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Az egészséges taplalkozas: 6rom. A csaladi eseményekhez,
a tarsas 6sszejovetelekhez hagyomanyosan
hozzatartozik a k6z0s étkezes.

Az 6rom forrasa a valtozatossag:

a kulonb6z4 szinl csoportokbol
valogassunk naponta
tobbféle terméket!

Zoldség, gylimélcs

Gabonatélék

A legjobb a rostokban Egylnk gyakrabban hlskészitmények
gazdag, magvakkal z6ldséget, fozelékfélét Gyakrabban vélasszunk
kiegészitett kenyér, és gyuimolesot! baromfit, halat, sovany

péksiitemény,

hust és felvagottat!
szaraztészta.



Sokan hiszik, hogy az egészség megtartasa érdekében le kell mondaniuk kedvenc ételeikrdl, éleimiszereikrél. Ez nem
igaz. Az egészséges taplalkozas alapja, hogy mindent szabad enni, de egyes taplalékokat ritkdbban és kisebb menny-
iségben.

Az élelmezés- és taplalkozastudomany hazai szakemberei altal kidolgozott Taplalkozasi Ajanlasok nyoman:
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- =1 Nincsenehk tiltott taplalékok, csak keritlendd mennyiségek!
- 2. A paltozatossig  guingirkidtet:  Strendiét  tobbféle
(o [miszerhil, kitlanhi=d modon elkéssitett stelekbal allftsa dsszel -
3. Reriilje a zsfros lelmiszerchet 85 fteleket; a f8zéshez-siitéshes -
hasznéaljon inkabh olajat, a sitteméngekles - inkabbh margarintl i )
4. Tteleit készitse kefits sobal és utélag se sézzon! Az ek B
kiemelése érdekében hasznaljon minél tibbféle friss, zald fagy
szaritott fliszert!
i ?ﬂmzséget, sitteménygt fthezés kizitt soha, a fééthezést
befejezd fogdsként is hetente legfeljebb kétszer foguasszon!
Fteleit ne fagy alig cukrozzal
6. Naponta iggon legalabb f8[ [iter tejet fagy equen tejterméket; sajtot,
tarat, kefirt, joghurtot! A tejtermékek kiiziil a kisehh =zsfrtar-
talmiakat fdlasszal
7. Rendszeresen, naponta tibbszir is eguen guitmilcsit,
zii[dségfelét nyersen fagy parolaal
8. Hetente legaldbb tts=zir eqguen teljes kifrlésit lis=thsl kés=iilt
barna kenyeret, peksiiteményt!
=9, Naponta négyszer-itszir fthezzen! A napi taplalthmennyisg-
get nssza el mindl eguenletesebben! Weriilje a kiados esti fthezést!
(. Szomjat itagizzel oltsal Mérsikelje a koffein-, az alkoholtar-
talnm talok, a cukrozott diditditalok foguas=tasat!

11. A rendszeres mozgas fokozza ax egészséges taplalkozas
kedfiezd hatasait.
12. Rendszeres mozgassal s kieguensilgozott
taplalkozdssal tarekedjen a kibdnatos testtimeg
(teststily) elérésére és megtartasaral




A Szivbarat Program Elelmiszer-Gtmutatdja - mely a hazai és a nemzetkozi tudomanyos kutatasok eredményeit, a hazai taplalkozasi
ajanlasokat, a magyar nép taplalkozasi szokasait, izlését, igényeit és az élelmiszerellatas jellegzetességeit figyelembeveve keészlilt -
az egészséges taplalkozas gyakorlati megvalésitaséhoz nydjt segitséget. A kiadvény, melyet most On a kezében tart az Utmutato
helyes hasznalatardl szdl: a Szivbarat élelmiszerek kivalasztasaval, a korszer(i étrend tervezésével segit az egészségmegdrzé
taplalkozasban.

Mit mutat a cimlap?

Az abrazolt négy csoportba tartozd élelmiszerek ellatjak a szervezetet az egészség megtartdsahoz szikkséges vala-
mennyi tdpanyaggal. Az egyes csoportokhoz tartozo élelmiszerek tapanyagdsszetétele kiilonb6zd, ezért ahhoz, hogy
minden szlkséges tapanyag a szervezetbe keriljon naponta mind a négy csoportbdl tébbféle élelmiszert celszer
valasztani.

Fogyasszon rendszeresen teljes kiorlésii lisztbol késziilt, gabona magvakkal, rostokkal kiegészitett termékeket,
mert a teljes kiorlésli (héjaval egyitt Orolt) gabonak, a bel6lik kesziilt kenyérfélék, péksitemények, pelyhek,
orlemények stb. tartalmazzék a szervezet szdmara fontos szénhidratokat, illetve élelmi rostokat, amelyek kedvez6
hatast fejtenek ki a bélmikodésre és a vér koleszterin szintjére!

Egyen gyakrabban tobbféle gabonamagvat is tartalmazo pékarut, zablisztbdl késziilt terméket, teljes kidrlésl vagy
durum* (kemeny, acélos szemd buzabol 6rolt) liszthdl, tojas nélkil késziilt, ezaltal koleszterinmentes szaraz tésztat,
barna (hantolatlan) rizst, zabpelyhet, hajdinat, arpagydéngyét, kolest!

A zoldségek, gyimolesok bovelkednek vitaminokban, dsvdnyianyagokban és rostokban. Egyen gyakran szines
fozelékeket,

mert a z6ldség-, fézelékfelék es gylimblcsdk nagy mennyiségben tartalmaznak olyan fontos dsszetevoket, mint karoti-
noidok (az A-vitamin el6anyaga), C-vitamin és folat! Fogyasszon rendszeresen frissen, mirelit formaban paradicsomot,
kaposztaféléket, brokkolit, kelbimbot, spendtot, sargarépat, gombat, tokféleségeket, hiivelyeseket (z6ld v. szaraz for-
maban), a gylimdlcsok kdzil sargadinnyét, almat, kortét, citrusféléket (narancs, citrom, grapefruit, mandarin), csont-
héjasokat (cseresznye, meggy, szilva, sargabarack, 6szibarack, naspolya), bogyosokat (ribiszke, malna, eper, egres,
afonya), trépusi gylimolcsoket (kiwi, mango, ananasz)! Féleg télen, amikor kisebb a gyimélcsvalaszték, kivald
élelmirost- és asvanyianyag-forrast jelentenek az aszalt gyimélcsok, melyek édességek helyett fogyasztva kielégitik az
édes iz iranti igényt is, de ne feledkezzen el az itt fel nem sorolt egyeb zoldség és gyimalcstélékrol.

Fogyasszon naponta esékkentett zsirtartalmii tejet és tejtermékeket, mert ezekben kevesebb a zsir és az energia, de
ugyanannyi jol hasznosul6 fehérjét, kalciumot tartalmaznak, mint a hagyomanyos tej, illetve tejtermékek! A tej és a
tejtermékek zsirtartalma leolvashatd cimkéjlikr6l — kdzUliik a kisebb zsirtartartalmuakat ajanlatos valasztani, példaul:
sovany tej, félzsiros turd, sovany sajtok, joghurt, kefir, tejalapu italok, sovany tejfol. Fogyasszon bifidus kulturas joghur-
tokat is rendszeresen.

Fogyasszon alaesony zsirtartalmi husokat, baromfit és halat, valamint zsirszegény felvagottakat, mert ezek az
élelmiszerek az értékes fehérjéken kivil &svanyianyagokat (vasat, cinket, rézt, mangant, kobaltot stb.), tovabba vita-
minokat (B1-, B6-, B12- vitamin, niacin stb.) tartalmaznak!

A névényi taplalékokban taldlhatd vas rosszul szivddik fel, de hus fogyasztasakor a névényi eredetii vashdl tobb
hasznosul.

A tengeri halak vagy busa rendszeres fogyasztasa segit a sziv- és érrendszeri betegségek megel6zésében. Esetenként
a hust mint fehérjeforrast ki lehet valtani tojassal vagy szdjaval.

* A szaraztésztakat durum lisztbdl tojas felhasznalasa nélkiil készitik. Ezt a durum buza kiildnleges fehérje-sszetétele teszi lehetévé.



Mitél fiigg, hogy naponta mennyi taplalékra van sziikségiink?

Attol, hogy hany évesek vagyunk, milyen a sulyunk, végziink-e fizikai munkat, sportolunk-e — hogy hogyan élink.

Az Utmutatd ennek megfelel6en egy kisebb és egy nagyobb szammal jelzett taplalékmennyiséget — egységet —

javasol minden egyes élelmiszercsoportbol.

A kisgyermekek és az id6sek szdméra a kevesebb, a serd(ild és fizikai munkat végzé fik és felndttek, a gyermeket vard vagy
szoptatds anyak részére tobb egység szikséges. A legtobb felndtt részére a naponta ajanlott mennyiség

a feltiintetett két szém kdzott helyezkedik el.

A szokdsos adag esetenként 2 vagy tobb egységet jelenthet.

A napi ajanlott egységet, ennek figyelembevételével, minél tobbféle taplalékbol valogassuk dssze!

Gabonafélék
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egység naponta

1 egységnek megfelel6 mennyiség

2 egységnek megfelelé mennyiség
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egység naponta

1 egységnek megfelel6 mennyiség
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2 egységnek megfeleld mennyiség

% @
20 dkg
15d ml

1 10-15 dkg
z6ldf6zelék, zoldkoret
10-15 dkg 20-25 dkg
f aszalt gyumolcs
1 db (szilva, barack, mazsola) 15 dkg 20 dkg
2-4 dkg
Tejés 1 egységnek megfeleld mennyiség
tejtermékek
egység naponta = 1db ﬂ? -
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m [ 2 szelet (3-5 dkg)
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H'Z'SOIf’ . 1 egységnek megfeleld mennyiség
haskészitmények

2-3

egység naponta

pulykamell filé
sovany hus szelet

4
W halszelet

csirkecomb

540 dkg

5-10 dkg (csont nélkil)

Egyéb Az &brékon nem jelzett élelmiszerek kdzlil a tojas, a maj, az olajos magvak, a zsiradé-
élelmiszerek kok, a méz, a lekvarok stb. is fogyaszthatok, de ritkabban és kisebb mennyiségben.
Hasznaljunk kevesebb sot és cukrot az ételek elkészitésehez és izesitéséhez!
Vasarlaskor valasszuk az alacsonyabb sotartalmu és a hozzaadott cukrot nem tartal-
mazo éleimiszereket!
Viz Oltsuk szomjunkat rendszeresen vizzel vagy asvanyvizzel! :4,] —}=
| ="
1)

Az Utmutaté a kanadai Food Guide alapjan késziilt.
A szivarvany szimbdlum hasznalatat a Kanadai Kormany engedélyezte




Ez az oldal segit meghatdrozni, milyen is legyen az az étrend, amely szinte valamennyi korosztaly szdmara megadja a
szlikséges mennyiséget energiabdl, fehérjébdl, zsirbdl, szénhidratbdl, vitaminokbol és asvanyianyagokbol, valamint
élelmi rostokbdl egyarant.

A szines négyzetekben kdnnyen leolvashatok az ajanlott egységek.

Gabonafélék Z6ldség, gylimélcs
5-9 egység naponta 5-8 egység naponta
Tej és tejtermeékek Husok, hiiskészitmények
3-4 egység naponta 2-3 egység naponta

A legalsd, bekeretezett rész mutatja azokat az egyéb élelmiszereket, melyek a 4 csoport egyikébe sem illeszthetdk be,
rendszeres napi fogyasztasuk nem javasolt, de hozzatartoznak az egészséges taplalkozashoz.

Az ajanlott egységek segitségével a 4 éven fellliek szamdra - nemik, életkoruk, fizikai aktivitdsuk és testsulyuk
figyelembevételével - sszedllithatok az egészséges étrendhez szikséges mennyiségek.

A helyes egységszamok kivalasztasahoz nyujtanak segitséget a kilénbdz6 kord, nemd, eltérd fizikai aktivitasu egyének
szamara Gsszedllitott egy napos étrendek a 11. és 12. oldalon.

Milyen nagyok az egységek?

Az esetek tbbbségében konnyld megallapitani,
hogy mekkora taplalék mennyiséget jelent
1 egység.
Példaul a Gabonafélék csoportjdban
egy szelet (6 dkg) kenyér, vagy egy kifli
1 egységnek, de egy kozepes
nagysagu pizza, vagy egy tanyér
fétt tészta mar 2 egységnek felel meg.
Egyes élelmiszerek alatt két értéket
is talalunk; kozalik
a kisebb szam elsGsorban
a kisgyermekeknek és idéseknek,
a nagyobb pedig a serduil6knek és
felndtteknek ajanlott egységet jelenti.

Példaul a Husok, hiskészitmények csoportjdban a baromfi vagy a halhds feltiintetett mennyisége 5 dkg vagy
10 dkg. Az 5 dkg gyermekeknek szol és 1 egységnek, a 10 dkg felnbtteknek szol és szintén 1 egységnek felel meg.




Torekedjen a valtozatossagral

P&ld4ul ha Onnek a 7 egység felel meg a Gabonafélék csoportjabdl,
akkor ne csak 5 szelet kenyeér és 2 db kifli elfogyasztésara toreked-
jen, hanem tobbfélébdl valogatva allitsa dssze ezt a menny-
iseget!

A pérolt rizs, vagy fétt tészta szokdsos adagja mar
6nmagaban 2 egységet tesz ki, a fennmaradd 5 egység
pedig pl. 3 szelet kenyér, vagy péksitemény, 1 talka miizli,
vagy gabonapehely, esetleg 4-5 db teljes kiérlésl, magas
rosttartalmu kekszféleség elfogyasztasaval teljesil.

Melyek az egyéb élelmiszerek?

Vannak olyan élelmiszerek, melyek nem sorolhatok be
a négy f6 csoportba. Egyes dsszetevdik (pl: vas, cink, vit-
amin és asvanyianyag tartalom) miatt szikség van
rajuk az egészséges taplalkozasban, annak ellenére,
hogy nagyobb mennyiségben tartalmaznak olyan
0sszetevoket mint pl: a koleszterin. Ezért mindennapi
fogyasztasukat nem javasoljuk.

Heti ajanlott mennyiségek: (a kisebb mennyiség
kisgyermekek és iddsek, a nagyobb serdilbk és g
felndttek adagja)

7~ maj (csirke, borjd, sertés): 5-10 dkg (1 kdzepes
darab csirkemaj, 1 vagy 2 kbzepes szelet egyéb maj, majas termékek),

" olajos magvak (di6, mogyord, mandula, napraforgd, szezammag stb.): 2-5 dkg. A sds és cukrozott termékek helyett
lehet6leg natur, természetes készitményekbdl valasszon!

" lekvar, méz: 2-3 dkg (1 db csomagolt mini méz, mini lekvar, vagy 2-3 tedskanalnyi) A csékkentett cukortartalmd és
nagyobb gyimalcshanyadu lekvart valasszal

+"tojés: 10 éves korig 3-4 darab, 10 éves kor felett 3 darab
Ha On az egyik nap az egyéb élelmiszerek kozil pl: 2 db tojast vagy 10 dkg majat valaszt, akkor a Hus, huskészit-
mények csoportjabdl 1 egységgel kevesebbet fogyasszon!
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Eddig nem emlitett, csoportba nem sorolt élelmiszerek, élvezeti cikkek

Az ajanlott élelmiszercsoportok egyikéhez sem tartoznak, mivel nagy az energia-, zsir-, cukor- és sétartalmuk és csak kis
mennyiségben tartalmaznak a szervezet szamara szilkséges, értékes tapanyagokat:

" a nagy sétartalmu, izesitett fiszerkeverékek, nagy zsirtartalmi majonéz és a készen kaphatd (majonéz alapu) salata
Ontetek

+"a nagy zsir- és nagy s6tartalmd un. ragcsalni valok, pl. zsiradékban siilt szirmok, chips-félék, sos rudak, sézott
apro sitemények, s6s magvak

-"a cukorban gazdag élelmiszerek, italok pl. kristalycukor, édességek, cukorkak, szorpdk, cukraszsiitemények, cukros
szénsavas (ditok

Ezeket az élelmiszereket az ételeink elkészitéséhez hasznaljuk, illetve elGszeretettel fogyasztiuk étkezések kozti

,nassolasok" alkalmaval. Fogyasztasuknal - csakugy, mint az alkohol- és koffeintartalmu italok fogyasztasanal - a mérték-
letesség elvét célszerli szem el6tt tartani.



Az élelmiszercsoportok jellemzo tapanyagai
Gabonafélék | Zéldség, gylimdles Tej és tejtermékek Aty hus:;lsznmenyek, Egyéb-élelmiszerek
fehérje fehérje (hiivelyesek) | fehérje fehérje fehérje
zsir zsir zsir
szénhidratok | szénhidratok szénhidrat szénhidrat
élelmirost élelmirost
B1-vitamin B1-vitamin (hivelyes) B1-vitamin B1-vitamin
B2-vitamin B2-vitamin B2-vitamin B2-vitamin B2-vitamin
B6-vitamin B6-vitamin B6-vitamin
B12-vitamin B12-vitamiin B12-vitamin
niacin niacin niacin
folsav folsav
C-vitamin
béta-karotin, A-vitamin | A-vitamin A-vitamin
D-vitamin D-vitamin
E-vitamin E-vitamin
kalium
kalcium
magnézium | magnézium magnézium magnézium magnézium
vas vas
cink cink cink
réz
mangan ' mangan
) jod
szelén

Az élelmi rostok fogyasztasa

A korszer(i taplalkozas alapja, hogy sok gabonafélét, teljes kiérlési liszth6l késziilt kenyeret és péekarut, zéldsegeket,
salatakat, gyimoélesét fogyasszunk! Ezek ugyanis tartalmazzék a tapanyagok mellett a szilkséges osszetett
szénhidratokat és élelmi rostokat.

Erdemes a tészték, kenyér vagy gabonafélék mellé zoldségeket, gyiimélesot, esetleg hiivelyeseket (babot, borsct,
lencsét) kinalni, mert igy biztosak lehetlink abban, hogy szervezetiink elegendd dsszetett szénhidrathoz és rosthoz jut.

Az asvanyianyagokrél és a vitaminokrl

A vitamin- és asvanyianyag-tartalma étrendkiegészitd termékek nem helyettesitik
az egészséges taplalkozast. Ha a négy élelmiszercsoportbdl, valamint az egyéb
élelmiszerekbdl megfeleléen valogatunk, akkor a szervezet minden sziikséges
tapanyaghoz, vitaminhoz, asvanyianyaghoz kell6 mennyiségben hozzajut.
Néhany esetben mégis sziikség lehet kiegészitésre.
A gyermeket vard anyak gyakran vas- és folsav-
kiegészitésre szorulnak. Idds embereknek, akik nem
tartdzkodnak eleget napon, nem fogyasztanak ele-
gendd tejet, tejterméket, szikségiik lehet kalcium, D-vita-
min kiegészitésre. Azok taplalkozasat, akik asvanyianyaghianyos
teriileten élnek, a megfelel§ asvannyal (fluor, jod, szelén, mangan stb.)
ki kell egésziteni!

A vitamin- és asvanyianyag-kiegészités szilkségességét soha ne On déntse el:
minden esetben kérjen tanacsot orvosatdl, miel6tt elkezdené valamelyik termék szedését!



A zsiradékok fogyasztasa

Bizonyos mennyiségU zsiradékra mindenkinek sziiksége van, de az emberek tébbsége - részben az élelmiszerekben
talalhatd rejtett zsirok formajaban, részben az ételek elkészitése soran, illetve a kenyér, a péksitemények kenésekor
hozz&adott zsiradékként - tul sok zsiradékot fogyaszt.

Anélkil, hogy az étrend zsirtartaima meghaladna a kivanatos mértéket, személyenként kenéshez 10-30 g margarin,
ezen felll az ételek, illetve salatak elkészitésekor 10-30 g (egy-harom evékanal) olaj hasznalhaté fel naponta.
Torekedjiink a valtozatossagra: hasznaljunk repce, oliva, kukorica, sz6ja olajokat vegyesen.

A kisebb mennyiség a kisgyermekekre és iddsekre, a nagyobb mennyiség a serdilbkre és felndttekre vonatkozik.
Célszer( sovany tejtermékeket és husokat, féleg halat és baromfihust valasztani a zsirban gazdag valtozatok helyett.

Amire mér vésérlaskor figyelni kelll

" Lehetbleg ne Gtletszeriien véasaroljon, hanem el6re megtervezett étrend alapjan.

" Az ételek elkészitésénél torekedjen zsirszegény alapanyagok fel-
hasznalasara.

Ezek a kdvetkezdk:

" sovany husok /pl. baromfi, tengeri hal, marha hat-
szin, felsal, sertés karaj, comb/

~7sovany  huskészitmények  /gépsonka,
sonkaszalami, baromfi-, pulyka felvagottak,
gombés- zoldséges- aszpikos felvagottak,
virsli, stb.

< sovany tej/ 0.1%, 1.5%, zsirtartalmuak/

< tejfdl /12%-0s zsirtartalmuak/

" sajtok /20% zsirtartalom alatti valtozatok/

~sovany és félzsiros étkezési tehénturd

Amire az ételek elkészitése soran érdemes odafigyelni:

+“Tavolitsa el a bort a baromfirél még a f6zés ll. sités eldtt!

" Tavolitsa el az 8sszes, szemmel lathatd zsirt a husokrol!

-+ A husok elkészitésénél a b§ zsiradékban vald stités helyett valassza a keves zsiradékon torténd kétoldali piritast, majd
az azt kovet6 zoldfliszerekkel, z6ldségfélékkel trténd parolas miveletét.

-+ Slisson minimalis zsiradékkal, vagy hozzaadott zsiradék nélkil roston, alufdlidban, grill zacskoban, sitéfoliaban, teflon
és cserépedényben, specidlis anyagu és kiképzési (rozsdamentes..stb) zart edényben, grillsitében, mikrohullamu
stt6ben.

«"Utdlag is zsirtalanithatja az ételeket pl: pdrkoltek, levesek. Elkészitést kovetd gyors lehiités utan lehetbleg tartsa
hiitében, majd tavolitsa el réluk a megdermedt zsiradékot. A zsirtalanitott levest felforralast kvetden tovabbi ételek
elkészitéséhez is felhasznalhatja.

+"Salatak készitésehez, a kereskedelemben kaphato joghurt alapu 6nteteket hasznalja vagy hazilag készitsen dntetet
natur kefir, joghurt, felhasznalasaval, friss zéld-, (petrezselyem, kapor, snidling, stb) és szaritott fliszerekkel.

" Zbldséges ételek keészithetok sdrités nélkul pl. parolt-, morzsas-, csébensilt z6ldkéret. Amennyiben sdritett z6ld-
f6zelékfélét készit, a hagyomanyos rantés helyett alkalmazza a hintést, habarast (zsirszegény tej, kefir, joghurt, 12, ill.
16%-0s tejfél felnasznalasaval), illetve a széraz (zsiradék mentes) rantast.

+"Probalja meg korabbi receptjeit tejfél helyett kefirrel, vagy joghurttal elkésziteni.

" Készitsen gyakrabban sovany tejtermék és/vagy gylimélcs alapu desszerteket.

Ezen tandcsok figyelembe vétele jelentés mértékben hozzajarul a kivanatos testtémeg eléréséhez, megtartdsahoz, és
nem csokkenti ételeink élvezeti értékeét.



Koffein tartalma italokl

A koffeintartalmu italok fogyaszt4saban legyen mértékletes (naponta 3 kavé megengedhet6)! Koffein van a kavéban,
tedban, kéla- és tonik-, valamint az un. energia-italokban, ezek fogyasztasat is tanacsos ésszer(ien korlatozni.

A séfogyasztas

Magyarorszagon csaknem mindannyian a
szilkségesnél joval tdbb sot (natriumklorid)
fogyasztunk. A konyhasé* 40%-a natrium,
mely tulzott fogyasztas esetén ked-
vezGtlendl hat a szervezetre, ezért - az |
egészség védelme érdekében - célszeri
csOkkenteni az elfogyasztott s6 menny-
iségét. Mér kisgyermekkorban érdemes |
odafigyelni a sozasra, mert akkor alakulnak
ki az egész életre kihato taplalkozasi szoka-
sok.
+"Az alapanyagok 0sszevalogatasanal
vegye figyelembe az élelmiszerek natri-
umtartalmat! A natriumban gazdag
élelmiszerek helyett a kisebb natriumtar-
talmu valtozatokat részesitse elényben!
-+ Vasaroljon olyan sokészitményt, amely-
ben kisebb a natriumtartalom, mint a
hagyomanyos konyhasoban! A tengeri
s6 natriumtartalma ugyanannyi, mint a
k6zénséges konyhasoeé.

. [zesitse ételeit hagymaval, fokhagyma-
val kilonféle zold-, illetve szaritott flisz-
erndvenyekkel €s minél kevesebb séval!

+ Kostolia meg az ételt, mielétt a
sotartohoz nyul! Lehetbleg ne sdzza
meg a mar elkészilt ételeket és nyers
z6ldségféleket!

A vizfogyasztas

-+ A viz oltja legjobban a szomjusagot. Melegben, nyaron, vagy intenziv fizikai er6-
kifejtéskor tbb folyadékra van sziikség.

" Az asvanyviz hasznos, a szervezet szdmara szlikséges asvanyi sokat, mikroele-
meket tartalmaz.

* A kereskedelmi forgalomban ma mar kaphaté csékkentett natriumtartalmi so.



SZIVBARAT TAPLALKOZAS
Hogyan allapitsuk meg, naponta hany egységre van szikségiink?

Eléfordulhat, hogy a kivélasztott egységnek megfeleld étkezés utan éhesnek érzi magat, csokken a testtémege vagy
ellenkez6leg: hizik. Ebben az esetben probalja 1-2 egységgel ndvelni vagy csékkenteni a napi adagot, ha ez sem jér a

kivant eredménnyel, akkor forduljon tanacsért orvosahoz, diabetikusahoz!

Annak megallapitasahoz, hogy melyik élelmiszercsoportbdl hany egységet célszeri fogyasztani, tdmpontot ad a taplalt-
sagi allapot kiszamitasa:

Ha feln6ttr6l van szo, a kapott eredményt (27.7) a tablazatban
megkeresve az értékelés (tulsulyos) leolvashato.

Serdl6 fiatalok 15-18 év Feln6tt Ertékelés
lanyok fik
ke_vesebb, keyesebb, kevesebb, mint sovany
mint 17,7 mint 17,7 18,5
17,8-24,4 17,8-245 18,6 -24,9 normal

2hs 255 | 266-250 |

nagyobb, mint nagyobb,
28,9 mint 29,1

nagyobb, mint 30 elhizott

A példaként bemutatott tllsulyos személy esetében 1-2 egységgel csokkenteni kell a naponta elfogyaszthato téplalék mennyiségét.
Az egészséges taplalkozas mellett mozogjunk rendszeresen, naponta felndttek 1/2 orat, gyerekek 1 érat.



A kilonbdz6 kord, nemd, eltéré fizikai aktivitasi emberek szamara a kdvetkez6 egy napos
mintaétrendek adnak segitséget az adottsagaiknak megfeleld napi egységszamok megal-
|lapitasahoz

Egy napos étrend 6 évesek részére

Etrend Gabona  Zéldség Tej His Egyéb

Egységekben

Reggeli:

kakad 2 dl 1

kalacs 1 szelet 1

margarin v
Tizérai:

pogacsa 1 db 1

gytimolcs 1 db 1

Ebéd:

daragaluskaleves 0.5 0.5 v
rakott kelkaposzta 0.5 2 0.5 1 v
rostos gydméleslé 2 dl 15

Uzsonna:

gyimdlcsjoghurt 1.5 d| 1

kifli 1 db 1

Vacsora:

panirozott halrudacskék 1 v
z0ldséges tésztasalata 2 1 05 v

(Osszesen: 6 6 3 2 %

Egy napos étrend 11-14 évesek részére

Etrend Gabona  Z6ldség Tej Hls Egyéb

Egységekben

Reggeli:

citromos tea v
rozskenyér 2 szelet 2

koérozott 1 v
zBldpaprika 1/2 db 0.5

Tizorai:

magvas kifli 1 db 1

reszelt sargarépaval v
kikevert margarin

alma1do 1

Ebéd:

burgonyaleves 1

gombés pulykamell 05 1
rizskoret 2

céklasalata 1

Uzsonna:

gytimélesturmix 3 di 1 1.5

kalacs 1 szelet 1

margarin 4
Vacsora:

grill virsli 1db 1 v
zoldborsofézelék 2 05 v
rozskenyér 1 szelet 1

ANANENEN

Osszesen: 7 7 3 2 v




Egy napos étrend 19-60 éves, konny(i munkat végz6 nék részére

Etrend Gabona  Z6ldség Tej Hs Egyéb

Egységekben

Reggeli:

citromos tea v
sajt 3 dkg 1

margarin v
zsemle 1 db 1

z0ldpaprika 1 db 1

Tiz6rai:

kefir 2 dl 1

gytmdles 1 db 1

miizli 4 dkg 1

Ebéd:

csirkeraguleves 05 1 v
gombapérkélt 2 v
tésztakoret 2

Uzsonna:

diés palacsinta 1 db 1 1 v
Vacsora:

natur tonhal 1 v
hagymés burgonyasalata 25 v
barna kenyér 1 szelet 1

Osszesen: 6 7 3 2 %

Egy napos étrend 19-30 éves, kdzépnehéz fizikai munkat végzd férfiak részére

Etrend Gabona  Zoldség Tej Hus Egyéb

Egységekben

Reggeli:

tejeskévé 4 di 2

rozskenyér 3 szelet 3

aszpikos sonka 5 dkg 1

margarin v
paradicsom 2 db 2

Tizbrai:

tirésbatyu 1 db 1 0,5

100%-0s narancslé 3 dl 2

Ebéd:

gulyasleves 1 1 v
kenyér 1 szelet 1

sajtos metélt 2 15 v
Uzsonna:

gyimdlics 1 db 1

pogacsa 1 db 1

Vacsora:

grill csirkemell 1 v
zoldbabfézelék 2 v
barna kenyér 1 szelet 1

Osszesen: 9 8 4 3 v




Az Utmutaté hasznalata otthon...

8

Tartsa az Utmutatot keze tgyében, pl. konyhaban, jol lathato helyen, hogy
emlékeztesse arra: milyen taplalékokat egyen gyakran, milyet ritkan!
Tervezzik meg idében a Szivbarat étrendet!

=
A\

vasarlaskor...
Amikor vasarlasra készlilve Osszeirjuk a vasarlando élelmiszerek listajat, ve-
gylk el az Utmutatét, hogy jél valasszuk ki az élelmiszereket! El6szor a négy
csoportba tartozo élelmiszereket vegylik meg, mindig elolvasva a

vasarolt élelmiszer cimkéjét, mert abbdl
megtudhatd, hogy milyen tapanyagokat,
Osszetevoket tartalmaz!

A cimkén az élelmiszer alkotoelemeit nagysa-
grendben, a legnagyobb témegiitél
a legkisebbig haladva tiintetik fel.
Keresse az Uzletekben a szivbarat
logoval ellatott élelmiszereket.

~"Friss, ép, sértetlen arut valasszon!
-+ A penészes, romlott arukat kerilje!
+"Ellendrizze a szavatossagi id6t!

hazon kivili étkezéskor...

Keressilk meg azokat az éttermeket, gyorsbiféket stb., ahol van mod és lehetdség arra, hogy a négy éleimiszercso-
portba tartozo élelmiszerekbdl készilt ételek koztil valogathatunk! Akar hétkdznapi, akar tinnepi étkezésrél van szo,
valasszunk megfontoltan, fogyasszunk mértékletesen!

Etelek szdmitasi mintai

Gyakran fogyasztunk olyan ételeket - leveseket, toltétt, rakott ételeket, tésztaféléket stb. - melyek nem egy, hanem tébb
élelmiszercsoport alapanyagaibdl késziiinek, s6t az egyéb élelmiszerek-hez sorolt taplalékokat is tartalmaznak. Ezt
nevezziik élelmiszer-kombinacionak, élelmiszer-tarsitasnak.

llyen esetben nem kénny( megallapitani, hogy az egyes élelmiszercsoportok hany egységet tesznek ki.

Az alabbi példak segiséget nyujtanak az ételek dsszetételének értékeléséhez.
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Ha értékelni akarja, hogy taplalkozasa kielégiti-e az eddig ismertetett kdvetelményeket, a megadott mennyiségli
élelmiszer elfogyasztasa utan tegyen X jelet a megfelel élelmiszercsoporthoz! (Minden téglalap egy egységnek felel
meg.) Az ellenérzés érdekében az egyéb élelmiszerek csoportjardl se feledkezzen meg!

Gabonafélék 1. |2 |3 |4 |5 |6 |7. |8 9.
Z6ldség, gyimics 1 Ja 3 & |5 |6 |7 |8 |
Tej és tejtermékek 2. 3 |4 ]

Hlsok és hliskészitmények 1. |2 |3

Egyéb élelmiszerek \ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘

Vegye figyelembe, hogy ha On az egyik nap az egyéb élelmiszerek kozill pl: 2 db tojést vagy 10 dkg méajat valaszt, akkor
a Hus, huskészitmények csoportjabdl 1 egységgel kevesebbet fogyasszon!
Ha hosszabb ideig szeretné rendszeresen ellendrizni taplalkozasat, akkor készitsen heti tablazatot a fenti mintara!




Szivbarat Program
Egeszseges Magyarorszagért Egyesiilet
1096 Budapest, Thaly K. u. 39. Tel: 476-7671, Fax: 476-7601

Az egészségmegbrzést szolgald, dijmentes terjesztésre szant anyag, mely a Egészséglgyi Minisztérium altal vezetett vilagbanki Egészséglgyi
Szolgaltatasok és Menedzsment Project keretében késziilt. Az 1997-ben szerkesztett kiadvany masodik, mddositott kiadésa.





