
EgEgéészsszsééges tges tááplpláálkozlkozááss
•• A kiegyensA kiegyensúúlyozott tlyozott tááplpláálkozlkozáás elengedhetetlen rs elengedhetetlen réésze a sze a 

megfelelmegfelelőő mennyismennyisééggűű éés ars aráánynyúú energiaenergia-- éés s 
ttáápanyagfogyasztpanyagfogyasztáás.s.

•• Ezek mEzek méértrtéékkéét meghatt meghatáározza:rozza:
–– az alapanyagcsere,az alapanyagcsere,
–– fizikai aktivitfizikai aktivitáás,s,
–– ééletkor,letkor,
–– kköörnyezet hrnyezet hőőmméérsrsééklete,klete,
–– ééghajlat,ghajlat,
–– egegéészsszséégi gi áállapot, stb.llapot, stb.

•• Az egAz egéészsszsééges tges tááplpláálkozlkozáás annyi energis annyi energiáát juttat a t juttat a 
szervezetbe, amennyire szszervezetbe, amennyire szüükskséég van (se tg van (se tööbb, se bb, se 
kevesebb).kevesebb).

•• Nincsenek tiltott Nincsenek tiltott éételek, csak a mennyistelek, csak a mennyiséégre kell figyelni;gre kell figyelni;
–– ezzel szezzel száámos betegsmos betegsééget megelget megelőőzhetzhetüünk, pl.: magas vnk, pl.: magas véérnyomrnyomáás, s, 

miocardialis infarktus, DM, epebetegsmiocardialis infarktus, DM, epebetegséég, stb.g, stb.





Helyes tHelyes tááplpláálkozlkozáási ajsi ajáánlnláások sok 
I.I.
1.1. Nincsenek tiltott tNincsenek tiltott tááplpláálléékok, csak kerkok, csak kerüülendlendőő

mennyismennyiséégek.gek.
2.2. MinMinéél vl vááltozatosabban ltozatosabban áállllíítsuk tsuk öössze az ssze az éétrendet.trendet.
3.3. KerKerüüljljüük a zsk a zsííros ros éélelmiszereket, lelmiszereket, éételeket. Fteleket. Főőzzééshez, shez, 

ssüüttééshez nshez nöövvéényi olajat, margarint hasznnyi olajat, margarint hasznááljunk. ljunk. 
ZsZsíírszegrszegéény ny éételktelkéészszííttéési eljsi eljáárráásokat alkalmazzunk!sokat alkalmazzunk!

4.4. ÉÉteleinket kevesebb steleinket kevesebb sóóval kval kéészszíítstsüük. Utk. Utóólag ne lag ne 
ssóózzunk. Szzunk. Sóó helyett fhelyett fűűszereket alkalmazzunk.szereket alkalmazzunk.

5.5. ÉÉdessdessééget, sget, süütemteméényt nyt éétkeztkezéések ksek köözzöött soha ne tt soha ne 
fogyasszunk. A ffogyasszunk. A főőéétkeztkezéés befejezs befejezőő fogfogáásaksakéént max. 2nt max. 2--
szer hetente. Cukor helyett inkszer hetente. Cukor helyett inkáább mbb mééz, gyz, gyüümmöölcslcsöös s 
éédessdesséégek.gek.



Helyes tHelyes tááplpláálkozlkozáási ajsi ajáánlnláások sok 
II.II.
6.6. Naponta 1/2l tej vagy ennek megfelelNaponta 1/2l tej vagy ennek megfelelőő tejtermtejterméék.k.
7.7. Naponta zNaponta zööldsldséég, gyg, gyüümmöölcs (leginklcs (leginkáább nyersen).bb nyersen).
8.8. Hetente minimum 5Hetente minimum 5--szszöör teljes kir teljes kiőőrlrlééssűű lisztblisztbőől kl kéészszüült lt 

kenyeret, pkenyeret, péékkáárut egyrut együünk.nk.
9.9. Napi 4Napi 4--55--szszööri ri éétkeztkezéés. Ts. Táápanyagmennyispanyagmennyiséég egyenletes g egyenletes 

elosztelosztáása.sa.
10.10.A legjobb szomjoltA legjobb szomjoltóó az ivaz ivóóvvííz. 2z. 2--3l folyad3l folyadéék naponta.k naponta.
11.11.TestmozgTestmozgáás, ks, kááros szenvedros szenvedéélyek melllyek mellőőzzéése.se.
12.12.Rendszeres Rendszeres éés kiegyenss kiegyensúúlyozott tlyozott tááplpláálkozlkozáással ssal 

ttöörekedjrekedjüünk az idenk az ideáális testslis testsúúly elly eléérréésséére re éés s 
megtartmegtartáássáára.ra.



•• EnergiaEnergia--eloszleloszláás:s:
–– 12% feh12% fehéérje,rje,
–– 30% zs30% zsíír,r,
–– 58% sz58% széénhidrnhidráátt

•• RostfogyasztRostfogyasztáás: 25s: 25--30g/nap30g/nap
•• Fogyasszuk rendszeresen teljes kiFogyasszuk rendszeresen teljes kiőőrlrlééssűű lisztblisztbőől kl kéészszüült, lt, 

gabonamagvakkal kieggabonamagvakkal kiegéészszíített tett ppéékkáárutrut..
•• Fogyasszunk Fogyasszunk teljes kiteljes kiőőrlrlééssűű, durum lisztb, durum lisztbőől kl kéészszüült lt 

ttéésztsztáákatkat, barna rizst, zabpelyhet, zabkorp, barna rizst, zabpelyhet, zabkorpáát, bt, búúzakorpzakorpáát t 
(h(háántolntoláás sors soráán elveszn elveszíítik tik éértrtéékes kes öösszetevsszetevőőiket).iket).

•• ZZööldsldséégek, gygek, gyüümmöölcslcsöökk nagy mennyisnagy mennyiséégben gben ββ--karotint, karotint, 
CC--vitamint, folsavat tartalmaznak. Kedvezvitamint, folsavat tartalmaznak. Kedvezőőek az asztali ek az asztali 
gygyüümmöölcslcsöök.k.
–– KivKiváállóó rostforrrostforráások, sok, éédessdesséég helyett is fogyaszthatg helyett is fogyaszthatóó..
–– ÁÁsvsváányi anyag nyi anyag éés vitamintartalmuk ks vitamintartalmuk köönnyen emnnyen eméészthetszthetőő..
–– Nyersen fogyasszuk, ne Nyersen fogyasszuk, ne ááztassuk.ztassuk.
–– Ne reszeljNe reszeljüük, csak fogyasztk, csak fogyasztáás els előőtt.tt.
–– KKöönnyen emnnyen eméészthetszthetőő, , üüddííttőő, friss, frissííttőő hathatáássúúak.ak.



•• Fogyasszunk gyakrabban csFogyasszunk gyakrabban csöökkentett zskkentett zsíírtartalmrtartalmúú
tejtermtejterméékeketkeket..
–– Sajtok kSajtok köözzüül: Tenkes, Tolnai sovl: Tenkes, Tolnai sováány, Kny, Köömméényes.nyes.
–– A tejzsA tejzsíír ider ideáális arlis aráányban tartalmaz rnyban tartalmaz röövid Cvid C--llááncncúú zszsíírsavakat.rsavakat.
–– A legideA legideáálisabb Calisabb Ca--forrforráás. Megfelels. Megfelelőő a Ca:P ara Ca:P aráány. Az ny. Az öömlesztett mlesztett 

sajtoknsajtoknáál azonban az l azonban az öömlesztmlesztőőssóó eltolja a Ca:P areltolja a Ca:P aráányt (kivnyt (kivééve a Kalci ve a Kalci 
sajt).sajt).

•• Fogyasszunk sovFogyasszunk sováány ny hhúúsokatsokat, halat, baromfit., halat, baromfit.
–– Teljes Teljes éértrtéékkűű fehfehéérjrjééket tartalmaznak.ket tartalmaznak.
–– VasVas--tartalmuk jtartalmuk jóó, , éés ks köönnyen fel is sznnyen fel is szíívvóódik.dik.
–– Tengeri halak fogyasztTengeri halak fogyasztáása elsa előőnynyöös: segs: segíít megelt megelőőzni a szzni a szíívv--, , 

éérrendszeri betegsrrendszeri betegséégeket, mert tgeket, mert tööbbszbbszöörröösen telsen telíítetlen zstetlen zsíírsavakban rsavakban 
gazdag.gazdag.

–– A baromfi hA baromfi húússáát bt bőőre nre néélklküül fogyasszuk.l fogyasszuk.
•• TojTojááss: hetente 4db javasolt.: hetente 4db javasolt.
•• ZsiradZsiradéékokkok kköözzüül nl nöövvéényi eredetnyi eredetűűeket haszneket hasznááljunk.ljunk.
•• MMááj, olajos magvak, mj, olajos magvak, mééz, lekvz, lekváár: ritkr: ritkáán n éés kis mennyiss kis mennyiséégben gben 

szabad fogyasztani.szabad fogyasztani.
•• KorlKorláátozzuk az tozzuk az üüddííttőőitalok fogyasztitalok fogyasztáássáát.t.



ÉÉtelktelkéészszííttéési msi móódokdok
•• ZZööldsldséégeket, gygeket, gyüümmöölcslcsööket nyersen, cukor nket nyersen, cukor néélklküül, l, 

korlkorláátlanultlanul
•• ZZööldsldséégeket pgeket páárolva, frolva, főőzve zve –– ffőőzelzeléék formk formáájjáábanban
•• HHúúsokat zssokat zsíírszegrszegéény formny formáában sban süütve (teflon, stve (teflon, süüttőő, , 

csercseréépedpedéény), pny), páárolva, frolva, főőzve.zve.
•• ÉÉdessdesséég, desszert: legegg, desszert: legegéészsszséégesebbek a gygesebbek a gyüümmöölcslcsöös s 

éédessdesséégek (pl.: fagyi helyett gygek (pl.: fagyi helyett gyüümmöölcsturmix, vajas krlcsturmix, vajas kréém m 
helyett puding)helyett puding)

•• FFőőéétkeztkezéések sek komplettkomplettáálláásasa (reggeli, eb(reggeli, ebééd, vacsora)!d, vacsora)!
•• Magas kemMagas keméénynyííttőőtartalmtartalmúú nyersanyagok, nyersanyagok, éélelmiszerek lelmiszerek 

fogyasztfogyasztáássáát a testst a testsúúly befolyly befolyáásolja, pl.: rozskenysolja, pl.: rozskenyéér, r, 
kukorica, fkukorica, főőtt ttt téészta, szszta, szááraz hraz hüüvelyesek, mvelyesek, müüzli.zli.

•• KerKerüüljljüük az alkoholfogyasztk az alkoholfogyasztáást.st.



•• Az elhAz elhíízzáás ms méértrtééke kiszke kiszáámmííthatthatóó a BMI (Body Mass Index) a BMI (Body Mass Index) 
segsegíítstsééggéével: kg/mvel: kg/m22

–– 2020--24: ide24: ideáálislis
–– 2525--30: I. fok30: I. fokúú elhelhíízzááss
–– 3030--35: II. fok35: II. fokúú elhelhíízzááss
–– 3535--40: III. fok40: III. fokúú elhelhíízzááss
–– 40 f40 fööllöött: IV. foktt: IV. fokúú elhelhíízzááss

•• RostokRostok: n: nöövvéényi tnyi tááplpláálléékok tartalmazzkok tartalmazzáák a cellulk a cellulóózt, zt, 
hemicellulhemicellulóózt, lignint, pektint. Nagy a vzt, lignint, pektint. Nagy a víízmegkzmegkööttőő
kkéépesspessééggüük, ezk, ezéért a napi 25rt a napi 25--30g rostbevitel mell30g rostbevitel melléé minimum minimum 
1,51,5--2l folyad2l folyadéék fogyasztk fogyasztáása szsa szüüksksééges.ges.

•• Oldhatatlan rostok:Oldhatatlan rostok:
–– vvááltozatlanul halad ltozatlanul halad áát a bt a béélcsatornlcsatornáán, esetleg a bn, esetleg a béélbaktlbaktéériumok riumok 

bontjbontjáák.k.
–– NNöövelik a szvelik a szééklet tklet töömegmegéét, gyorst, gyorsíítjtjáák a salakanyagok k a salakanyagok ááthaladthaladáássáát a t a 

bbéélrendszeren.lrendszeren.
–– Felveszik a kFelveszik a kááros anyagokat, koleszterin egy rros anyagokat, koleszterin egy réészszéét.t.
–– A vA véékonybkonybéélben lasslben lassíítja az tja az öösszetett cukrok felszsszetett cukrok felszíívvóóddáássáát, t, 

megakadmegakadáályozza a hirtelen vlyozza a hirtelen véércukorrcukor--emelkedemelkedéést; epest; epe-- éés s 
zszsíírsavakat megkrsavakat megköötik. tik. 


