Hanyszor és mit egyek?

Téplalékpiramis OKOSTANYER Téplalkozasi ajanldsok Mikor mennyit egyek? Miért (v)egyek hazait?

A gyermekek esetében nagyon fontos a napi ot étkezés biztositdsa. Ezek kdzll harom fé étkezés
(reggeli, ebéd, vacsora), ketto pedig kis étkezés (tizorai és uzsonna).

A reggelit sajnos rendszeresen elhanyagoljuk. El6fordul, hogy nincs idénk nyugodtan reggelizni,
nincs idénk a csaladdal egytt reggelizni, vagy az is, hogy nem reggeliziink. Az utébbi mar
onmagaban azért is baj, mert nem pétoljuk az éjszaka soran felhasznalt tapanyagokat. A reggelivel
egyuttal energiadt nyerhet szervezetlink, hatasara javulhat a szellemi teljesitményiink (koncentracio,
figyelem, reakci6idd, emlékezet), megfeleld szinten mikdédhet anyagcserénk. Mindenek hatterében a
reggeli napi bioldgiai ritmusunkra gyakorolt hatasa all (bévebben lasd itt).

Mind az ot étkezésre igaz, hogy nem csak az elfogyasztott ételek és italok vannak hatassal rank,
hanem jelentés mértékben az is, hogy milyen koriilmények kozott étkeziink. Példaul, ha csaladi
kérben vagy iskolaban egyutt esziink masokkal, ez fokozza a csalad, az iskolai k6z6sség tagjaiban az
Osszetartozas érzését, javitja kommunikacids készséget, illetve lehetévé teszi a tarsas kérnyezetben
valo étkezés szabalyainak gyors elsajatitasat is.

UTRAVALO

Nem csak annak van jelentésége, hogy mit esziink, hanem annak is, hogy naponta mennyit és hany
alkalomra elosztva tesszlk.

Eletiink sordn energia- és tdpanyagigényiink valtozik az életkori szakaszok (kisgyermekkor,
gyermekkor, serdulékor, felnéttkor, idéskor), életmdédunk (aktiv fizikai terhelés, példaul rendszeres
sportolds) és az egészségi allapotunk fliggvényében.

A taplalkozasi szokasainkat tanuljuk, szokasaink tehat tudatosan valtoztathatdk.

Fogyassz minél tobb Ugynevezett tapanyagslrl (tdpanyagokban és vitaminokban gazdag, kaléridban
szegény) ételt!.

Etrendiink 8sszedllitdsdhoz segédletként a taplalkozastudomanyi szakemberek kordbban az
ugynevezett taplalékpiramist ajanlottak (ezt azért mutatjuk be nektek, mert a biolégiadrakon még
taldlkozhattok vele). Hazadnkban ma mar szélesebb kérben az OKOSTANYER ajanlasait hasznaljak.

A taplalékpiramis
A piramist
* egészséges,
 rendszeres testmozgast végzd emberekre,

e egy napi mennyiségekre vonatkoztatva allitottak dssze.

Fontos, hogy az élelmiszerek kdzo6tt nincsenek jok, jobbak vagy kevésbé jok, minden élelmiszer
fogyasztasa megengedett, csak a mennyiségekre, aranyokra kell odafigyelni.


https://tutijo.elte.hu/hanyszor-es-mit-egyek/
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A piramis alja szélesebb és felfelé keskenyedik, a piramisban elrendezett élelmiszerek ajanlott
fogyasztasi mennyiségei ennek megfeleléen alakulnak: a piramis aljan szerepl6kbdl tobbet, a csicsan
levékbdl pedig csak minimalis mennyiségben ajanlott fogyasztani. A taplalékpiramis ajanlas szerint
nem feltétlenll kell minden napra ellendrizni az elfogyasztott tapanyagok, energia mennyiségét (ha
csak nincs olyan betegség, ami ezt indokolna, példaul cukorbetegség). Egy hétre vonatkoztatva, ha
taplalkozasunk megfelelt a piramis mennyiségi ajanlasainknak, akkor megnyugodhattunk, hogy
kovettik az ajanlasokat taplalkozasunkkal.

A piramis szintjei lentrdl - a legnagyobb mennyiségben fogyasztandé élelmiszerek feldl - felfelé - a
legkisebb mennyiségben fogyasztandok felé - haladva a kovetkez6 volt:

e 0. SZINT: a viz - pétlasa elengedhetetlen életiink, egészségliink szempontjabdl (a jelenlegi
taplalékpiramisokban még nem szerepel, de feltehetéen hamarosan megjelenik az Uj készitésu
abrakon);

e 1. SZINT: kenyér- és gabonafélék (tésztak is), rizs, burgonya, hajdina, kuszkusz, kinoa (quinoa)
és bulgur - 0sszetett szénhidratok szintje: emésztésiik tobb idét vesz igénybe, rostban
gazdagok,

e 2. SZINT: zoldségfélék, gyiimdlcsok (friss, aszalt és konzervgylimdlcsok, kompotok és
gyumolcslevek) - kiemelt jelent6ségiik van a bennik [év6é nagy mennyiségl viz, rostok és
szénhidratok miatt, illetve vitamin- és asvanyianyag-tartalmuk is fontos tapanyagforras,

e 3. SZINT: husok (halak is), olajos magvak (példaul mandula, did), hlivelyesek (példaul bab,
borsd), tojas - azaz magas fehérjetartalmu élelmiszerek,

e 4. SZINT: tej és tejtermékek es kilon csoportot képeznek - kalcium- és fehérjetartalmuk miatt
hasznosak, viszont figyelni kell arra, ha valaki tejtermékekre érzékeny, hogyan tudja a beldlik
szarmaz0 tapanyagokat mas formaban pétolni, elfogyasztani megfeleld mennyiségben,

e 5. SZINT: zsirban gazdag és cukrozott ételek (példaul vaj, margarin, olaj, tejszin, chips,
sutemények, édességek, cukor). A vaj, a margarin és a napraforgdolaj mindennap az asztalra
kerilhet, hiszen f0z6tt és sttott ételek alkotéja is lehet, oliva olajjal pedig salatak is késziilnek.
Am tejszint, chipset, siteményeket és édességet ne egyél naponta, és a cukorfogyasztasra is

figyel.



Az OKOSTANYER

Az OKOSTANYER hasznélata egyszer(ibb, mint a taplalékpiramisé, mert egy tanyéron &brazoljak az
egyes élelmiszertipusok egymashoz viszonyitott helyes, ajanlott aranyat. A program nevét adé
tanyéron az élelmiszercsoportok (zoldségfélék, gyiimdolcsok, gabonafélék, tej és tejtermékek, hus és
huskészitmények, halak és tojas) kicsit mas formaban vannak elrendezve, mint a piramisban, de
ahhoz hasonlé aranyokban szerepelnek. A folyadékokat kiemelték a tobbi élelmiszer és taplalék kozll,

kalon helyet kaptak a zsiradék, cukor és sé napi fogyasztasara vonatkozé ajanlasok, illetve hangsulyt
fektetnek a rendszeres testmozgasra is.
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A kdvetkez6kben bemutatdsra ker(il8, hazai taplalkozasi ajanlasokat az OKOSTANYER ajanlasai
alapjan allitottuk 6ssze.

Taplalkozasi ajanlasok

A modern taplalkozasi ajanlasok az egészségmegOrzést segité tanacsokon tul a taplalék kornyezetre,
jovore gyakorolt hatasarol is tajékozddhatunk a kdrnyezettudatos gondolkodasnak megfeleléen.
Ennek tiikrében példaul javasoljak, hogy lehetéség szerint az évszaknak megfeleld, kevésbé
feldolgozott és hazai alapanyagokbdl készilt éleimiszereket vasaroljunk, az ezekbdl készilt ételeket
fogyasszunk (ezzel is csokkentve a szallitas, raktarozas koltségeit). Az ajanlasokat jogszabalyok, a
hazai élelmiszer-valaszték, hagyomanyok és étkezési szokasok figyelembevételével allitottak dssze.
A fejl6désben 1évé gyermekek, serdiil6k szdméra a legfontosabb szempontok az OKOSTANYER
(https://www.okostanyer.hu) néven megtalalhatoé legujabb taplalkozasi ajanlasok alapjan (hogy egy
adag a napi energiaszikségletednek megfeleléen mekkora, ide koppintva megtalalod):

» A zoldségek és gyimolcsok ajanlott napi beviteli mennyisége minimum 4 adag (ebbdl
legaldbb 1 adag friss vagy nyers legyen, krumpli nem szamit a 4 adagba), ami napi 2-3 adag
z6ldségbdl és 1-2 adag gylimolcsbél adddjon 6ssze (5 adag 6sszesen tegyen ki napi 400 g-ot)!

e Minden féétkezéshez egyél zoldségeket (pl. paradicsom, sargarépa, brokkoli)!


https://www.okostanyer.hu
https://www.okostanyer.hu/energiaigeny-kalkulator-es-elelmiszer-adagolasi-utmutato/
https://www.okostanyer.hu/kepes-elelmiszer-adagolasi-utmutato/

e Fogyassz gylimolcsoket a két kis étkezés (tizorai, uzsonna) soran!

» Hiivelyeseket (pl. bab, borsé) egyél legalabb heti egy alkalommal!

e Krumplit legfeljebb minden méasodik nap egyél!

» Olajos magvakat (pl. di6, mogyord) sétlan formaban fogyassz legalabb heti 2 alkalommal, kb.
kisebb maroknyi mennyiségben!

e Fogyassz naponta legalabb egyszer teljes értékii gabonabal késziilt kenyeret,
péksiteményt vagy koretet!

A gabonapelyhek, mizlik esetében vélaszd a cukormentes vagy minél kevesebb cukrot
tartalmazoékat!

A feldolgozott hisipari termékek (pl. parizsi, szalami) minél ritkabban és minél kevesebbet
fogyassz!

e Fogyassz minden nap tejet és tejterméket (naponta 3 adag tej vagy tejtermék elfogyasztasa
javasolt)!

* Minden héten fogyassz egyszer legalabb teljes értékii fehérjékben gazdag élelmiszereket
(pl. sovany hdsok vagy tojas)!

e Egyél hetente legalabb egyszer halat!

e BelsOséget (pl. maj) hetente legfeljebb egyszer egyél!

o Az ételek, italok izesitésére minél kevesebb cukrot, sét hasznalj!

» Hetente legfeljebb két-haromszor fogyassz édességeket, desszerteket!

» Hetente legfeljebb egyszer egyél b6 zsiradékban sllt ételeket (pl. rantott hus, silt krumpli)!

e Egy heti rendszeresség(i hUsmentes nap bevezetése ajanlott.

e Igyal naponta minimum 8 pohar (1 pohar = 1,5-3 dl, dsszesen 1,2-2,4 liter) folyadékot, amibdl
legalabb 5 pohar (1,5 liter) viz legyen!

TUDOM-E?

Etel- és italadagok

A tudatosan, helyesen taplalkozé emberek arra is Ggyelnek, hogy egy-egy ételbdl vagy italbdl
mennyit fogyasztanak el egyszerre. Az adag azt jelenti, hogy egy étkezésre az adott ételbdl vagy
italbél mennyi az ajanlott elfogyasztandé mennyiség. Az ajanlas természetesen életkorra, nemre,
egészségi allapotra vonatkozdéan mas és mas, példaul egy 6vodai levesadag lényegesen kisebb, mint
egy kozépiskolas gyereknek ajanlott adag. A taplalkozastudomanyi szakérték az Okostanyér program
felvildgositd, tandcsadd anyagaiban az ajanlott adagokat nagyon pontosan meghatdaroztak. Ha
bizonytalan vagy, mennyi egy ételbdl vagy italbdl az életkorodnak megfeleld ajanlott mennyiség
(adag), keresd fel a honlapot vagy kérj taplalkozastudomanyi szakembertdl tanacsot! Szamos
mobiltelefonra készitett alkalmazas is elérhetd mar (dietetikus szakemberek ajanljak példaul a
KaldriaBecslés-t, Yazio-t), ami segit az adagok becslésében, az elfogyasztott taplalékok
tdpanyagtartalmanak, energiatartalmanak becslésében.

A hattér szamokban
A kiegyensulyozott, helyes taplalkozas jellemz6i, hogy

* az energiaegyensuly fenntartasahoz szikséges energiabevitelt fedezi (a taplalékfogyasztas
mind mennyiségében, mind mindségében igazodik az életkori, a nemi, az egészségi allapot,
illetve a fizikai aktivitas altal meghatarozott sziikségletekhez);

az elfogyasztott taplalék a napi 6tszori étkezés sordn egyenletesen oszlik el;

a napi energiaszikséglet 12-15%-at fehérje, maximum 30%-at zsir, valamint 55-60%-at
szénhidratok (minél nagyobb aranyban 6sszetett szénhidratokbdl) bevitelébdl fedezziik;

a gabonaszarmazékok idedlis aranya az 6sszes elfogyasztott taplalék kb. 40%-a;

a magas fehérjetartalmu élelmiszerek a mindennapi étrend kb. 20%-at adjak;

a z0ldség- és gylimolcs-bevitel a teljes napi taplalék-bevitel kb. 35%-at teszi ki (gyerekeknek,
serdil6knek naponta 4 alkalommal 6sszesen 400 g z6ldség és gylimélcs fogyasztasa ajanlott);


https://www.okostanyer.hu/eteladagok-okosan/
https://www.okostanyer.hu/eteladagok-okosan/
https://www.okostanyer.hu/eteladagok-okosan/

e a ndvényi rostok bevitelének mennyisége idealis esetben legaldabb 30 g/nap felndttek esetében,
a gyermekeknél a rostbevitel ajanlott mennyisége = az életkor (években) + 5g rost (rostban
gazdag élelmiszerek: teljes kidrlés( élelmiszerek, a zoldségek és gyliimolcsok);

« az elfogyasztott tdpanyagok kevesebb, mint 10%-at teszi ki a hozzaadott zsirok és cukrok;

* a napi sobevitel kevesebb, mint 5 g,

e dontden az évszaknak megfeleld, regionalis éleimiszerekbdl késziilt taplalékok szerepelnek
benne.

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 soé-, zsir- és cukortartalmuak, és kevés vitamint és rostot tartalmaznak. A rendszeres
fogyasztasukkal fliggdség is kialakulhat.

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

A gyorséttermekben is talalhatunk salatakat, nyers zoldségeket, grillezett csirke- és halételeket.
Amire érdemes figyelni: ne csindlj rendszert abbdl, hogy ott étkezel, ha mégis ott eszel, legyél
tudatos, tudj ott is j6l valasztani!

Tippek, mit és hogyan valassz a tudatos taplalkozas jegyében:

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

- Kerlild a magas cukortartalmu 6nteteket, ropogoés feltéteket (példaul piritott kenyérkocka) és
uditéket!

- Keruld a sult krumplit, a rantott hisokat, a magas zsirtartalmi szészokat!

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

UTRAVALO

Mindezek alapjan hogyan lehet kiegyensulyozott a taplalkozasotok? Néhany segitség, tanacs hozza:
- Figyeljetek arra, hogy az életmddotokhoz, fizikai aktivitadsotokhoz ill6 legyen a napi
energiabeviteletek!

- Fogyasszatok elegendd szénhidratot, fehérjét és zsirt - fontos lenne, hogy teljes értékl fehérjéket,
Osszetett szénhidratokat, telitetlen zsirsavakbdl all6 zsirokat fogyasszatok!

- Legyen meg a napi 3 féétkezés és a két kis étkezés is az étrendedben! Ettdl lesz egyenletes az
energia- és tapanyagellatasa a szervezeteteknek.

- Igyatok megfelel6 mennyiségl (és minéségu) folyadékot!

- Naponta fogyasszatok legalabb 400 g gyimodlcsot és zoldséget!

- Ha lehetséges legyen valtozatos az étrendetek, az szines és sokféle élelmiszerbdl alljon 6ssze!

- Paroljatok, stissetek zsirszegényen, és ha megoldhatd, fé6zzetek g6zben minél gyakrabban, hogy
ezzel is minél tobb tapanyag maradjon ételeitekben!

- Edességeket, desszerteket ritkan fogyasszatok!

Miért jo, ha hazait (v)eszek?

A hazai zéldségek és gyliimdlcsok gyakran frissebbek és magasabb tapanyagtartalommal
rendelkeznek, mint a messzirdl szallitottak, mert a betakaritasuk érett allapotban torténik, és
rovidebb a szallitasi idejik. Az éretten szlretelt termékekben tébb vitamin, asvanyi anyag és
antioxidans taldlhat6, amelyek elengedhetetlenek az egészséglink megdrzéséhez és a betegségek
megel6zéséhez. A rovidebb szallitdsi tavolsag csokkenti a tartdsitdszerek hasznalatanak



sziukségességét, ami szintén hozzajarul az egészségesebb taplalkozashoz. A hazai termékek
fogyasztdsa a helyi gazdasagot is tamogatja, ami kdzvetve a kdzdsség egészségére is pozitiv
hatdssal lehet.

A kiilfoldi z6ldségek és gylimolcsok elénye, hogy egész évben elérhetdvé teszik a valtozatos étrendet,
ami fontos az egészség megdrzésében. A hosszl szallitas sordan azonban a tapanyagtartalom
csokkenhet, és a tartositasi eljarasok befolyasolhatjak a termékek mindségét.

A tudatos vasarlds sordn érdemes tajékozddni a termékek szarmazdasardl és a termesztési
korGlményekrdl, hogy a magunk és kérnyezetiink szempontjabdl a legjobb valasztast hozhassuk meg.
Az egészséges taplalkozas érdekében érdemes a szezonalitast figyelembe venni, és lehetdség
szerint a friss, helyi termékeket elényben részesiteni. Az ajanlas hatterében az all, hogy - dseink
orokségeként - a szervezetlink mar az anyaméhben felkészll azokhoz a kérnyezeti viszonyokhoz,
amik kdzé varhatdan sziletink (tdbbnyire ez ugyanaz, amik k6z6tt az elédeink is éltek). Ugyanez az
adott foldrajzi régié allataira és ndvényeire is vonatkozik. A kontinentalis éghajlaton tavasszal, nyaron
és 6sszel mas-mas gyumolcsok érnek, am vehetjiik Ugy, hogy ezekre a szervezetliinknek éppen az
érésik idején van sziiksége (példaul a tavasszal érd bogyods gylimolcsok segitenek a télen
szervezetlinkben felhalmozddott méreganyagok kiliritésében, az dsszel éré sz6lében |évé magas
cukortartalom segit felkészilni a télre). A nem szezonalis termékek termesztése gyakran
energiaigényesebb is lehet, ami kdrnyezeti szempontbdl kevésbé fenntarthaté.

Egészséglink megdrzése érdekében tehat torekedjink arra, hogy minél tébb friss, szezonalis
zoldséget és gylimolcsot fogyasszunk, lehetbleg helyi termeldktél.



