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Taplalkozasi alapismeretek 2007

Kiegyensulyozott étrend

« Minden, a szervezet szdmara szilkségeS™ |
tapanyagot a megfelelé aranyban
tartalmaz

* Nincs olyan élelmiszer, amely az 6sszes
tapanyagot tartalmazna

» Az élelmiszerek minél szélesebb kdrébdl
vélasztott nyersanyagok, valtozatosan
elkészitve

VALTOZATOSSAG+MERTEKLETESSEG

Energiamegoszlas:

fehérje12-15%, zsir: max.30%, CH: 55-58%

©: ,a legtdbb gyerek azt hiszi, hogy a kiegyensulyozott diéta:
egy-egy hamburger mindkét kézben”

Etkezési szokasok jellemzése

« Etkezési ritmus
Zo6ldség-gyimolcs
Tej-tejtermék

* Hus, huskészitmény
Gabonafélék, kenyér, tészta, rizs,
burgonya

Elvezeti szerek: édességek, kavé, alkohol

Fehérje,
vas, Fehérje,

B,, vitamin Kalcium

.12 .
vitamin

Asvanyi
anyagok,
vitaminok,
rostok

Keményitd,
inkomplett
fehérje,

vitaminok,
rostok

Eletkorok, fiziolégias allapotok
szikséglete
» Varandos anya

» Szoptatas é z

- Csecsemd, kisded [ VZagiy é
« Gyermekkor '~

what | wish
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Varandods né taplalkozasa
« Energiabevitel névelése: 15 %-
kal, kb. 200 kcal, .
— (nem kell kett6 helyett enni!)

» Tébbletfehérje a masodik,
harmadik trimeszterben
— j6 minéségl komplett fehérje
« (sovany tej, husok, tejtermékek),

* Rostfogyasztas
— obstipatio hajlam miatt

« Asvanyi anyag: Ca, P, Mg
+ Vitamin: 100 %-kal kell névelni a
folsav bevitelét.

Szoptatd anya taplalkozasa

+ Energiabevitel névelése:
25-30 %-kal
+ Vitaminok:
— 50 %-kal né: A-, B,-, By-, C-
vitamin szlkséglet,
— 100 %-kal a folsav
« Asvanyi anyagok:
— 50 %-kal n6 a Ca, P, Mg
igeny
 Folyadékigény:
egészséges felnbtt +
anyatej viztartalma

Ne szoptatds alatt fogyokirdzzon!

Csecsemok, kisdedek
taplalasa

Elsé taplalék: az anyatej
Elvalasztas: (4-)6 ho
(fokozatossag), kezdetben i
1-2 kanal gyimélcslé v.
z06ldség présnedv, majd
pépek
2-3 fog megjelenése utan
puha ragnivalék
Elsé f6zelék: burgonya

— kombindalhaté: salata, tok,
st6tok, sargarépa

Csecsemdk, kisdedek taplalasa

« Kisdedkorra lassul a
gyorsutemdi fejlédés

» Energia sziikséglet:
900-1800 kcal

+ Energia megoszlas:
— Fehérje: 15 %
— Zsiradék: 35 %
— CH: 50-55 %

Gyermekkori sajatossagok

+ Taplalkozasi szokasok
kialakitasa: izlés,
étkezési ritmus, kultara,
higiénés rendszabalyok

« Serdiilékor felé haladva
fokozatosan né a vitamin
és asvanyi anyag
szlkséglet

« Evészavarok
kialakulasanak veszélye

|d6s ember

Szervezet élettani valtozasai:
+ CsoOkkené aktivitas
+ Csobkken az alapanyagcsere =\ energia

+ Romlik a tapanyagok \ zsirsziikséglet
hasznosulasa

* Romlik az emésztés és a
felszivodas

* Romlik a béltraktus motilitasa
* Nehezitett a ragas, a nyelés
» CsoOkken az izérzet

«MNMehérjeigény

*Rostgazdagsdg — obstipatio
miatt

*Folyadékfogyasztds: 2-2,5 1
(kiszdraddsra hajlamosak)




The shape of things
to come

ath kK

Taplalkozasfliiggd betegségek

Elhizas « T Energia, mozgashiany
Cukorbetegség

Sziv-érrendszeri « 1Zsir,

betegségek lz6ldség-gylimélcs, rost,
Daganatos Ts6

betegségek

Fogszuvasodas » Cukor, ragas, szajhigiéne

- | Ca (tej-tejtermék),

Csontritkulas \
mozgas

Elhizas
» Meghatarozasa (altalanos):

— A testzsir olyan mértékl megszaporodasa, mely
az egészségre kedvez6tlen hatassal lehet

 Jelent6sége:
— Kisérd betegségek
— Mortalitas
— Koltség

Az elhizas mértéke, tipusa:

Méodositott Broca index (+20% ),

Né: 0,85x (testmagassag(cm)-100)

Férfi: 0,9x (testmagassag(cm)-100)
Testzsir meghatarozas (férfi 25%, né 30% felett),
Relativ testtomeg (140% felett),
Idealis testtomeg tablazat adatait meghaladé testsuly
Testtomeg index
(BMI= testtomeg/testmagassag? )
Derék/csipé hanyados: férfi >1, né > 0,85
(alma tipusu elhizas)
Haskérfogat férfi: >94 (102) cm, né >80 (88) cm

Kockazat emelkedés

Mortality rate %
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Elhizas kezelésének pillérei:
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Dietoterapia : LAME

Mozgésterapia N . e

Viselkedésterapia

Gybgyszeres terapia E‘\\\\




Hosszutavu fogyokura elvei:

» Csokkentett energiabevitel (-500 kcal/nap)
* Negativ energiamérleg
+ 1 kg testtdmeg=7000 kcal
» Fogyas tteme: 0,5 kg/hét
» Motivacio
» Hosszutavu egyuttmikddés
— Visszahizas aranya 90-95%!

Korszerl fogydkuraval szemben
tamasztott kdvetelmények:

* ne csokkenjen a zsirmentes testtomeg
* ne alakuljon ki anyagcserezavar

* a diéta alatt ne legyen kinzo éhségérzet

a megfelel6 tapanyagellatas biztositasa

A nyersanyag-kivalasztas
szempontjai:

A nyersanyagok kézul
elsésorban azokat
alkalmazzuk,
amelyeknek

+ alacsony az
energiatartalmuk és

* magas a laktato
értékik,

« alacsony az energia
s(rliséguk.

[

Keringési betegségek megelézése-?

* Elhizas megel6ézése: a felhasznalashoz
igazodé energiabevitel

» Bb&séges z6ldség-gyliimolcs fogyasztas

« Alacsony zsirtartalmu élelmiszerekbdl
zsirszegényen elkészitett ételek

» Rendszeres (tengeri) halfogyasztas
» Mérsékeltebb s6zas :
» Rendszeres testmozgas
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Kardioprotektiv piramis

What's a Serving
1 cup lowfat fuit yogurt
12 cup lowsat rozen yogurt
|1 Ths. maple syrup, sugar, orjam

(proforably whole)
(78 per day)

Vegetables
& Fruits
(810 per day)

Note;

Daganatos betegségek
megel6zése

» Felhasznéladshoz igazodé energiabevitel
» Mérsékelt zsirbevitel
— Sovany tej-tejtermék, hus-hiskészitmény
— zsirszegény készitési mddok
» Bb&séges z6ldség-gyimolcs fogyasztas

— Antikarcinogén anyagok, antioxidansok

+ Keresztesviraguak, hagymafélék, paradicsom,
cékla, hiivelyesek... -

 Rostdus, vitaminb6 étrend

Osteoporosis megel6zése

» Megfelel6 Ca bevitel
— tej-tejtermékek
— diéfélék, mak &
— Ca-mal dusitott élelmiszerek

» D vitamin

» Testmozgas!

» Cslics-csonttdmeg: fiatal felnéttkorra alakul ki,
ezért a megel6zésre gyerekkorban kell
hangsulyt fektetni!

Hagyomanyostdl eltérd
taplalkozasi iranyzatok

2 g/

Alternativ taplalkozasi formak

A valasztas okai

« vallasi

+ etikai

» Okologiai

* egészséglgyi
+ divat

© ,Nem azért vagyok vegetarianus, mert szeretem az allatokat...,
...hanem mert gyil6lém a névényeket”

Formai 1.

+ Tradiciondlis
vegetarianus

— szemivegetarianus
— ovo-lakto vegetarianus

— lakto-vegetarianus

— ovo-vegetarianus

— vegan




Formai 2.

« atipusos vegetarianus
— nyerskoszton él6k
— fruitarianusok
— makrobiotikus diéta
— jégavegetarianus
— natdr konyha
— reform étrend

Vegetarianizmus

+ Eletméd: dohanyzas, alkohol mellézése,
rendszeres testmozgas, sok idét téltenek a
természetben, fontos a lelki egészség megdvasa

Az igazi vegetarianus konyha: a kiméletesebb
technolégiai eljarasokat alkalmazza, természetes
adalékanyagokat, friss vagy szaritott
fliszernévényeket és kevés tengeri sé6t hasznal

Napjainkban a fejlett orszagokban az un.
civilizacioés betegségek terjedése miatt fordulnak
az ilyen tipusu taplalkozas felé

; N&stiE
..+ Eletmdd Kdzpont

A vegetarianus étrend
Osszetétele

Dally beverage

» gabonafélék (teljes, hantolatlan)

» zOldségek

» gylimolcsok

» hilvelyesek, diofélék (tej, tojas)

« zsiradékok, (édesiték: méz,

barna cukor)

4, Vegetarian Diet Pyramid
=1 ‘ recommendations: E
6 glasses of water émqs,

Alcohel in
moderation

Dally physical
activity

&£
%y SOY AND

otuu-r«s’ﬁ DAIRY HPLA

Anpseeosh  Fois [T Daily

AMND SWEETS, Weekly

. EGG WHITES, A,

At every

Jol Osszeallitott étrend eldnyei

©elhizas

© sziv-érrendszeri
betegségek (de: B,!)

© hiperténia

©diabetes

©daganatos
betegségek

©vesebetegségek
©epekd

©divertikuldzis

© osteoporosis
(mozgas)

©rheumatoid arthritis

©dementia
(antioxidansok?)

Energia
Fehérje
Vas

Bi2
Kalcium
D vitamin

Veszélyek:




Grains

-Mindenbdl egy kicsit,

e semmibdl nyakl6 nélkal. ™
and other Joseph Joubert
proi':lora-;ich 1754-1824

Ez a médja annak, hogy
mértékletes 1égy, bolcs
 és elégedett.”

(Joubert)

Raw vegetables

Cut
Vegetable fuice cooked TS
fruit
5 Fruit juice
b P Dried fruit
ail,
i

Fats

Kb6sz6nom a figyelmet!




