoz, az utébbi pedig elhizashoz vezethet!
Néhany praktikus apro triikkel konnyebben kordaban tarthatjuk az étkezéseinket, példaul adjuk meg
az evésnek a médjat, ne habzsoljunk, legalabb 20 percet szanjuk egy étkezésre, ez alatt az agyunk is
érzékeli majd, hogy jol laktunk. Legyen szép a tdlalas és szedjiik az ételt kisebb tanyérokra, mert azokon
automatikusan tobbnek és laktatébbnak tlinik az étel. Fogyasszunk naponta 6tszor, hatszor kisebb

adagokat. Ha elbizonytalanodunk, olvassuk el figyelmesen a valasztott élelmiszer cimkéjén taldlhaté
informacidkat, latogassunk el az OKOSTANYER® honlapjara, a személyre szabott étrendért pedig kérjik
ki dietetikus szakember véleményét.

A cikk a szerencsi GYERE® Program szakmai iranyitdjanak, a Magyar Dietetikusok Orszagos
Szovetségének lektoraldsaval jott [étre. A program a Nestlé az Egészséges Gyerekekért tamogatasaval
valosul meg.



