Et(t)rendek

DASH étrend Glikémias indexre épiild étrend Ketogén étrend Mediterran étrend MIND étrend ,Paleo”
étrend Vegetarianus étrend Zdéna étrend Gluténmentes étrend Tejcukorérzékenyek étrendje
Szakaszos bojt Gyorséttermek ételei

Az étrend (diéta) a hosszUtavon - akar egy életen at is - tart6 étkezési, taplalkozasi szokasok
0sszessége. Fontos, hogy egy étrend Osszeallitasakor figyeljink arra, hogy mindig fedezze az adott
életkornak megfelel6 tapanyag- és energiabeviteli igényeket, gyermekek esetén biztositsa a
fejlédéshez szilkséges beviteli mennyiségeket.

Az étrendek legfontosabb csoportositasi szempontjai:

 energiatartalom és tapanyagdsszetétel szerint képzett alcsoportok (példaul fehérjében gazdag,
energiaszegény vagy gluténmentes étrendek);

* elkészitési eljarasok szerinti alcsoportok (példaul rostszegény vagy pépes);

e életkor szerinti alcsoportok (példaul kisgyermekek, idéskortak étrendjei);

 életmad szerint kialakitott étrendek (példaul terhes vagy szoptatd ndk, sportoldk étrendjei);

» betegségekhez kapcsolddo alcsoportok (lasd betegséget megel6zd, a mar kialakult
betegséghez kapcsolddd, vagy a betegségekbdl ldbadozdk étrendjei);

« testtomegkontrollhoz kapcsol6dd étrendek: mindig csak szakorvos javaslatara, tanacsait
kdvetve szabad elkezdeni és folytatni, és csak az extrém elhizott gyermekek kezelésére szolgal.
Nem azonos a fogydkuraval: gyermekek esetében a fogydkurazas, tehat a csokkentett mértéki
tapanyagbevitel sulyos fejlédési zavarokat okozhat!

Ebben a bejegyzésben a korosztalyotok altal is ismert, leggyakrabban alkalmazott divatos étrendeket
mutatjuk be. Minden esetben kiemeljik az étrendek altal nyujtott elénydket és felhivjuk a figyelmet a
hatranyokra is.

2020-ban a magyar gyermekek korében végeztek egy felmérést, melynek eredményei alapjan

* megfeleld mértékben fogyasztotok teljes kidrlésl pékarukat és szénsavmentes vizet,

e és mig tul sok kavét, energiaitalt, édességet és ragcsalnivaldt, gyorséttermi ételt, rostos- és
szénsavas Uditditalt fogyasztotok,

e tUl kevés gyliimolcsot és zoldséget esztek.

TUDOM-E?

Miért fontos a rostban gazdag étrend?

A rostok taplalékaink ndvényi eredet(i 6sszetevdi, amelyeket megemészteni (lebontani) teljesen nem
tudunk (kaldriatartalmuk nulla). Bar a rostok szinte érintetlentl haladnak végig az
emésztdrendszeren, mégis jotékony hatassal vannak a bélmukodésre. A bélmozgasok serkentése
altal javitjak az emésztésiinket és segitik a a széklet kialakitasat és ladasat (rostban gazdag étrend
megeldzheti a székrekedést). Nagyon fontos feladatuk, hogy javitjak a bélmikrobiom egészségét:
taplaljak a bélben Iévd jotékony baktériumokat, amik ,halabdl” segitik a bélmdlkddést, az
immunrendszert és az agymukddést (errdl tovabbiakat itt talalsz). Emellett a rostok jétékony
hatastak a koleszterinszint szabalyozasban (csékkentik a sziv- és érrendszeri betegségek
kialakuldasanak kockazatat), segithetnek a vércukorszint szabalyozasban (lassitjak a szénhidratok
felszivodasat, ezzel csokkentik a vércukorszint hirtelen ingadozasainak esélyét), és teltségérzet
kialakitasaval csokkenthetik a tulevés esélyét.


https://tutijo.elte.hu/ettrendek/

Kovethetsz étrendet, de ha egészséges vagy, tudatositsd, hogy szamodra nincs jo vagy rossz étel -
minden a mennyiségen és az aranyokon mulik (l4sd OKOSTANYER)!

Ajanlott vidednk

DASH étrend

A magasvérnyomas kialakulasat megel6zo étrend, melynek neve betlisz6 (Dietary Approaches
to Stop Hypertension).

A napi energiasziikségletbdl a szénhidratok 55%-ot, a zsirok 27%-ot, a fehérjék 18%-ot fedeznek.
Ezen kivil ajanlott napi minimum 30 gramm rostfogyasztas nagy mennyiség( folyadék mellett
(utébbiak egyltt teltségérzet alakitanak ki). Az étrendben kiemelt jelentdséget kap a csokkentett
sofogyasztas.

Ajanlott élelmiszerek, taplalékok: naponta teljes kidrlési gabonak (péksitemény, tészta), rizs, koles,
bulgur, zab, nem cukrozott gabonapelyhek, extrudalt vagy puffasztott készitmények, illetve naponta
minimum 4 alkalommal cukrozatlan zéldség- és gylimolcslevek, friss vagy parolt zoldségek, salatak,
gylimolcsok, hetente 3-4 alkalommal aszalvanyok, naponta olajos magvak, diéfélék, naponta 2
alkalommal tej, joghurt, sajt vagy kefir, hisok kézll pedig a kevésbé zsirosak (csirke, halak).
Osszességében ajanlott keriilni az édességeket, zsiros hisokat, cukrozott tditéitalokat, magas
sétartalmu, pacolt, fustolt, savanyitott élelmiszereket.

Glikémias indexre épulo étrend

A glikémias index (Gl) megmutatja, hogy az adott élelmiszerben |évé szénhidrat milyen gyorsan
szivodik fel és milyen tartésan emeli a vércukorszintet. Ertéke 1-100 kozott lehet. A
vércukroszintet az alacsony GI-( élelmiszerek lassan és minimalis mértékben, mig a magas GI-U
élelmiszerek gyorsan és jelentds mértékben emelik meg.

* Magas GI-U élelmiszerek példaul a burgonya, a banan, a mazsola, a cukor;
e kozepes GI-U élelmiszerek példaul a spagetti, a zabkdasa, a narancs, a sz6l6;
« alacsony GI-U élelmiszerek az alma, a lencse, a bab, a tej, a paradicsomleves.

Az étrend f6 ajanlasa, hogy minél tobb olyan ételt fogyasszunk, amelynek a Gl értéke alacsony (40
alatti), hogy elkerilhessik a vércukorszint hirtelen valtozasait. Javasolt még az alacsony GI-U, de
zsiros ételek kertulése.

Az étrend korlli legnagyobb bizonytalansag az, hogy nehéz meghatarozni egy élelmiszer, étel pontos
Gl értékét, rdadasul szamos olyan alacsony Gl-vel rendelkez6 étel van, ami tal sok zsirt és sét
tartalmaz (ilyenek a chipsek).

Ketogén étrend

Alacsony szénhidrattartalmu, kozepes fehérjetartalmu, magas zsirtartalmu étrend - az étrend
kovetdi a test energiaigényét féként zsirbdl fedezik.

Hianyos lehet vitaminokban és asvanyianyagokban, alkalmazdsakor majelégtelenség és veseko
alakulhat ki.


https://youtu.be/PHZiecI21us?si=2BwEj-YZAyE4rT8s

Mediterran étrend

Ebben az étrendben a ndlunk megszokott mennyiségtdl tobb (idénynek megfeleld) gyimolcs és
z6ldség, valamint a hiivelyesek, a rizs, a teljes kiérlést gabonafélék, a diéfélék és magvak
fogyasztasa ajanlott.

Az ételek oliva olajjal késziilnek, voros husok helyett hal, szarnyas allatok és tojas fogyasztasa
javasolt. A napi desszert gylimolcs, a csokoladé/siitemény fogyasztasa heti 2 alkalommal
megengedett.

Vizsgalatok igazoltdk, hogy csokkenti tobbek kozott a sziv- és érrendszeri betegségek, a
daganatok és a cukorbetegség kialakulasanak kockazatat.

A kivitelezésében talan egyetlen nehézség, hogy a friss gyimadlcs és zbldség, az oliva olaj és a halak
beszerzésének nagyobb a koltsége, mint egy atlagos hazai étrendhez szliikséges hozzavaldké.

MIND étrend

Otv6zi a magasvérnyomas (DASH) és a mediterran étrend elemeit. Elsédleges célja az agymiikoédés
tamogatasa, az agy dregedésének lassitasa, az idéskori idegrendszeri betegségek (példaul
Alzheimer-kér, Parkinson-kdér) megelézése, kialakulasuk késleltetése.

Napi fogyasztasra ajanlja a zoldleveles (salatak) és egyéb zoldségeket (répa, cékla, retek), a rostdus
gabonatermékeket (lehet teljes kiérlésl kenyér és tészta, zabpehely, mizli, barna rizs); hetente
legalabb 6tszor az olajos magvakat, négyszer a hiivelyeseket, haromszor a bogyds gylimaélcsoket
(fagyasztott is jd), kétszer a baromfi hdst, egyszer a halat. A f6zéshez oliva olajat ajanl.

A sajt, a vaj és a margarin mennyiségét korlatozza (utébbiakat napi egy evékanal mennyiségben),
nem javasolja az olajban silt ételek fogyasztasat, a péksiteményeket, édességeket (fagyi, kakads
csiga, croissant, siti) maximum heti négy alkalomra korlatozza.

Elénye, hogy az ételek nagy része hazankban is hozzaférhetd (idészakosan vagy nyersen, vagy
fagyasztva), és az étrend kidolgozdi szerint akkor is hasznos a kit(izott célok elérésében, ha nem
siker(l teljes mértékben minden pontjat betartani: aki lazabban koveti, az is csak nyerhet vele!

,Paleo” étrend

Ennek az étrendnek taplalkozastudomanyi hattere nincs. Az étrend megalkotdi olyan élelmiszerek
fogyasztasat javasoljak, amelyeket nagyjabdl 10000 évvel ezel6tt az 6semberek gyljtogetéssel (lasd
tojas, diofélék, gyimdlcsok, zoldségek) és vadaszattal, halaszattal (lasd husok és a tenger
gyUimolcsei) szereztek meg. Az étrend kdvetéi minden feldolgozott élelmiszert mell6znek.
Javasolt a magas fehérje- és zsirtartalmd, alacsony szénhidrattartalmu élelmiszerek fogyasztasa. Az
étrend gyimolcsok, zoldségek, magok, a tojas és hus fogyasztasan alapul; keriilenddk a tejtermékek,
a gabona, a hozzaadott cukor, sé és a feldolgozott élelmiszerek.

Vegetarianus étrend

Az étrend energia- és tapanyagforrasat foleg névényi eredetii élelmiszerek (gabonafélék,
magvak, zoldségek, gyokerek, di6félék, gyimdlcsok) jelentik, de kisebb mértékben allati eredetii



ételek fogyasztasat is engedi (pl. tejtermékek, halak).

Formai:

ovo-vegetarianizmus - a tojas fogyasztasa megengedett, de a tejtermékeké nem;
lakto-vegetarianizmus - a tejtermékek fogyasztasa megengedett, de a tojasé nem;

ovo-lakto vegetarianizmus - a tejtermék és tojas fogyasztasa is megengedett;
szemi-vegetarianizmus - halak, rakok és csirke fogyasztdsa megengedett, csak a vords husoké
tiltott;

« flexitarianizmus - ritkdn még a voros hdsok fogyasztasa is beleférhet;

e vegan étrend: semmilyen allati eredet( alapanyag felhasznalasa nem megengedett.

Elénye, hogy a helyes taplalkozas elvei kdzll tobb is érvényesil benne: a hozzaadott cukor, sé és
telitett zsir fogyasztasa minimalis, a zoldség- és gyimaolcsfélék, a teljes értékd gabonafélék, a
hiivelyesek, az olajos magvak és a sovany tejtermékek fogyasztdsa rendszeres.

Hatranya a novényi eredetl élelmiszerek aranyanak névekedésébdl adddik: 1) nagyobb
mennyiségben kerilhetnek be a szervezetlinkbe a gabonafélékben, csirdkban és korpatermékekben
el6fordulé mérgezd, valamint a hiivelyesekben taldlhatd, emészthetéséget ronté anyagok, tovabba
egyes novényi eredetl, a n6i nemi hormonhoz hasonlé hatast kivaltani képes vegylletek, illetve a
kalonb6zd novényvéddszer-maradvanyok, rovarirtd szerek - mindezek egyuttesen kedvez6tlenil
hathatnak az egészségiinkre. 2) Bizonyos tdpanyagokra nézve hidnyos lehet - ezeket
taplalékkiegészitékkel kell pétolni (D- és B,,-vitamin, omega-3 zsirsavak, vas, zink, kalcium, jod).

Zona étrend

A mddszer kidolgozdja szerint az étrend ajanlasait kdvetve a hormonhaztartasunkat a megfeleld
“zOnaban” tarthatjuk.
Az ajanlas alapjan

e minden étkezésiinknek 40% szénhidratot, 30% fehérjét és 30% zsirt kellene tartalmaznia,
 a f0étkezések szama harom, a kisebb étkezések szama kettd,

* az étkezések idépontja rogzitett,

* a bevitt kalériamennyiség a napi atlagos sziikséglettdl Iényegesen kisebb.

Speciadlis étrendek

Specialis étrendet (szakértd altal 6sszeallitott, személyre szabott étrendet) egy betegség tiineteinek
elkerllésére, enyhitésére, a betegség megel6zésére sziikséges kdvetnilik Ugy nevezett specialis
diétas igényl emberek, akik lehetnek példaul valamely taplalékra allergiasok, ételérzékenyek,
cukorbetegek.



Két fogalmat érdemes tisztazni:

 Taplalékallergia: az immunrendszer tulérzékenységi reakcidja kovetkeztében egy taplalék
elfogyasztasa kovetkeztében allergids tiinetek alakulnak ki (példaul puffadas, hasmenés,
hanyinger, hanyas, bérkiltés, gyengeség, faradtsag). Sajnos egyre tébb ember allergids
legaldbb egy taplalékra. A taplalékallergidsok gyakorisaga a gyermekek koérében mara eléri az
5-10%-ot, a felnéttek kérében ez akar 20% is lehet. Az érintetteknek fontos tisztaban lennilk
azzal, hogy mely élelmiszerek fogyaszthatdk szamukra, mely termékek mentesek a szamukra
allergént jelentd 6sszetevOktol, és ezeket mely Gzletekben tudjak beszerezni. Mivel az
allergének nagyon sulyos reakciét is kivalthatnak, nagyon fontos szabaly, hogy még a
nyomokban allergént tartalmazé ételeket se fogyasszak. Az élelmiszereken kotelezd jeldlni a
kovetkezd allergének jelenlétét: glutén, rakfélék, tojas, hal, féldimogyord, széjabab, tej,
diéfélék, zeller, mustar, szezammag, kén-dioxid, csillagfirt, puhatestliek. Ezek kdziil a tehéntej,
a tojas, a tengeri herkenty(k és a mogyord okozzak a legtobb taplalékallergias reakcidt.

 Taplalékintolerancia: emésztési, felszivodasi zavarok az immunrendszer reakcidja nélkdil,
amiknek a f6 tlinetei a puffadas, hasmenés vagy székrekedés, gyomorgdrcsok. Az intolerancia
oka, hogy a tapcsatorna nem tudja megemészteni egy étel valamelyik dsszetevdjét, pl. laktdzt.

Gluténmentes étrend

Gluténérzékenység esetén kovetendd étrend. A gluténérzékenység a vékonybél krénikus, felszivodasi
zavarokkal jaré megbetegedése, amelyet a bldzdban, a durumbuzaban, a tonkdlybuzaban, az
arpaban, a rozsban és a zabban taldlhaté ndvényi fehérje, a glutén valt ki. A betegség egy nem
gyogyithatd, de diétaval kezelhetd autoimmun betegség.

A gluténérzékenység tunetei: felszivédasi zavar, kalcium, magnézium-, vas-, B,,-, A-, D-, K-
vitaminhiany, emiatt szellemi és testi fejlddésbeli visszamaradas, nemi érés késése, puffadas,
zsirszéklet, vizes hasmenés, alultaplaltsag, izomgyengeség, vérszegénység.

A gluténmentes diéta: maximum 10-100 mg/nap glutén fogyasztasa (az élelmiszerek gluténtartalmat
jelolni kell a csomagolason) - ezen tulmend gluténmennyiség fogyasztasat kerilni kell, ugy, hogy a
gluténmentes étrend is biztositsa a kiegyensulyozott taplalkozas feltételeit.

Tejcukorérzékenyek étrendje

A tejcukorérzékenység esetén a tejcukrot (laktézt) bonté enzim (laktaz) hianyzik vagy csokkent
mértékben van jelen a szervezetben, emiatt a tejcukor nem a vékonybélben, hanem csak a
vastagbélben bomlik le. Itt a bomlasat savak és gazok termelédése kiséri, ezért tejtermék fogyasztas
utan atlagosan 30-120 perccel hasi gorcsok, hasmenés, puffadas, émelygés jelentkezik. Egyénileg
jelentésen kilénbozhet, hogy ki milyen mennyiségti tejcukor bevitelére érzékeny.

Az étrend ajanldsa a tejcukor, tehat a tejtartalmu élelmiszerek fogyasztasanak kerilése, illetve
tejtartalmu élelmiszer fogyasztasa utan a tejcukrot bonté (laktaz) enzim pétlasa (tablettaként
kaphato).

A tejcukor érzékenységet nem szabad 6sszekeverni a tejfehérjeallergiaval: utébbi az immunrendszer
tulzott reakcidja a tejben taldlhatd fehérjékre. Tejfehérje fogyasztas utan az allergias embernél az
emésztdszervi tlinetek mellett kiltések, bdr- és [éguti panaszok is kialakulhatnak.



Szakaszos bojt (intermittent fasting)

Nem egy tényleges étrend, hiszen nem specialisan 0sszeallitott ételeket ajanl, hanem az evés és
éhezés fazisok meghatarozott id6k6zonként vald valtogatasat javasolja.

Legnépszerlibb valtozata a 16/8 tipus, de létezik 12/12 és 14/10 tipusa is. A jeldlések Ugy
értelmezenddk, hogy az elsé szam az evés nélkili idészak, a masodik az étkezéseket tartalmazé
idészakhosszat adja meg. Az evés nélkili idészakba az alvasi id6 is beleszamit, és csak folyadék
fogyasztdsa ajanlott (értelemszerlien ez példaul ne bananturmix legyen, de lehet rostban gazdag
gylimolcslé), mig az étkezéseket a fennmaradd idészakba kell beosztani.

Bizonyitottan segiti a vércukor- és koleszterinszint normalis értéken tartasat, a méregtelenitést, az
immunrendszer mUikodését, csokkenti a sziv- és érrendszeri, valamint az id6s korral jaré idegrendszeri
betegségek (példaul Alzheimer-kor) kialakulasanak kockazatat. Ha 6rok életet nem is, de jé
mindségben eltdltott idéskort biztosit, mert tdmogatja a regeneracidt, azaz a sejtmegujulast, ezzel a
szervezet egészének fiatalon tartdsat (a fiatal sejtekbdl all6 szervek mikddnek a leghatékonyabban).
Felhasznalhaté testtomeg-kontrollra (az éhezéses idészakban a szervezet sajat energiaraktarait
fogyasztja), ha megfeleld mértékl testmozgassal tarsul.

TUDOM-E?

Most akkor mi a helyzet a gyorsételekkel, gyorséttermi fogyasztassal?

A legtobben még azok is jarnak gyorséttermekbe, akik taplalkozastudomannyal foglalkoznak,
egészségtudatosak, odafigyelnek arra, hogy mit esznek, isznak. Ismert, hogy a gyorsételek gyakran
magas sé-, zsir- és cukortartalmuak, és kevés vitamint és rostot tartalmaznak. A rendszeres
fogyasztasukkal fliggéség is kialakulhat.

A hangsulyt a mértékletességre és a tudatos taplalkozasra helyezd ezekben az éttermekben (is).
Keresd az altaluk kinalt ételek, italok dsszetételét, ha nincsenek is az 6sszetevdk a termékeken
feltlintetve, az internetes oldalakon ezeket is megtalalod.

A gyorséttermekben is taldlhatunk salatakat, nyers zéldségeket, grillezett csirke- és halételeket.
Amire érdemes figyelni: ne csinalj rendszert abbdl, hogy ott étkezel, ha mégis ott eszel, legyél
tudatos, tudj ott is jél valasztani!

Tippek, mit és hogyan valassz a tudatos taplalkozas jegyében:

- Kérd az onteteket kiilon, és csak keveset hasznalj belblik!

- Kerlld a magas cukortartalmu onteteket, ropogos feltéteket (példaul piritott kenyérkocka) és
uditéket!

- Ker(ld a sult krumplit, a rantott hisokat, a magas zsirtartalmu szészokat!

Néhany konkrét példa is, mit érdemes valasztani: 1) grillezett csirkemell salataval és kevés dntettel,
2) hal zoldséges korettel, 3) z6ldséges burrito talban, tortilla nélkil, 4) zéldségleves.



