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A kiegyensulyozott taplalkozas

A tulsagosan sok taplalék ugyanannyira karos, mint a
tulsagosan kevés. A taplalkozasban nem érvényes az,
hogyha valami elonyos, akkor abbol tobb meg elényosebb.
Itt inkabb az ,,.ami sok, az egészsegtelen” elve érvényesiul. A
szuksegesnel kevesebb tapanyag hianyos ellatottsaghoz,
alultaplaltsaghoz vezet. A hianyos taplalkozas nemcsak az
éhsegovezetek, a fejlédé orszagok sajatossaga, hanem a
latszolag kielegité, st boéséges ellatottsagnak orvendd
fejlett allamoke is. A tele gyomor, sét az elfogadhatot
messze meghaladé testtomeg tavolrél sem azonos a
tokéletes tapanyag-ellatottsaggal. A nem kellé6en valtozatos,
egyes élelmiszercsoportokat mell6z6 etrend magaban
hordozza elsésorban a vitaminok es az asvanyi anyagok
hianyanak lehetéségét. Ezt szoktak minésegi ehezesnek
nevezni es ez tavolrol sem tartozik a ritkasagok koze nalunk
sem.



A kiegyensulyozott taplalkozas

Nyilvanvaloan nincs itt sz6 szembetiindé Kklinikai
tunetekkel jaro hianybetegségekrol, mint pl. a skorbut,
hanem arrél, hogy Ilaboratoriumi modszerekkel
megallapithatoan kevesebb vitamin van a
szervezetben, mint amennyi kifogastalan ellatottsag
mellett lenne. llyen esetekben lathato elvaltozas meg
nincs, viszont a rendkivul finoman szabalyozott
élettani folyamatok mar sertlnek és ennek hatarozott
kovetkezmeényei vannak (pl. csokken a
védekezokepesseg a fertozésekkel szemben). A
szegényseg gyakoribba valasa magaval hozza a
rosszabb taplalkozast, a mennyiségi éhezést,
amelyben mindig benne van a minéseégi éhezés is, az
egyhangu, kevés ételfélesegbol, eélelmiszerbdl
osszeallo etrend miatt.



A kiegyensulyozott taplalkozas

A fejlédé orszagokban gyakoriak a
taplalkozasi hianybetegségek: a nem
kielégité feherje- és energia-bevitel, a
taplalkozasi vérszegénység (a feherje,
a vas, a verkepzésben kozremiikodo
vitaminok egyuttes hianya
kovetkeztében), a retinol hianya,
amely a szaruhartya pusztulasa miatt
vaksaghoz vezet és a jodhiany.
Mindezek kevésbé kifejezett formaban
a gazdasagilag fejlett orszagokban is
eléfordulnak a veszelyeztetett
csoportoknal: szegényeknél,
idéseknél, gyermekeknél (Magyar-
orszagon 15000 gyerek ehezik és
120000 alultaplalt).




A kiegyensulyozott taplalkozas

Az alultaplaltsag ellentete a tultaplaltisag nem kisebb
veszeélyeket rejt magaban. A tultaplalkozas
leggyakrabban annak a sajatos eéletformanak a része,
amelynek az elemei: Ul6 munka, kevées mozgas, gyakori
stresszhelyzetek, nem elegendé pihenes, rekreacios
ido. Mindezek egyuttes kovetkezmeényekent jelennek
meg egyre gyakrabban a sziv- és errendszeri
betegségek, a kilonb0zé rosszindulatu daganatok, az
elhizas, a felnéttkori cukorbetegseg. Az ilyen kockazatot
jelenté taplalkozas a fejlett orszagokra jellemzé, de
egyre jobban fenyeget a fejlodo orszagokban a jomodu
rétegeknél is. Ezek az étrendfiiggé betegségek sulyos
egészsegi és pénzugyi terhet jelentenek az egyénnek,
az egeszsegugynek és a betegbiztositasnak.
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A kiegyensulyozott taplalkozas nem jelent mast, mint
annyi tapanyag és energia bevitelét, amennyire az
egyenek testi felepitese (testméretei), életkora, fizikai
aktivitasa alapjan sziksege van. A kiegyensulyozott
taplalkozas soran az energia-bevitel és -felhasznalas
egyensulyban van. Ez az az alap, amelyre a helyes
taplalkozas felépithet6. A tapanyagok egymas kozotti
aranya feleljen meg az élettani kovetelményeknek. A
WHO (World Health Organization- Egeszségligyi
Vilagszervezet) szakertok Kkidolgoztak a taplalek fébb
osszetevoinek kivanatos aranyat, illetve mennyiségét
(Id. tablazat), amelyet f{aplalkozasi célnak lehet

tekinteni.



A tapanyagok kivanatos aranya, taplalkozasi célok a WHO ajanlasa alapjan
(Bir6 és Bird, 2000)

Tapanyag, élelmiszer 6sszetevé Szamszerii érték
Osszes zsir (energia %) 15-30
Telitett zsirsavak (energia %) 0-10
Tobbszorosen telitetlen zsirsavak (energia %) 3-7
Koleszterin (mg/nap) 0-300
Osszes fehérje (energia %) 10-15
Osszes szénhidrat (energia %) 55-75
Komplex szénhidrat (energia %) 50-70
Elelmi rost, mint nem-keményité poliszacharid (g/nap) 16-24
Osszes élelmi rost (g/nap) 27-40
Hozzaadott cukor (energia %) 0-10
Sé (g/nap) <6
Gyumodlcs, zéldség (g/nap) >400
Ebbdél hlivelyes, dioféle és magvak (g/nap) >30




Taplalkozasi ajanlasok

A lakossag széles korének szolo taplalkozasi ajanlasok az
egészség megorzesét, az etrendfiiggdé, néepbetegsegkent
jelentkezo betegsegek megelozését szolgaljak. A taplalkozasi
hianybetegségekkel és a taplalkozassal szoros kapcsolatban
levé betegsegekkel szemben a népesseg egesze fogekony,
markansabban fogalmazva: veszélyezieteti.

A taplalkozasi ajanlasok kozertheté6 modon fogalmazzak meg
azokat az altalanos alapelveket, amelyek kovetése a helyes, az
egészséget szolgald, az étrendfliggo betegségek megelézéseét
eredményez6 taplalkozashoz vezet.

Altalanosan fellelhetd szabaly a vdltozatos étrend. Sokféle
tapanyagra van sziikségink és ezeket kuléonbozé
élelmiszerekbdl, ételekbél tudjuk beszerezni. Logikus, hogy a
tapanyagok teljes valasztékat a sokféle nyersanyagbol,
sokféle modon készitett taplalekbdl biztosan megkapjuk.



Taplalkozasi ajanlasok

Egylink kevesbe zsiros ételeket, mert lényeges a zsir teljes
mennyiségének a csoOkkentése. Az ételek készitéséhez
hasznalt zsiradéek kivalasztasanal fontos, hogy f6zéshez,
sutéshez inkabb olajat (napraforgoolaj, repceolaj, olivaolaj,
stb.), margarint hasznaljunk, a sutemények készitésenel, a
kenyér megkenéséhez a j06 minéségii margarint részesitsuk
elényben. A nyers husban, a husarukban, a tejtermékben
levé rejtett zsir is veszélyes, ezért a kisebb zsirtartalmu
gyartmanyt valasszuk, ha van ilyen (pl. tej, tejfol, sajt, egyes
husaruk esetén), illetve a nyilvanvaléan zsiros részeket
tavolitsuk el (pl. a csirke béréet). Kevés zsirral f6zzunk, vagy
zsirnelklli eljarasokat alkalmazzunk: ¢6zo0lést, parolast, viz
nélkuli fozést, foliaban sutest, ,,romai fazekat”. Mell6zziik a
rantast. A hus olajban sutése azert is eléonyos, mert a
diszndéhus rejtett zsirjanak zsirsavosszetétele javul, az olaj
jotékony zsirsavai részben elfoglaljak a telitett zsirsavak
helyét.
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Keves soval készitsuk ételeinket. Az otthoni s6zas és killondosen az
étel utansozasa az asztalnal meérsékelheto, illetve elkerlilheto. A
kenyerben, a sajtokban, felvagottakban, a konzervekben tekintélyes
mennyiségli s6 van, ezt akaratlanul is elfogyasztjuk. A soézas
meérséklése senkinek sem karos, az élelmiszerekben elegendd
természetes s6 van. Jodszegény terllleteken — és Magyarorszag
tulnyomoé része ilyen — a jodozoit konyhaso hasznalata megel6zi a
jodhiany betegséget.

Az edessegeket nem kell és nem is lehet kihagyni az étrendbél,
csak ritkabban kell élvezni ezeket az izeket. Semmiképpen ne
egyunk édességet az etkezések kozott, nassolaskéent. Ezek jelentds
meértékben blindsek a fogszuvasodas kialakulasert.

Forras: www.wikipedia.org Forras: www.fotozona.hu
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F6 kalciumforrasunk a tej és a tejtermékek.
Ezért épllt be a taplalkozasi ajanlasokba a
napi fél liternyi tej, vagy ennek megfelel6
tejtermék fogyasztasa. Ennyi tej a felnéttek
napi kalciumszikségletének haromnegyed
részét, 10 dkg kemény sajt (pl. edami) az
egeszet, lagy (0Omlesztett) sajt pedig a felet
fedezi. Az ep fogazat, a jol fejlett csontozat
létrejottéhez, az id6éskori csontritkulas
megel6zéséeben a tej hatékony eszk6z, annal
is inkabb, mivel szamos mas, e
vonatkozasban fontos tapanyag is talalhato
benne (retinol, kalciferol, asvanyi anyagok,
fehérjek). A  Zzsirbevitel csbékkentése
érdekében celszerii a kevesbeé zsiros
tejterméket valasztani és a koncentralt
tejzsir (vaj, tejszin) fogyasztasat mersekelni.

Forras:
www.wikipedia.org
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A vitaminok és asvanyi anyagok fontos forrasat
jelentik a zéldségfelek eés a gyumolcsok,
amelyekbdl naponta tobbszori fogyasztast
ajanlanak.

A zoldségek parolasa, viznélklli elkészitése
alig karositja a hoéérzékeny tapanyagokat:
koretként nagyon gusztusosak és joiziiek. A
hovel konzervalt gyumolcs, zoldseég
vitamintartalmanak jelentés részben elvesziti,
meélyhiitéssel elég jol megoérzi. A gyors
felengedtetés (pl. mikrohullamu suitében) és
utana az azonnali elfogyasztas elejét veszi a
tovabbi vitaminveszteségnek.

A zoldsegek és gyumolcsok sok élelmi rostot is
szolgaltatnak. Nagyon fontos rostforrasok a
gabonafélék. A barna, teljes kibrlesii lisztbol
készlllt kenyer, péksutemeény, tészta is az
ajanlott étkek kozé tartozik.

Forras:
www.wikipedia.org
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A felnétteknek is napi Otszori (de minimum
négyszeri) étkezésre van szilkksége. Ekkor
terhelédik legkevesbé az emeésztérendszer, az
anyagcsere. Természetesen az egyes etkezeseknél
elfogyasztott ételek 0sszes mennyisége feleljen
meg a nhapi szukségletnek, ne legyen tobb.
Lehetdleg ne legyen kiemelt, tulsagosan béséges
a foetkezes. A fott ételeket, tapértéekiik megorzése
érdekében is, az elkészilés utan mielébb
fogyasszuk el.

Az jvovizet altalaban nem szoktak taplaléknak
tekinteni, holott valojaban az. Ezért emliti a
taplalkozasi ajanlas azt, hogy az ivévizzel oldhaté
legjobban a szomjusag (Eurépaban napi 1,5-2 liter
folyadék; asvanyviz, gyumolcslé, teafélék
fogyasztasa ajanlott). Ebbol kovetkezik az
alkoholos italok keriulésének javallata, ami a
mértékletességet jelenti (napi max. 2-3 dl bor vagy
0,5 liter sOr vagy 0,5 dl égetett szesz).

Forras:
www.wikipedia.org
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A ma taplalkozastudomanya - a kiegyensulyozottsag elvének
bazisan — kimondja, hogy nincs 6nmagaban egészséges, vagy
egészségtelen etel, élelmiszer, csak a taplalkozas egésze lehet
elényos, vagy karos az egészsegre. Ezért nem tilt egyetlen étket sem,
nincsenek ,biinos” taplalékok, mindossze arrél van sz6, hogy a
helyes aranyokat kell betartani, a mennyiségeket kell el6-
vigyazatosan megvalasztani. Igy példaul — a jelenlegi hazai
taplalkozasi szokasokat figyelembe véve — béséges fogyasztas lenne
kivanatos gyimoélcsbél, zoldsegbél, halbol, barna kenyérbdl,
burgonyabdl. Mérsekelt fogyasztasra javasoltak a nem zsiros husok
és huskészitmények, a kisebb zsirtartalmu tej és tejtermékek, a tojas,
a fott tészta, a szaraz huvelyesek és a zsiradékok (célszeriien inkabb
az étolaj és a margarin a disznozsir helyett). Kertilni kell, azaz ritkan
szabad enni: zsiros ételeket, zsiros husokat, krémes slteményeket,
édességeket, fagylaltot, tejszint; inni: cukros uditéket, tomeény
szeszesitalokat, sort és bort.

A helyes taplalkozas kedvezé kovetkezményeit hatékonyan egeésziti ki a
dohanyzas teljes mellozése és a rendszeres testmozgas. A sportolas
karbantartja a szivet, az ereket, a légzérendszert és el6ésegiti a kivanatos
testtomeg elérését, megtartasat.
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A taplalkozasi ajanlasokat a szemléltetes, a
jobb megertés erdekeben szoktak rajzos
formaban,k is bemutatni. Ezek egyike az
Egyesuit Allamokban kidolgozott taplalkozasi
piramis. Az abran feltuntetett ,alkalom” a
kuilonb0z6 elelmiszercsoportokbol a
kovetkez6 mennyiségeket jelenti: cerealiak:
2 csésze fott tészta, rizs, fott cerealia, 1
szelet kenyer, [z peksutemeny
(elfogyaszthato egyszerre 2-3 itt jelzett
mennyiseg is); tej, tejtermék: 1 csesze tej,
joghurt, 42-57 g sajt, zoldsegfelek: % csesze
zoldsegle, 1/2 csésze Osszevagott, nyers
vagy parolt zoldség, 1 csésze nyers, leveles
zoldseg; gyumolcsok: 1 kozepes alma,
banan, narancs, stb., % csesze gyumolcsle
2 csésze befott kompot s csésze szaritott
gylimolcs; hus, hal, baromfi. 57-85 g keész
sovany hus haI baromfl illetve kb. 28 ¢ Taplalkozasi
sovany husnak megfelelo 1 tojas, 2 csésze piramis
fott szarazbab. Tojasbol heti 2, vagy
legfeljebb 4 darab az elfogadhato.

A rajzon a korok a zsirtartalmat, a haromszogek a
cukrot jelképezik.

(USDA, 1992 nyoman
in Biré és Biro, 2000)
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(Forras: www.bioduett.hu)
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(Forras: www.mnsza.hu/mnsza_piramis.htm)



