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Tisztelt Olvaso!

A Téaplalkozas és Tudomany cim( hirlevél célja az, hogy az Ujsagirdk szamara hiteles informaciokat
nyljtson az egészséges taplalkozasrol, életmddrél, valamint a legUjabb tudomanyos kutatasi

eredményekrdl.

A nyar kozeledtével sokan kétségbeesve keresik a lehet0séget, hogy a télen kissé ellustult testiket a
bikini szezonra csucsformaba hozzék. A szervezet felkészitése azonban minden esetben az egyéni
alkattol, illetve az elérendd testtomegtdl fugg. Kevés suly leadasahoz elég, ha étkezéstinkben apro
valtoztatasokat teszink, és a testmozgast kissé fokozzuk, igy kulonosebb megterhelés nélkil érhetjuk el
célunkat. Majusi lapszamunkban néhany alapelvre hivjuk fel a figyelmet, és teljesithetd praktikakat

mutatunk be.

A hirlevélben olvashaté anyagok szabadon hasznalhatéak. Kérjiik, hogy forrasként jelélje meg
hirleveliinket!

Ordmmel tapasztaljuk, hogy Ondk koziil egyre tobben hasznaljak a Taplalkozas és Tudomany egyes
részleteit, sét akar egy teljes lapszam anyagat. Kdszonjik, hogy segitették munkankat és tajékoztattak

minket a megjelenések varhaté idépontjarol.

Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetésége érdekében forduljon
bizalommal a szerkesztéséghez, illetve a Magyar Dietetikusok Orszagos Szévetségének
Szakembereihez!

JO munkat kivan:

a szerkesztéség
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KESZITSUK FEL SZERVEZETUNKET A NYARRA

NYARI CELKITUZESEK

A nyar kozeledtével sokan kétségbeesve keresik a
lehetéséget, hogy a télen kissé ellustult testiket a
bikini szezonra csucsformaba hozzak. Ez a
probléma a néket és a férfiakat egyarant érinti, bar
rendszerint az urak nem tulajdonitanak ennek
akkora jelent6séget, mint a holgyek.

Tény, hogy az ahitott firdéruhaméret viselése
sokat lendithet onbizalmunkon, lelki
egyensulyunkon. Erdemes azonban figyelembe
venni azt, hogy a ,csinos’, a ,szép’, és az
L.esztétikus” fogalmak nem csak a kiloktdl fuggenek.
Hiszen lehet valaki 40-es vagy 42-es méretii
firdéruhaban is csinos. Nem kell, hogy mindenki
szaméra cél legyen az 50 kil6 és a 36-0s
ruhaméret. Az idedlis testsuly sok mindentdl fligg
(pl. nem, kor, testmagassag, egyéni alkat). Az a
fontos, hogy jol érezzik magunkat a
bériinkben, emellett a testsily ne jelentsen
egészségi kockazatot. A tulsuly ugyanis
rizikofaktora szdmos életmdddal  Gsszefliggd
betegségnek, pl. cukorbetegség, sziv- és
érrendszeri betegségek, magas vérnyomas stb. A
tul sovany emberek szintén hajlamosak kilonb6z6
betegségekre, hiszen az alultaplalt szervezet
védekez0 rendszere gyengébb, és a nem
megfeleld taplalkozas kovetkeztében szamos
hianybetegség alakulhat ki.

A szervezet bikini szezonra val6 felkészitése
tehat minden esetben az egyéni alkattol, illetve
az elérend6 testtomegtdl fiigg.

Nyar elején legtobben csak a télen felszedett
néhany Kkilotdl szeretnének megszabadulni. Az
idedlis - az egészséges taplalkozas elvein alapuld -
fogyokuraval heti 0,5-1 kg leadasa érhet6 el. Ez
joval kedvezGbb, mint a heti 5-6 kg leadasa, mert a
szervezetet kevésbé terheli meg, és a jojo
effektustdl (gyors fogyast kbvetd gyors visszahizas)
sem kell tartani. Emellett lassu fogyas esetén a bér
rugalmasséaga is megtarthatd. Lassuk be, hogy egy
kissé teltebb idomu, de szép, egészséges bori
bikinis holgy latvanya még mindig esztétikusabb,
mint egy vékony, de 16gd, rancos bériié.
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Akik  kétségbeesetten és gyorsan  akarnak
megszabadulni felesleges kilbiktdl, azok gyakran
valamelyik divatosnak tartott ,sztardiétaban” latjak a
megoldast. Ezekrél a divatdiétakrdl azonban
érdemes tudni, hogy gyakran valamelyik tapanyag
hianyos, mig mas tulzott bevitelével érik el a
kezdetben latvanyos eredményt, am hosszabb
tavon komoly karosodast okoznak a szervezetben.
A szénhidratszegény diétak azért olyan elterjedtek,
mert a diéta elején gyorsan fogy az illetd, és ennek
oromére hajlamos  félvallrol venni a
kovetkezményeket, mint pl. a depresszid, a fizikai
és szellemi teljesitbképesség csokkenése, a
hormonrendszer felborulasa, a kovetkezményes
érrendszeri-, vese- €s majkarosodas. Ezeket
mérlegelve és tudomasul véve érdemes inkabb a
lassabb, de egészségkarosodast nem okozo
testsulycsokkenté étrendet valasztani.

Nem megvalosithatatlan, ha valaki a tavasz végén
szeretné leadni néhany kildnyi sulyfeleslegét, de 10-
20 kilé sulytdbblettdl semmiképp sem ajanlatos 1-2
hénap alatt megszabadulni.

NEHANY KILO LEADASA

Kevés suly leadasahoz elég, ha étkezéslinkben
apré valtoztatdsokat tesziink, és a testmozgast
kissé fokozzuk, igy kulonosebb megterhelés nélkul
érhetjlk el célunkat. A taplalkozasban oOriasi
lehetéséget ad a tavasszal mar mindenhol elérhetd
széles zoldség- és gyumolcskinalat, amelyet
érdemes kihasznalnunk. Ezek az élelmiszerek
laktatoak, szamos vitamint és asvanyi anyagot, sok
élelmi  rostot tartalmaznak, energiatartalmuk
viszonylag alacsony és valtozatos formaban
elkészitve akar nyersen, akar sltve vagy fézve
fogyaszthatok. Egy-egy kisétkezésre (pl. tizérai
vagy uzsonna) kival6 lehet egy friss gyimolcssalata
mézzel és citromlével ledntve, vagy vegyes
z06ldségfélékbél (paprika, paradicsom, retek, uborka,
sargaréepa, fejes salata, sth.) 6sszevalogatott salata
egy kis balzsamecettel, olivaolajjal és fliszerekkel
(salata flszerkeverék, bazsalikom,
petrezselyemlevel stb.) izesitve. Egy ilyen salata
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sajtkockakkal, sonkaval, fétt tojassal, csirkemellel,
vagy virslikarikakkal és egy szelet barna kenyérrel
(vagy anélkil) még vacsoranak is tokéletes. Ez
utébbi formaban a férfiak is szivesebben
fogyasztjak, mint ha csak szimplan zoldséget
ennének.

PRAKTIKAK A MINDENNAPI ETKEZESHEZ

A mindennapi taplalkozas soran az ételkészitésben
és az alapanyag-valogatdsban tett apro
valtoztatasokkal, praktikakkal a napi elfogyasztott
energiamennyiség nagyban csokkenthet6 anélkul,
hogy ezt barki is éhezésként éIné meg.

Nem érdemes rogton nagy valtozasokat bevezetni,
mert ahhoz nehezebben tartja magéat az ember, és
a megszokott ételekrél sem kell mindenképpen
lemondani.

ime néhany példa:

v' a b6 zsirban siilt husok helyett készitsiik
az ételt kevés zsiradékkal serpeny6ben,
vagy sUt6ben

v az ételkészitési technolégiak  kozil
részesitsik elényben a fozést, parolast,
sttézacskdban,  teflonedényben  vald
készitést

v’ a koret egy részét valtsuk ki parolt
z0ldséggel vagy salataval

v’ zsiros sertés husok helyett valasszunk
sovany sertéshust, vagy szarnyasokat
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v' halak kozil valasszunk sovanyabb halakat
(tengeri halaknak kedvezébb a zsirsav
osszetetelik, mint az édesvizieknek)

v atej és tejtermékek (sajt, turo, tejfdl) kozil
az alacsonyabb zsirtartalmuakat
részesitsuk elényben

v’ a kendzsiradékok  kozll  valasszunk
alacsony zsirtartalmu, ,light” termékeket

v’ édességek, slitemények, desszertek esetén
egylnk csak fele annyit, mint el6tte, vagy a
zsirszegényebb, tej, vagy gyumolcs
alapUakat részesitsuk elényben

v' a desszertek édesitésére hasznalhatunk
édesitdszert

v' ha napkdzben megéheziink, egylink
gyumolcsot a zsirosabb, kelt tésztabodl
készult peksttemények helyett

v’ a peékaruk kozil valasszuk a magas
rosttartalmd, telies Orlési liszthdl késziilt,
magvas kenyereket (ezek energiatartalma
nem kevesebb, mint a fehérlisztbdl
készulteké, azonban magas
rosttartalmuknak kdszdnhetden nagyobb a
telitd értékuk, igy kevesebbel is jollakunk)

Ha valaki mar egyébként is a fentiek szerint
taplalkozott, de még igy is szeretne par kilotol
megszabadulni a nyarra, az is tehet valamit ennek
érdekében:
v az eddig fogyasztott ételmennyiségeknek
csak a %.-ét egye meg
v' fokozza a fizikai aktivitast
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ELELMISZEREK, ETELEK ENERGIATARTALMANAK OSSZEHASONLITASA

megnevezés energia energia megnevezés
(kcal) (kcal)
Rantott sertésszelet 417 <> 286 Natr sertésborda
(1 adag) (1 adag)
Hasabburgonya 370 <> 234 S6s burgonyakoéret (fétt burgonya)
(1 adag) (1 adag)
Parolt rizs 370 <> 280 Séargarépas parolt rizs
(1 adag) (1 adag)
Zsiros sertés hus 429 <> 159 Sovany sertéshus
(100 g) (100 g)
Rantott ponty 510 <> 321 Citromos tékehalfilé
(1 adag) (1 adag)
2,8 %-0s zsirtartalmu tej 60 <> 49 1,5 %-0s zsirtartalmu tej
(100ml) (100ml)
Trappista (zsiros) sajt 112 <> 66 Kéményes (sovany) sajt
(309) (309)
Teavaj 72 <> 22 Light margarin
(10g) (10g)
Franciakrémes 341 <> 90 Almas piskota
(1 szelet) (1 szelet)

Ha valaki ebédre elfogyaszt egy szelet rantott hust hasabburgonyaval, és utana még egy szelet
franciakrémest is megeszik, akkor az étkezéssel 6sszesen 1128 kcal energiat visz be a szervezetébe. Ha
ezek helyettesitéseként a tablazatban szereplé példaként emlitett ételeket eszi, az 6sszesen 610 kcal
energiat jelent, tehat tdbb mint 400 kcal energiat megsporol.
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FizIKAI AKTIVITAS

Természetesen ahhoz, hogy ,j6 formaban” legyunk,
nem elég csak az étkezésre odafigyelni, fontos a
megfelel6 fizikai aktivités, testmozgas is, amit ha
kelld rendszerességgel és intenzitassal végzink,
biztos, hogy nem marad el a vart eredmény.

A fizikai aktivitasnak szamos kedvez6 hatésa van
az egészségre, €és nem utolsé sorban
nélkllozhetetlen kiegészitéje a testsulycsokkentd
étrendeknek. A testmozgas j0 hatassal van a
keringési rendszerre, a légzérendszerre, pozitivan
hat csontjainkra, izmainkra, valamint az altalanos
fizikai és szellemi erénlétre. A mozgés fokozza az
alapanyagcserét, kedvezéen hat a zsirraktarak
csokkentésére.

A nyar kozeledtével egyre tdbbet tartézkodunk a
friss levegbn, ami szamos lehetbséget nyujt a
testmozgasra:
v hétvégenként érdemes a csaladdal,
baratokkal kirdndulni, turazni vagy sétalni
v el6vehetjilk a télre eltett kerékpart,
gorkorcsolyat
v’ a friss tavaszi levegd ilyenkor csabitja a
futni szeretéket
v' a strandok nyitasaval egyre tobb lehetéség
nyilik az uszas kedveldinek is
A sport formajanak kivalasztdsa esetén fontos,
hogy mindenki olyan mozgasformat valasszon, ami
a testalkatanak, egészségi allapotanak, fizikai
erénlétének a legmegfelelébb, és amit szivesen is
végez.
Ha valaki kordbban nem mozgott rendszeresen,
annak érdemes az alapoktdl kezdeni. Erre
legalkalmasabb a séta, amit végezhetliink
munkabdl hazafelé menet is, hiszen a kellemes
majusi levegd j6 hatassal van a szervezetlnkre, és
az egész napi irodaban ulés utan a napfény is jot
tesz a bérinknek.

A sétékat beiktathatjuk a hétkdznapokra, vagy a
hétvégékre is, pl. egy kellemes séta a parunkkal,
gyerekinkkel vacsora vagy ebéd utan. Ha valaki
mar edzettebb, annak érdemes nagyobb
intenzitasu mozgast, pl. futast, biciklizést, uszast,
labdajatékokat, stb. valasztani, de a hétvégi jaték a
szabadban a gyerekekkel, valamint a tavaszi
nagytakaritas, kertészkedés is sok kilokaldrianyi
energiat képes elégetni.
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NEHANY MOZGASFORMA ENERGIAIGENYE

Felhasznélt energia | Felhasznalt energia
Mozgasforma (keal) (keal)
(1 dra) 60 kg testtomeg(i 70 kg testtomeg(
ember esetén ember esetén
séta 165 193
hazimunka 206 240
Uszas (1,2 km) 264 308
tanc 308 360
kerékparozas 323 377
(15 km/h)
gimnasztika 402 470
futas (12km/h) 604 705
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KONNYU NYAR ELEJI RECEPTEK 4 SZEMELYRE

GYUMOLCS ES ZOLDSEGKEDVELOKNEK

Zabpelyhes malnaleves

Hozzavalok:

Mélna 500 g
Joghurt 400 ml
Asvanyviz 400 ml
GyUmolcslé 200 ml
Zabpehely 30¢

izlés  szerint  méz
szegfliszeg, fahéj, s6
1 adag energiatartalma: 253 kcal

Elkészités:

A megmosott malna 2/3 részét Osszeturmixoljuk a
joghurttal, gyuimdlcslével, zabpehellyel, mézzel és a
flszerekkel. Ezutdin a higitasként  hozzaadott
asvanyvizzel is 0sszekeverjuk, majd hit6szekrényben
hitjik. A maradék malnaszemeket talalas el6tt adjuk
hozza.

Gorog toltott uborka

Hozzavalok: Elkészités:

Kigyéuborka 500 ¢g A megmosott, hosszaban félbevagott kigyouborkat 10-
Kefir 300 ml 15 cm-es darabokra vagjuk, belsejét kivajjuk, majd
Feta sajt 200 g Osszekeverjuk a  megmosott, apréra  vagott
Zoldpaprika 50¢g z6ldpaprikaval, paradicsommal és poéréhagymaval. A
Paradicsom 50¢g szétnyomkodott fetasajtot elkeverjuk a kefirrel, majd
Péréhagyma 40 ¢ hozzaadjuk a felapritott z6ldségeket és bazsalikommal,
izlés szerint orolt fehérborssal izesitjik. SO hozzaadasa a feta sés

bazsalikom, fehérbors

1 adag energiatartalma: 205 kcal

ize miatt nem feltétlenUl szikséges. A zoldséges kefires
feta sajtos masszat a kivajt uborkaba toltjuk.

Sajtos kefires brokkoli

Hozzavalok:

Brokkoli 800 ¢
Joghurt 400 ml
Koményes sajt 200 g
S6

1 adag energiatartalma: 205 kcal
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Elkészités:

A rdzsaira szedett, megmosott brokkolit sés vizben par
percig fézzlik. Amikor kész, lesziirjik, és egy talba
tesszik. Joghurttal az egészet ledntjuk, és a tetejét
megszorjuk reszelt sajttal. (A reszelt sajtot a joghurtba is
keverhetjluk.)
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EDESSZAJUAKNAK
Hozzavalok:

Tej1,5% 200 ml
Csokoladé 20 g

1 adag energiatartalma: 204 kcal

Hozzavalok:

Tej1,5% 150 ml
Rizs 409
Cukor 1049
Gesztenyepliré 159
Csokoladé 5¢

1 adag energiatartalma: 310 kcal
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Csokiturmix

Elkészités:

A csokoladét mikrohullamu sitben kicsit megolvasztjuk
majd a tejjel turmixgépben Osszeturmixoljuk. A kész
turmix habos tetejét megszérjuk reszelt csokoladé
darabokkal. izlés szerint ét- és tejcsokoladébol egyarant
elkészithetd.

Gesztenyés tejberizs

Elkészités:

A tejet feltesszlk a tlzre, és cukorral édesitjuk, majd
megf6zziik benne a rizst. Ha a tej elfétt, de a rizs még
nem puha, kevés tejjel vagy vizzel pdtolhatjuk a
folyadékot. Amikor a rizs mar majdnem kész,
belereszeljik a gesztenyeplrét és jol elkeverjuk. A
gesztenyés tejberizst végul kis talkaba tesszik, és
tetejére csokoladét reszeliink. Hidegen és melegen
egyarant fogyaszthato. A csoki a kihdlt tejberizs tetejére
is reszelhetd, igy nem olvad ra.



