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A tapldlkozas oOsszedllitasandl barmit is eszink fontos annak
mennyisége. Az ennivaldokbdél tdapértékiktdl fiuggben és a
szervezetet megterheld mértékétd6l filggben egylnk tdobbet vagy
kevesebbet. Minél oOsszetettebb és taplalobb egy étel, vagy
étkezés annal tobbet ehetink beldle, mert igy az étel
tdpértéke be tud épilni a szervezetbe, felhasznalddik, hiszen
minden o0sszetevd ott lesz a megfeleld hasznosulashoz és nem
raktarozédik, mert nem tudja testiink felhaszndalni egy hidnyzd
asvany vagy vitamin miatt. Legyen benne szénhidrat, fehérje,
tartalmazzon vitaminokat, d&svanyi anyagokat vagyis legyen
benne gabonaféle, his vagy tejtermék, gylmolcs és zOldség is.
Az egészséges étkezés kialakitasanak alapjaul az
egységszamitast ajanlom (kanadai Food Guide alapjan készilt
kiadvany itt letolthetd). Valamint minél tobb megterheld dolog
van az ételben 1legyen az adalékanyag vagy szamunkra
nehezebben, lassabban emészthet6 élelmiszer, abbol egylnk
kevesebbet, mert lehet tébb dolgot elhasznal a felszivddasa,
megemésztése, mint amennyivel taplalja a testinket, ha tal
sokat fogyasztunk beldle.

Ismernink kell azt is, hogy egészséges testsulyunkhoz tartozoé
alapanyagcsere fenntartasahoz, mennyi energiara van sziikséglink
és az egyes altalunk végzett tevékenységek kapcsan milyen
fokozott vagy csokkent kaldriabevitelre van szikség. Az
életfolyamatok, a szervezet mikdédtetése energiat igényel, ez
az alapanyagcsere fenntartasahoz biztositanddé energia
sziikséglet. Szamos folyamat zajlik a szervezetiinkben, nemcsak
a fizikai munka, ami energiat hasznal. Ilyenek példaul, az
anyagcsere folyamatok, a novekedés, a szervezet
regeneralododasa, gyégyulasa, a szervek milkodése (sziv
0sszehuzédasa, bélmozgas, az ingerek feldolgozasa stb).
Kaldria szikségletink megvaltozik példaul, ha elkezdiink
kocogni, rendszeresen torndzni akar stresszoldas vagy
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iziletvédelem miatt, akkor a fokozott fizikai aktivitds miatt
meg kell emelni a kalériabevitelt. Ha pedig egy 2 hédnapos
projekten dolgozunk és tudjuk, hogy a gép vagy a telefon eldtt
ulink majd egész nap, akkor 1le kell csokkenteni a
kaldriabevitelt, az étel mennyiségét, hogy fenntartsuk az
energia-egyensulyt. De ne feledkezzink meg arrél sem, hogy az
alapanyagcsere mellett a szellemi munka is 1igényel
kaldriabevitelt.

Ez semmiféleképpen nem azt jelenti, hogy egyfolytaban
szamolgatnunk kell a kaldridkat vagy, hogy a testsllyunkat egy
adott értéken kell folyamosan tartani egy szoros
energiabevitel — energiafelhasznalas kontrollal. A testslly
valtozds is egy alkalmazkodas adott helyzetekhez, példaul
természetes folyamat, amikor a téli id6szakban a raktarozas
miatt néhany kilogrammal megemelkedik a testsulyunk. Az a baj,
ha ez a plusz kilogramm nem t(nik el nyaron és 10 év alatt az
évi 2-3 kg-bo6l 15-20 kg 6sszegyllik. Ezt mar sokkal nehezebb
leadni, ekkor mar komolyan meg kell dolgozni, hogy
visszatérjink egészséges testsulyunkhoz. Ne varjuk meg, amig
problémak lesznek a sulyfeleslegbdl! Ugyanez vonatkozik a
testslly csokkenésre. Egy betegség, egy hosszabb fizikai
megterhelés testslUlycsdokkenést okozhat, figyeljink rda, hogy
megfeleld energiabevitellel visszaallitsuk az egészséges
testsilyt.

Az egyensllyban 1év6 kaldriabevitel-kaldriaégetés
kontrolljdhoz egyszerlien 3-6 havonta mérjik meg a
testsulyunkat és egyes testméreteinket (haskdrfogat, kar és
comb koérfogat, mellkérfogat — ugyeljlink ra, hogy ugyanott
mérjiunk). Az egészséges testsllyhoz képest 5% eltérés (pl. 80
kg +/- 5 kg, 60 kg +/ 3 kg) tartdésan — 3 hdnapot meghaladva —
mar odafigyelést igényel. Ha ezt tapasztaljuk, nézzik meg mi
valtozott életvitelinkben és csdkkentsik vagy noveljiuk az étel
mennyiségét, mieldtt jelends sulyvaltozas torténne.

Az energia-egyensily kialakitasahoz tovabbi informacidk a
MDOSZ taplalkozasi Akadémia Anyagcsere, valamint
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Energiaegyensuly Hirlevelében olvashat.

Kalkuldtor ide kattintva az Eurépai Elelmiszer Informéciés
Bizottsag (EUFIC) weboldalan érhetdék el.
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