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Tiplilkozdsi Akadémia F

EGYUNK EGESZSEGESEN TAVASSZAL IS!

Tisstelt Olvasonk!

A Taplalkozasi Akadémia hirlevél célja, hogy az ujsagirok szamara hiteles
informaciot nyudjtson az egészséges taplalkozasrol, életmodrdl, valamint a
legujabb tudomanyos eredmeényekrdl.

Az elmult évek sordn ordommel tapasztaltuk, hogy Ondk kodzil egyre tdbben
hasznaltak hirlevelUnk egyes részleteit, s6t akar egy-egy irasunkat teljes
terjedelmében is. Koszonjuk, hogy segitették munkankat és cikkeikben
megjelolték forraskent az MDOSZ-t.

Kérdéseikkel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetésége érdekében
forduljanak bizalommal a Magyar Dietetikusok Orszagos Szévetségehez!

A sajtdanyag valtozatlan tartalommal, a hivatkozasok linkelésével, a forras
megjelolésével szabadon atvehetd. Kérjuk, hogy amennyiben az itt megjelent
tartalombol csak egyes kiragadott részeket hasznal vagy azt Ujraszerkeszti
keresse Szdvetségunket a tartalmi helyesség ellendrzése érdekében. A
kdzzétételre keruld anyagban kérjuk az eredeti linkek és a forras kattinthato
megjelenitését.

Hasznos olvasast kivanunk!



Tudta-e?

e A tavaszi faradtsag nem egy diagnozis, hanem egy megfigyelt jelenség, melyben az
almossag mellett jelen lehet levertség, motivalatlansag is. Tavasszal hirtelen megnd
a napsutotte érak szama, gyorsan valtozik a hdmeérséklet és ezzel a szervezetlnk
nem tudja elég gyorsan felvenni a versenyt.

» A faradtsagot nem érdemes koffeinnel kompenzalni, sokkal hasznosabb a
szervezet szamara, ha megfeleléen taplalkozunk, elegendé mennyiségl mozgas és
pihenés van az életlnkben.

¢ A megfeleld mennyiségu és mindségu makrotapanyagok (szénhidrat, fehérje és
zsir) mellett, elengedhetetlen az mikrotapanyagok bevitele is. Szamos kutatas
kimutatta mar az asvanyi anyagok és hangulatzavarok kozti dsszefuggést, melyek
kozott kiemelt helyen szerepel a magnézium és a cink.

e A nyari fUrdéruhaszezonra valo felkészulést érdemes mar tavasz elején elkezdeni,
hiszen a tartds, biztonsagos fogyas - ami a felesleges testzsirtdbbletbdl adddik -
javasolt Uteme heti 0,5-1 kg. A hirtelen nagymeértéeku fogyas megterheli a
szervezetet, tovabba tapanyaghianyos allapotot is eredmeényezhet.

TAVASZ FARADTSAG

A tavaszi faradtsag részben hormonhaztartasunk évszakos valtozasanak koszonhetd. A
nappalok hosszabbodasaval a tdobb napfény hatasara az alvast szabalyozd melatonin
hormonszintink csokken, mig a hangulati allapotunkra kihatd szerotoninszint ndvekszik. Ez
megvaltoztatja a cirkadian ritmusunkat, vagyis testink ugynevezett belsé bioldgiai orajat. Ez
a természetes atalakulasi folyamat nappali almossagban, faradékonysagban,
kedvtelenségben mutatkozhat meg. Testlnk vitamin- és asvanyi anyag készletének tél végi
kimerulése szintén feleléssé tehetd a panaszokért. A D-vitamin-termelésunk is kisebb,
hiszentélen kevesebb napfény éri a bdérUnket, egyrészt mert kevesebb iddét toltunk a
szabadban, tdbb réteg ruhaban megyunk ki, igy alig marad szabad bdrfelGletink, amit
érhetnek a napsugarak, masrészt a napfény beesési szdge is kisebb, igy a bdérre gyakorolt
hatasa is csekélyebb.

Téli id6szakban a hideg és a sotétség ,befolyasolja” étkezéslUnket is: a laktatobb,
energiadusabb fogasokra vagyunk, jobban esnek a nehezebb, tartalmasabb ételek, valamint
figyelembe véve orszagunk éghajlati adottsagait és a szezonalitast, joval kevesebb friss hazai
zoldséghez és gyUmolcshoz juthatunk hozza. (1)

MIT (T)EGYUNK A TAVASZI FARADTSAG ELLEN?

Fontos a kiegyensulyozott taplalkozas, ami biztositja a szervezetunk szamara szukséges
energiat és tapanyagokat. Jobb, ha nem az extra koffeinbevitelre és specialis diétakra
gondolnunk, hanem a hazai taplalkozasi ajanlas, az OKOSTANYER® javaslatait és iranyelveit
kdvetve, szervezetlunk hatékony mukddését tamogatjuk. (2) Ahogy tavaszodik megjelennek
a piacokon és a boltokban is a hazai szezonalis zdldségek és gyumdlcsok. Készitsunk
valtozatos formaban friss salatakat, martasokat, fott, sult, parolt koreteket, leveseket, rakott,
toltott eteleket, italokat vagy akar desszerteket is! Ezek felhasznalasaval sokat tehetunk a
fenntarthatobb étrendért és a kdrnyezetunkert.

Toltsunk minél tobb idét a szabadban, hiszen ahogy megnd a napsutéses 6rak szama,
tudjuk fokozni szervezetink D-vitamin-termelését.



MAKROTAPANYAGOKON TUL

Szamos kutatasban vizsgaltak, hogy egyes asvanyi anyagok hianya hatassal lehet
hangulatunkra. A jelenlegi bizonyitékok arra utalnak, hogy az egészséges taplalkozasi
mintak betartasa, bizonyos tapanyagok (vitaminok, asvanyi anyagok) bevitele vagy
meghatarozott élelmiszerek (olajos magvak, huvelyesek) fogyasztasa segithet megelézni és
kezelni a depresszids és a szorongasos tuneteket, melyek részei lehetnek a tavaszi
faradtsagnak. (3) Hangulatunkra kifejtett hatasuk mellett, immunvédelmunkre gyakorolt
hatasuk sem elhanyagolandd. Jelen cikkben részletesebben a magnéziumra és a cinkre
terunk ki.

MAGNEZIUM

A magnézium szervezetunkben nagyon komplex feladatot ellatd elem. Nélkulozhetetlen a
csont- és fogképzéshez, szamos enzim alkotdrésze, és fontos szerepet jatszik az
ingeruletatvitelben és az izomdsszehuzodasban. A magnézium ajanlott beviteli mennyisége
felnétteknek 300-350 mg/nap, mely varanddsag, vagy egyéb nagyobb fizikai megterhelés
esetén 450 mg/nap is lehet. Magas magnéziumtartalmu élelmiszereink kbzé tartoznak az
olajos magvak, szaraz huvelyesek, teljes kidrlési gabonafélék, csipkebogyd, étcsokoladé.
Amennyiben étrend-kiegészitdvel szeretnénk poétolni a napi  bevitt magnézium
mennyiséget, a magnézium-biszglicinatot tartalmazo készitményeket érdemes valasztani a
legmagasabb foku felszivodas érdekében. (4)

CINK

A cink nélkulézhetetlen nyomelem, amely dontd szerepet jatszik kulonféle biologiai
folyamatokban, példaul sejtjelatvitel, génexpresszio, fehérjeszintézis, tovabba szabalyozza az
immunsejtek és hormonok termelését is. Férfiak esetén napi 10 mg cink bevitele javasolt,
nék esetén kicsit kevesebb, 9 mg is elegendd. Taplalékaink kozul legjobb cinkforrasnak a
husfélék, a tojas, a maj, az olajos magvak, a teljes kiérlési gabonafélék és a szaraz huvelyesek
szamitanak. Az allati eredetl termékekben Ilevd cink kdnnyebben hasznosul a
szervezetlinkben, a ndévényi forrasbdl szarmazé cinkkel szemben. Etrend-kiegésziték esetén
is érdemes a szerves cinket tartalmazokat valasztani. A cink felszivodasat csokkenti a nagy
mennyiségu kalcium-, valamint vasbevitel. (5, 6)

MIT TEHETUNK, HOGY JOVORE NE ALAKULJON Kl A TAVASZI FARADTSAG?

Legyunk elérelatoak és mar a nyar soran készuljunk az &szi-téli idészakra! Amig bdséges a
zoldség- és gyumolcskinalat, érizzik meg ezeket tartdsitassal! Fagyasszunk le zoldségeket és
gyumolcsoket vagy készitsUnk savanyusagot, aszalvanyokat, lekvart. Ha télen is friss izekre
vagyunk érdemes Kkiprobalni a csiraztatast. Tapérték tekintetében a csirak nem mindig
kelnek versenyre kifejlett novénytarsaikkal, bar altaldban a maghoz képest gazdagok
kdnnyen emészthetd tapanyagokban, mint példaul aminosavakban, rostokban.
Mennyiségileg igen sokat kellene beldluk fogyasztanunk, ha példaul egyes vitaminokbol
napi szUkségletinket csirakkal szeretnénk fedezni, mindemellett szinesithetik, izben
gazdagithatjak étrendlnket, hozzajarulhatnak tapanyagbevitelink kiegyensulyozottabba
téeteléhez a friss zoldségfélékben szegény id&szakokban. Fontos leszdgezni, hogy csak
kifejezetten csiraztatasra szant, vagy megbizhato forrasboél szarmazé magot hasznaljunk fel,
tovabba tartsuk be az elbirt csiraztatasi kérulményeket az esetleges szennyezddések
elkerulése érdekében. (7) Hasznos tanacs, ha nem tudjuk a friss csiranovényt par napon belul
elfogyasztani érdemes azt megszaritva/aszalva, illetve megdérolve dusitdsra hasznalni
eteleinkben.



A D-vitamin, valamint az el6zéekben emlitett magnézium- és cinkpotlasrol ma mar az
étrend-kiegésziték mellett dusitott élelmiszerekkel is tudunk gondoskodni. Erdemes példaul
olyan joghurtot, joghurtitalt beépiteni a mindennapokba, melyek vitaminokkal és asvanyi
anyagokkal vannak dusitva, ezzel is tudjuk tamogatni az immunrendszerunket.

VégezzUnk érommozgast egész évben rendszeresen, az évszaknak megfeleléen, ez frissiti a
testet, lelket, s segithet megeldzni, csokkenteni a téli, tél végi idészakra jellemzé melankoliat
is.

BIKINISZEZON

A ,beachbody” jo ha télen készul, szoktak mondani. Az allitas helytalld, hiszen a téli honapok
soran felhalmozodott esetleges sulyfelesleg ,eltuntetése” tavasszal mar joval nagyobb
kihivast jelenthet. Annak ellenére, hogy a dietetikusok és taplalkozastudomanyi
szakemberek szamos forumon keresztul igyekeznek a lakossagot tudatositani a gyors hatast
igéré divat diéetak veszélyeirdl, mégis toretlen a kulonbdzd, valamely tapanyagot vagy
nyersanyagcsoportot szamuzé modszerek terjedése. Ezek hatasai bar gyorsak és latvanyosak
lehetnek, de negativ kdvetkezményekkel is jarhatnak mind a testi mind a lelki
egészségunket nézve, hiszen sok lemondassal jarnak és jellemzben az eredmeényuk sem
tartos. A  kulonb6zd tapanyag-Osszetétell diétakat dsszehasonlitd tanulmanyok
eredmeényeinek feldolgozasa arra a kdvetkeztetésre jutott, hogy hosszu tavon azon étrendek,
melyek nem a makrotapanyagok aranyanak valtoztatasat célozzak, hanem a napi bevitt
kaldria mennyiségének a csdkkentését és a bevitt ételek mindségbeli valtoztatasat
tartalmazza, altalanossagban jobb hatékonysaggal rendelkeztek, mint azok az étrendek,
amelyek a makrotapanyagok aranyanak a jelentds valtoztatasaval céloznak meg fogyast. (8)

HOGYAN KESZULJUNK FEL OKOSAN A BIKINISZEZONRA?

TIPPEK:

e Fontos a tUrelem és a tudatossag, illetve a realis célkitlzés. Ne akarjunk egy hét vagy egy
hétvége alatt megszabadulni a hénapok vagy akar évek alatt felhalmozddott, felesleges
kiloktol. Tovabba ne hagyjuk magunkat befolyasolni a médiaban és a kozdsségi
oldalakon latott tartalmakkal. A tartos és idealis mértékl fogyas egyénenként eltérd
utemben torténhet, azonban biztos, hogy lassabb, akar tobb honapig, esetleg évekig
tarto folyamat is lehet. Hetente 0,5-1 kg fogyas az, ami a szervezet szamara nem
megterheld, s nem fenyeget a gyors visszahizas kockazataval, a mar jol ismert jojo
effektussal.

e A Kkilok gyors csdkkenése gyakran hamis latszateredmeényt ad, mivel kezdetben a
folyadék tavozik a szervezetbdl, ill. az izomtomeg csdkkenése is okozhat mérhetd fogyast.
Az izomveszteség idével az erdnlét, fittség gyengulését is eldidézheti, ami minden
életfolyamatunkra, sét, az immunitasunkra is kihat. A kilok mellett érdemes lehet
testosszetételt nézetni, ha van ra lehetéséglink, amennyiben nincs, akkor a centiket,
kdrméreteket - példaul: felkar, derék - figyelni, vagy akar csak azt, hogyan allnak rajtunk
kedvenc ruhaink.

e A tanyérunk és az étkezéseink nagy részet (kb. felét) a zdldségek, gyumolcsok alkossak.
JelentGs rosttartalmuk révén igen laktatok, amihez viszonylag csekély energiatartalom
tarsul.

e A szukséges mennyiségl fehérjét sovany husok, halak, tojas, turd, sajt és egyéb
tejtermékek adhatjak. A husok, felvagottak, tejtermékek és tejszarmazéekok esetében
valasszuk a sovanyabb, valamint a csokkentett zsirtartalmuakat! A husokrol tavolitsuk el a
lathato zsirt és a bdért. A novényi eredetl fehérjéket (pl. szaraz huvelyeseket, olajos
magvakat, gabonakat) egymassal kombinalva a husokkal egyenértékl fehérjeforrasokat
kapunk, igy batran tarthatunk husmentes napokat is.



A gabonak kdzul elsésorban a teljes kidrlésd, mas néven teljes értekl gabonaféléket és az
ezekbol készult termékeket fogyasszuk rendszeresen.

lgyekezzUnk kordaban tartani a zsiradékokat, igy példaul a bd olajban sutott ételek
kerulenddk, helyette sussUnk sUtdben, légkeveréses sutdében, minimalis mennyiségu olaj
hozzaadasaval.

A viz, asvanyviz legyen a mérvado, ezek biztositsak a napi folyadékszUkséglet nagyobb
részet. A hozzaadott cukor nélkuli teat, limonadét, uditét valasszuk.

A desszerteket sem kell kizarni az étkezésbdl, de torekedjunk arra, hogy ezek csdkkentett
zsirtartalmu és természetes eredetlU cukrot tartalmazd alapanyagokbdl (gyumodlcsok)
készuljenek. A hozzaadott cukrot nem tartalmazé gyumdlcsjoghurt és joghurtital, a
gyumalcsos turokrem és -puding is csillapithatja az édesség iranti vagyat.

Amellett, hogy az étkezésunk megfeleld, nélkulozhetetlen, hogy mozogjunk, sportoljunk
is legalabb heti haromszor 60 percet. (9) Olyan mozgasformat valasszunk, ami 6romet
okoz, hosszu tavon is fenntarthato, beilleszthetd a napirendinkbe, s az alkatunknak,
aktualis edzettségi szintunknek is megfeleld.

Végezetul ime két egészséges, magnéziumban és cinkben gazdag fogas receptje:

FUSTOLT LAZACOS POKE TAL

Hozzavaldk:

A poke talhoz:

30 g fustolt lazac (lehet helyette tonhalkonzervet is hasznalni)
0.5 db avokado

40 g kigyouborka

60 g csicseriborso

2-3 szal ujhagyma

3-4 db hoénapos retek

30 g mungobabcsira (hasznalhatd helyette retekcsira)
1 marék bébispenodt

friss chili (elhagyhato)

2 teaskanal szezammag

szOjaszOsz izlés szerint

A rizshez:

0.5 ek étolaj
50 g rizs
so

Dresszinghez:

1 kk light majonéz
fél kk so

0,5dl viz

2-3 ek szdjaszosz
fél citrom leve



Elkészités:

Magas falu edényben hevitsunk kevés étolajat. Futtassuk meg benne a rizst, sézzuk, majd
egy-két perc elteltével ontsuk fel kétszeres mennyiségu, forrasban |évd vizzel. Fedjuk le a
fazekat, vegyuk vissza a tuzhely héjét a legalacsonyabb fokozatra, majd negyeddra alatt
f6zzuk készre a rizst, majd hagyjuk hulni.

Allitsuk dssze a poke talat! Kezdjuk a rizzsel, majd folytassuk a megmosott, és falatnyira
darabolt retekkel, kigyouborkaval és spenodttal. Ezt kdvetden szorjuk ra a chilit a babcsiraval
és csicseriborsoval egyutt. Tegyuk ra a szintén falatnyira darabolt fUstolt lazacot, majd dntsuk
nyakon a citromos, széjas majonézzel. HelyezzUnk ra a felszeletelt fél avokadot.

Végul hintsik meg a vékony karikara vagott ujhagymaval és a szezammaggal.

ZABKEKSZ PISZTACIAVAL ES DATOLYAVAL

Hozzavaldk:
e 80 g zabpehely
e 50 g pisztacia (lehet helyette mogyoroét vagy diot is hasznalni)
e 80 g datolya
e 50 g smooth mogyoroévaj
e 1tojas

Elkészités:

Melegitsuk el a sutét 180 “C-ra. A zabpelyhet, a pisztaciat és a datolyat egy robotgépben
durvara daraljuk. Az elékészitett keverékhez adjuk hozza a mogyordvajat és a tojast, majd
keverjuk jol ossze. A masszabol formazzunk kekszeket, és helyezzUk Oket sutdpapirral
kibélelt tepsire. SUssuk a kekszeket 180 fokon korulbelul 10-15 percig.
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