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Az egészséges, kiegyensiulyozott taplalkozas a helyes életmod fontos része. Hozzasegit
ahhoz, hogy a testsuly viszonylag allandé szinten maradjon, és biztositja a szervezet szamara
a megfeleld mennyiségli, és mindségii tapanyagokat.

Taplalkozni két okbol kell:

- testlink abbol épiil fel, amit megesziink — a folyton pusztuld sejtek a taplalékok anyagaibol
potlodnak

- energiat hordoznak a szervezet szaméara

Energia kell a 1égzéshez, a gondolkodashoz, a futashoz, még az alvashoz is.

Ezek szerint két dologra kell figyelniink, amikor az ételeinket megvélogatjuk:

1. MIT

2. MENNYIT esziink
Testiink, ugy miikddik, hogy a feleslegben bevitt taplalékokat zsirra alakitja és tarolja. Tehat
ha tobbet eszilink, mint amennyit felhasznalunk, akkor zsirparnaink gyarapodnak. Ez nagyon
jo akkor, ha a taplalékban bdvelkedd iddszakot taplalékhiany koveti, hiszen van tartalék,
altalaban azonban manapsag erre nincs sziikségiink.

Ha annyit esziink, amennyit szervezetiink az életmitkddésekhez ¢s a mozgashoz felhasznal,
akkor teststilyunk valtozatlan marad. Ha ennél kevesebbet, akkor fogyunk, ha ennél tobbet,
akkor hizunk.
Hosszu tavua cél:

Eletmodvaltés:

- A taplalkozas terén: egészséges taplalkozasra valo torekvés

- Rendszeres, minimum heti 3x 40-60 perc mozgas.

- Az egészséges taplalkozas elsajatitasa segiti a fogyokura illetve energiaszegény étrend

betartasat.

Az egészséges étrend kialakitdsa nem feltétleniil jelenti az eddig megszokottak elhagyasat.
Az egészséges étrendben nincsenek kiilondsen kiemelendd vagy tiltando taplalékok, hanem az
ételek mindsége, mennyisége, az elkészités ¢és elfogyasztds modja és gyakorisaga, a
tapanyagok egymashoz viszonyitott aranya €s a taplalék energiatartalma szabja meg, hogy
étrendiink mennyire szolgélja egészségiinket.

Az elhizas sulyos betegségekre hajlamosit

Elsésorban cukorbetegségre, magas vérnyomas betegségre, érelmeszesedésre és mas sziv- és
keringési betegségekre, beleértve a visszértagulatot és az aranyérbetegséget. Az elhizottak
korében sokkal tobb az epekoves, a tiiddtagulatos és érthet6 modon Ok gyakrabban
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szenvednek mozgasszervi betegségekben. Az elhizottak varhato élettartama rovidebb, mint az
idealis sulyuaké.

Milyen a jo fogydokira

A j6 fogyoktira energiaszegény diéta. Mindenekeldtt egy jo tanacs: ne On hatdrozza meg,
hanem a dietetikusa! Lehet, hogy On tal szigori diétat valasztana, vagy éppen talsagosan
elnézd lenne és az eredménytelenség lattan hamar elkedvtelenedne és abbahagyna a diétazast.

Gyakrabban egyiink, de egyszerre mindig keveset

Az energiaszegénység azt jelenti, hogy 6sszmennyiségben kevesebbet ehet, mint azel6tt. De a
fokozott éhségérzet mérséklése érdekében gyakrabban kell ennie (5-6-szor egy nap), és
egyszerre mindig keveset. A tapasztalatok azt mutatjak, hogy az ¢éhségérzet az elsé néhany
napon, az elsé hét a legerdsebb, késdbb fokozatosan csokken. Az étkezések nagysaga kozel
egyforma legyen. Cé¢lszerii taplalkozasi naplé vezetése, igy nyomon tudja kdvetni
taplalkozasat, és késobb visszanézni, hogy mik voltak azok az ételek, amelyeket az elején
még nem sikeriilt kiiktatni, és mik azok az energiaszegény ételek, amelyekkel esetleg
helyettesiteni tudnank ezeket.

Hosszu tava diéta szabalyai
Az elsd teendd az ..iires” kaloridk elhagyédsa
Mindenekel6tt csoportositani kell a taplalékokat aszerint, hogy melyek tartalmaznak fontos
testépitd anyagokat (fehérjéket, dsvanyi sokat) vitaminokat €¢s melyek csupan iires kaldriat.
Arra kell torekedni, hogy a csokkentett mennyiségen beliil azok a nyersanyagok ¢és taplalékok
keriiljenek a diétaba, amelyek semmilyen felesleges energiat nem tartalmaznak, de gazdagok
vitaminokban, dsvanyi anyagokban és nélkiilozhetetlen fehérjékben. Az iires kaloridkat el kell
hagyni! Ezek: = Magas szénhidrattartalma ételek: pl. cukrozott tditoitalok, szorpok,
cukraszsiitemények, édességek, fehérkenyér stb.

= Zsiros ételek: pl. szalonna, csészarhus, tepertd, disznosajt, chips, omlos
teasiiti, csokoladé stb.

Gyakorlati tanacsok

Etelkészitéshez célszerti zsirszegény eljarasokat alkalmazni:

e FOzés: vizben, zoldséglében, lezsirozott huslében, csontlében valo f6zés. A lezsirozas a
lehiités utan a legkonnyebb, de ha erre nincs lehetdsége, akkor kanallal merje le a zsiradékot,
vagy puha papirszalvétaval zsirtalanitson.

Kedvez6 a gézben f6zés, mert ilyenkor kevesebb iz- és asvanyi anyag oldodik ki az ételbdl.
Jol alkalmazhat6 a kuktaban f6z¢&s is.

e Parolas: 2-5 gramm olajnal tobbet ne hasznaljon fel.

e Siités: azokat a valtozatokat részesitse elényben, amelyekhez zsiradékra nincs sziikség:
grill-siitében, alufélidban, teflon bevonatu edényben, roston, agyagedényben, mikrohullamu
késziilékben, 1égkavarasos siitdben, séagyon, siitézacskoban.

e Sirités: ahol lehet stirités nélkiil készitse el az ételt. A mennyiben mégis sziikséges szaraz
rantassal, vagy diétds rantdssal slritsen. Habarasnal egyszerli habarast alkalmazzon, vagy
helyettesitse a tejfolt kefirrel, natar joghurttal, zsirszegény tejjel.

e Lazitashoz tojast, zoldségeket, zabpelyhet, zabkorpat, barnakenyeret vagy barnarizst
hasznaljon.

fzesités: Fiiszerezzen valtozatosan, de mérsékelten! Ne készitsen gyakran édes izii ételeket.
Elkészitésiiknél hasznaljon energiamentes, mesterséges édesitdszereket (Polisette, Polisweet,
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Canderel, édeske). A héérzékeny fajtdkat (sacharin, nutrasweet készitmények) a mar elkésziilt
¢telbe tegye, ne forralja Oket. A cukorbetegeknek ajanlott édesitoszerek nem mind
energiamentesek!

Nagyon fontos a megfeleld nyersanyag kivalasztasa:

Minden f6étkezés tartalmazzon valamilyen zsirszegény allati eredetli fehérjét! Ezek a diétabol
nem hidnyozhatnak. A huasok koziil a sovany termékeket részesitse eldnyben. A lathatod
zsirréteget még ételkészités elott tavolitsa el minden husféleségrol.

B Sertésnél zsirszegény részek pl. karaj, comb, lapocka. Sertésnél a htis zsirral atsz6tt, emiatt
a zsirréteg eltavolitasa nem olyan egyszer, mint a marhahus esetében.

B Marhanal a zsir a hus feliiletén helyezkedik el, igy rola a zsirréteg konnyen eltavolithato.

B Csirkénél fontos felhasznalas eldtt a zsir mellett a bor eltavolitésa is.

B Pulyka, a csirkéhez hasonloan egy sovany husféle, igy nagyon jol beleilleszthetd a diétaba.
B Belsoségek: Viszonylag alacsony zsirtartalmuk miatt, beépithetok a diétaba, de jelentds
mennyiségli koleszterint tartalmaznak, ezért egyénileg kell mérlegelni felhasznalhatosagukat.
B Halak: fogyasztasa kiilonOosen ajanlott. Keriilendok az olajos halkonzervek illetve az
angolna fogyasztdsa magas zsirtartalmuk miatt.

B Huskészitmények: nagyon sok rejtett zsiradékot tartalmaznak, melyeket nem lehet
eltavolitani, ezért bizonyos ételek fogyasztasat keriilni kell.

Ajanlottak: sonkafélék pl. csirkemell sonka, pulykamell sonka, gépsonka stb.

Kis mennyiségben felhasznalhato: virsli, parizer, krinolin, szafaladé, zala.

Keriilendd: széaraz kolbasz, szalamifélék, olasz, soproni, mortadella, diszndsajt, tepertd,
szalonna stb.

B Tej, tejtermékek koziil a csokkentett zsirtartalmuakat valassza pl. 1,5 %-os (vagy ennél
alacsonyabb) zsirtartalmu tej, 12%-os tejfol helyett is inkabb a kefirt, natir joghurtot valassza
az ételkészitéshez is. A tirobdl a sovanyat vagy a félzsirosat hasznalja. A sajtok zsirtartalma
nagyon magas. Az alacsony zsirtartalmtiak koziil nem nagy a valaszték. Valassza itt is a light
termékeket. PI. Medve light, Camping fitt, Soletoast light dmlesztett sajt, illetve Tolnai
zsirszegény, félkemény sajt (Tolle), Ovari félzsiros félkemény sajt (Tolle), Ricotta félzsiros,
lagy sajt (Brimi) stb.

Tejszin: magas zsirtartalma és jelentds energiatartalma miatt nem hasznalhato

Stritett tej: magas zsirtartalma €s hozzaadott cukortartalma miatt felhasznalasa nem javasolt.
B Tojas: Heti 2-3 db tojas fogyasztasa ajanlott akkor, ha az elhizds nem tarsul magas
koleszterinszinthez, és csak a zsirszegény valtozatok fogyaszthatok.

B Zsiradékok: a ndvényi és allati eredetli zsiradékok kozott energiatartalom szempontjabol
nincs kiilonbség. Az Osszes zsirfelhasznalast kell csokkenteni. Naponta 2-5 gramm zsiradék
felhasznalasa javasolt. Etelek készitéséhez novényi olajok (napraforgd, oliva), kenyérre
kenéshez csokkentett zsirtartalmu (light) termékek javasoltak (pl. Delma light).

B Kenyerek, tésztafélék: mennyiségének korlatozdsa is sziikséges. Kenyerek koziil
elsésorban a teljes kidrlésti lisztbdl késziilt termékek javasoltak. A kiillonb6zé magvakkal
dusitott kenyerek ugyan jelentds rosttartalommal rendelkeznek, de magas zsirtartalmuk miatt
csak korlatozott mennyiségben fogyaszthatok. Ajanlottak a korpas valtozatok is (kifli,
zsemle).

A szaraztésztdk magas energiatartalommal rendelkeznek, ezért fogydkturdban nem adjuk.
Kelt, hajtogatott, leveles tésztak, toltott péksiitemények, kaldcsok magas zsir- ¢és
szénhidrattartalmuk, jelentds energiatartalmuk miatt fogyokuraban nem javasoltak!

B Rizs: 0ndllo ételként egyaltalan nem fér a fogyokurdba, ételkészitéshez minimalis
mennyiségben, ritkan, kevés barnarizs zoldségekkel keverve.

B Zoldség és fozelékfélék mindenkor




Az energiaszegény diéta alapja: Jellemzd rajuk, hogy alacsony az energia-, valamint magas a
vitamin- €és asvanyi anyag tartalmuk. Jelentds a rosttartalmuk is, melyek kis mértékben
gatoljak a taplalékbol torténd zsir és szénhidrat felszivodast, segitik a rendszeres
székletiiritést. Nyersen, parolva, salatanak elkészitve naponta tobbszor szerepeljenek az
étrendben. Tobbségiik korlatlanul fogyaszthatd. Megszoritas ald esik: siit6tok, zoldborso,
kukorica, szarazhiivelyesek (bab, lencse), ritkan és kis mennyiségben felhasznalhatok.
Burgonya: zsirszegény valtozatban elkészitve adhatd, de nem til gyakran (maximum 2x egy
héten).

B Gyiimdlcsok: Naponta tobbszor keriiljenek fogyasztasra. Gazdagok vitaminban, asvanyi
anyagokban, rostanyagokban ¢és energiaszegények.

Korlatozni kell a sz616, banan, szilva, cseresznye €lvezetét.

Kertilenddk: olajos magvak (mogyoro, napraforgdmag, mandula stb.)

B Rosttartalmi készitmények: nagyon jo étvagycsokkentdk. Tabletta és por alakban is
kaphatok, de célszerti a rostbevitel biztositasa zoldségekkel illetve gyiimolcsokkel, ugyanis
gazdasagosabbak. Mindemellett a rostok nem csak a zsirt kotik meg, hanem a vitaminokat és
az asvanyi anyagokat is, ¢és ha ¢élelmiszer formdjaban juttatjuk a szervezetiinkbe a rostokat,
nem a szervezetbdl vonjak el ezen értékes tapanyagokat, hanem esetlegesen az ételbdl. Mig a
tablettakkal bevitt rostok a szervezetbdl vonjak ki a vitaminokat, asvanyi anyagokat.

B Folyadékbevitel: Fontos a bdséges, napi 2 1 ,,mindségi folyadék™ fogyasztas. A tejet €s a
tejtermékeket szinte szilard taplalékként dolgozza fel a szervezet, alaposan nézze meg tehat,
mennyi kaloridt tartalmaznak. Ezek inkabb ¢éhségiinket csokkenthetik, a szomjusagunkat
kevésbé.

Alkoholmentes, energiaszegény, cukor nélkiili italok fogyasztasa javasolt. Legjobb ital a viz,
asvanyviz, szdédaviz, cukor nélkiili vilagos tea, gyliimolcstea, limonadé mesterséges édesitovel
készitve illetve a natur, cukormentes gyiimolcsitalok. A viznek nincs energiatartalma, ha
szereti az édes Uditoitalokat, akkor ezek energiamentes (light) valtozatait keresse.

A cukros 1uditék nagyon sok kaloriat tartalmaznak, és konnyen ,itatjdk magukat”.
Kaloriaértékiik a gylimolcsokével vetekszik, néha azokat meg is haladjak, de jollakottsagot
nem okoznak. A rostos iiditék cimkéjét érdemes tanulméanyozni, mert hidba hirdetik magukat
egészségesnek, amikor koziilikk nagyon sokban magas a hozzaadott cukrok mennyisége. Ha
rostos iditdt fogyasztunk, keressiik a 100%-kos gyiimdlcstartalmu, vagy light tiditoket. Lehet
Oket felesben csapvizzel, vagy asvanyvizzel is higitani, ami még nem rontja az igy elkészitett
ital élvezeti értékét, és az elkészitett ital még jobban is idit.

m Elvezeti szerek: Az alkoholos italokat keriiljiikk! Nagyon magas kaldriatartalom mellett sem
okoznak jollakottsag érzést, sét tovabbi alkoholfogyasztasra és taplalékbevitelre ingerelnek
(étvagyjavitd hatdsuak) 24 oran at (Isd: aperitifek). Az alkohol az egyik legjelentdsebb
energiaforrés, de az alkoholos italok energiaértékét még fokozzak a benniik levé szénhidratok,
vagyis cukrok.

Az alkoholtartalom novekedésével ardnyosan az energia mennyisége is ndvekszik. A
roviditalok valosadgos kaloriabombék, egy-egy pohar beldliik hasonld energiatartalommal
rendelkezik, mint egy ebédnél elfogyasztott menii. Fogyasszunk tehat folyadékot bdségesen,
de iigyeljiink arra is, hogy mit és mennyit iszunk.

A kavéban nincs energia, cukor nélkiil vagy édesitdszerrel (pl. szaharinnal) fogyasztva
megengedett. Viszont a kavé aroma- és egyéb kémiai anyagainak hatasara fokozodik a
gyomornedv elvalasztds, javul az étvagy, ezért 2 kavénal tobbet nem célszerli naponta
fogyasztani.

W Edesités: energiat nem ad6 természetes, mesterséges édesitékkel.

B Mcdérsékelt filiszerezés és sozéas: Tekintettel arra, hogy a jol fliszerezett ételek
étvagygerjesztok, - tovabba illatuk és megjelenésiik, sziniik hatdsara mar akkor megindul az
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¢hségérzetet is fokozd gyomornedvtermelés, amikor még csak latjuk Oket, vagy gondolunk
rajuk, meg kell elégedni a mértéktartd, szolid izesitéssel és szinezéssel. Mivel a sozas
étvagyjavito hatasu, kevesebb sot kell az izesitéshez hasznalnunk.

Probalja ezeket... Ezek helyett...

Kenyérfélék, pékaruk, gabona- és lisztfélék

Elelmi rostokban gazdag barna, Graham, fehér kenyér
korpas, magvakkal dusitott kenyerek,

pékaruk

Graham liszt, korpas liszt, rozsliszt, teljes  [fehér pékaruk
kiorlés( liszt

zab-, rozs-, kukorica-, buzapehely, fehér liszt

buzakorpa, zabkorpa, blzacsira, kéles,
hajdina, barna rizs

leveles-vajas tésztabdl késziilt
pékstitemények

Tej és tejtermékek

0,1%, 1,4%, 1,5%, 2,2% zsirtartalimG tej  |2,8%, 3,6% zsirtartalmi vagy hazitej
és bel6lik készilt tejeskavé, kakad,
karamell, turmixital

natur kefir, joghurt, aludttej, zsirszegény  [tejszin, zsiros tejpor
vagy "zsirmentes" joghurt, kefir

12% zsirtartalmu tejfol 20 % zsirtartalmu tejfol

sovany tejpor, cukrozatlan s(iritett tej zsiros és omlesztett sajtok: Trappista,
Macko, tejszinkrémsait, flstolt sajt,
Marvanysait stb,

sovany sajtok: koményes, pritaminos, zsiros tehénturo, juhtaro
fokhagymas, tura, "light" sajtok

félzsiros sajtok: Tenkes, Ovari, Anikd

félzsiros tehéntiro

Huasfélék, hiskészitmények

szarnyas comb, mell bér nélkil szarnyas zsiros részei

sertéskaraj, sertéscomb sertés oldalas, dagado, cstilok, fiistélt hisok

marha hatszin, lapocka kolbaszfélék, szalamifélék, zsiros felvagottak

vadhusok, sovany borju tartositott hiskrémek, hiskészitmények, pl.
[6ncshis

tengeri és édesvizi halak, "tenger tartdsitott hiskrémek, hiskészitmények, pl.

gylimolcsei” |6ncshis

sonkafélék, baromfifelvagottak, z6ldséges
felvagottak, aszpikos készitmények,
parizsi, zalai, virsli




Zoldségfélék, szaraz hiivelyesek

az évszakok adottsagait kihasznalva friss
z6ldségek

magas sotartalmu tartositott készitmények

mirelit z6ldségfélék

sOzott chips, sozott vajas pattogatott
kukorica

szarazbab, sargaborso, lencse,
csicseriborso

szo6jakészitmények: kocka, granulatum,
tofu stb.

Gyiimolcsok, diofélék, olajos magvak

friss vagy mirelit gylimolcsok

magas cukortartalmu lekvarok, bef6ttek

aszalt gyliimolcsok

s6zott mogyord, mandula, pisztacia, tokmag

dié, natdr mogyord, tékmag, napraforgo,
mandula, pisztacia, mak, kdkuszreszelék,
gesztenye

Italok

magas gylmolcstartalmi (legaldbb 40 %-
0s) rostos gylimoélcslevek

szOrpok,

asvanyvizek

sz(irt, cukrozott gyiimélcslevek

cukrozott, szinezett szénsavas uditék

Zsiradékok

névényi olajok (napraforgé-, oliva-,
hidegen sajtolt olajok)

sertészsir, baromfizsir, vaj, szalonna, tepert6

margarinok, light margarinok)

Petrik Maria, Taplalkozastudomanyi MSc.
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