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Bevezeto

Mi a Maradj Mozgasban Edzéteremben arra térekszunk, hogy a
MINDENT A TAPANYAGOKROL lehetd legsokrétlibben fejlesszik a hozzank jaré vendégeket, ami
Makrotapanyagok nem csupan az edzések szakszerl levezetésében merdl ki. A helyes
taplalkozasi iranyelvek atadasa legalabb ennyire fontos, hiszen e

Fehérjek T . . S s . L
ketté nélkul a varva vart fejlédés sajnos elmarad vagy legalabbis

Szénhidratok . o
Jeirok sokkal lassabb Utemd lesz.

Zarjuk a koleszterinnel
A viz szerepe a szervezetben Jelen e-book megirasaval az lenne a célunk, hogy megtanitsuk
a taplalkozasi alapokat, ezaltal eloszlatva j6 néhany — a koztudatban
évek ota kering6 — tévhitet, amik nagyrésze altalaban hozza nem
érték tollabdl szarmazik, cserében hatalmas hatasa van a nagyko-
MENNYISEGI KERDESEK zonsegre.
Oszintén reméljuk, hogy minden kedves tanitvanyunknak nagy
segitség lesz ez a néhany oldal eligazodni a taplalkozas olykor meg-
lehet&sen kacskaringds Utvesztdiben és bizunk benne, hogy jé par

MINTANAPOK RECEPTEKKEL pontja beilleszthetd lesz a mindennapokba. Azt gondolom, hogy ha

Elsé nap mar csak fele olyan lelkesedés fogadja ezt az iromanyt, amivel én
Masodik nap vetettem bele magam a megfogalmazasaba, akkor mar megérte
Harmadik nap billentylt ragadni. ;)
Receptek

OSSZEGZES
Fogalmak

MARADJ MOZGASBAN Zarszo
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1. Miért fontos az
egészseéges taplalkozas?

Tulajdonképpen a csapbdl is ez folyik, taplalkozz egészségesen (fogyassz
sok zdldséget és gyumolcsot, am kevés hust), mozogj sokat (a jelenlegi
WHO ajanlas 300 percet, vagyis 5 orat javasol), keruld a karos szenvedé-
lyeket (ne dohanyozz és alkoholt is csak meértékkel fogyassz), valamint
szabadulj meg a tulsulytol.

Ha ez mind olyan egyszerul lenne.... akkor nekunk, edzéknek és taplal-
kozassal foglalkozé szakembereknek nem lenne munkank. :) Arra, hogy
pontosan mit és hogyan csinaljunk nem igazan kapunk valaszt, igy nem
csoda, ha az ember értetlenul all a fentebb emlitett felszoélitasok eldtt,
hiszen csak altalanos érvényl megallapitasokat olvashatunk a legtobb
oldalon.

E-bookunk elsédleges célja, hogy egy kicsit mélyrehatdobb ismereteket
nyujtson a taplalkozas Utvesztdiben, ugyanakkor kozérthetéen fogalmaz-
za meg, hogy milyen valtoztatasok szukségesek az egészség megdrzésé-
hez és fenntartasahoz.

A - definici6 szerinti - egészséges taplalkozas, mint olyan létezik, az
egészséges étel, élelmiszer azonban mar lehet félrevezetd, hiszen egy ol
oOsszeallitott étrendbe egészséges emberek esetén tulajdonképpen min-
den belefér. A lényeg mindig a mértékletesség. Ha ezt szem eldtt tartjuk,
nagy gond nem lehet, még a ,csalo etelnek” titulalt finom falatok is néha-
napjan beleférnek az étrendunkbe.

Na, de mégis mit tekintliink egészségesnek, ha ételekben
gondolkodunk?

legyen teljes értékd, azaz kizardlag természetes formaban tartalmazza
a tdpanyagokat, amiknek a beltartalma semmilyen formaban nem lett
megvaltoztatva. A feldolgozas soran a tapanyagok nem lettek eltavo-
litva és semmilyen mesterséges adalékanyagot nem adtak az élelmi-
szerhez.

legyen finomitatlan, vagyis a lehetd legkevesebb élelmiszeripari fel-
dolgozdson menjen keresztul.

szerencseés ha szezonalis, ami azt jelenti, hogy adott évszakban termé
nyersanyagrol beszélunk, aminek a hasznalataval a helyi kistermeléket
is tamogathatjuk.

kiegyensulyozott, tehat tartalmaz fehérjét, zsirt és szénhidratot meg-
felelé aranyban és bévelkedik vitaminokban, illetve dsvanyi anyagok-
ban.

mindezeken felul pedig a lehetd legjobb valasztas, ha otthon készitett,
mert csak ebben az esetben lehetink 100%-ig biztosak abban, hogy
tudjuk, pontosan mit fogyasztunk:)

TegyUk fel, hogy mindenre figyelUnk és a lehetd legegészségesebben
taplalkozunk ugy, ahogy az a nagykoéonyvben meg van irva.

Jogosan merul fel a kérdés, hogy mégis mit kapunk ezért cserébe?

Jo alakot, esztétikus megjelenést? Valdban, ezek is nagyon fontos és
rendkivul pozitiv velejardi az egészséges taplalkozasnak, azonban ennél
egy sokkal fontosabb dolgot nyerunk vele: jonéhany taplalkozassal &sz-
szefuggd nem fert6zd megbetegedés kialakulasat elézhetjuk meg vele.
Ezeket civilizacios betegségeknek is nevezzuk, hiszen a lakossag széles
kdrében elterjedtek és igencsak szoros 0sszeflUggést mutatnak az élet-
maoddal.
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Az életmdéddal 6sszefiggdé megbetegedéseknek 4 csoportja van:

sziv-érrendszeri megbetegedések daganatos megbetegedések
(stroke, infarktus, magas vérnyomds) (vastagbél rak)

G 0O°

légzbszervi megbetegedések

szénhidratanyagcsere zavarat
(asztma)

okozé megbetegedések
(ll-es tipusu cukorbetegség,
inzulinrezisztencia)

A sort hosszasan lehetne folytatni, hiszen ide tartozik még a metabolikus
szindréma, egyes neurodegenerativ (idegrendszert érintd) betegségek,

a depresszid, a csontritkulas és talan a legnagyobb horderejl civilizaciés
betegség, ami mostanra mar a XXI. szazad kdzegészségugyi problémaja-
va valt, az elhizas is.

Ezen betegségek potencialisan megelézhetdk helyes taplalkozassal, tuda-
tos életmaoddal.

v

erésoédik az immunrendszer

v

hozzajarul az egészséges terhességhez

v

j6 hatdssal van a szexualis életre

v

optimalizalédik a testosszetétel

v

nyugodtabb3, kiegyensulyozottabba
valik az alvas

v

késleltetheték az éregedési folyamatok

v

né az egészségesen eltoltott évek szama

v

mindez pedig nagyon j6 irdnyban
befolyasolja az énképulnket :)
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Jelen iromanynak nem célja az egyes betegségek részletes taglalasa,
azonban az elhizasrdél, mint korunk legégetébb problémajardl azért érde-
mes néhany szot ejteni.

Azt mar az elején leszbgezhetjluk, hogy sem Magyarorszagon, sem pedig
vilagviszonylatban nem tul rézsas a helyzet. Pontos adatokat igen nehéz
talalni, azonban megkozelitd értékeket nézve vildagviszonylatban nagyja-
b6l 2 milliard ember szamit tulsulyosnak és majdnem 1 milliard elhizott-
nak. Magyarorszagon a lakossag 62%-a tulsulyos, 27%-a pedig elhizott.
A legujabb kutatasok progndzisa szerint pedig 2030-ra 2 felnéttbdl
majdnem 1 elhizott lesz. Mar ezek az adatok is épp eléggé elrettentbek, a
dolgot azonban az is tetézi, hogy a tulsulyos gyermekek szama is folyama-
tosan ndvekszik.

Magyarorszagon a varhato élettartam is joval alacsonyabb (férfiaknal
10, néknél pedig 7-8 évvel), mint a télUunk nyugatabbra fekvé orszagok-
ban, ahol nemcsak tovabb élnek az emberek, de jéval tobb az egészsége-
sen eltoltott évek szama is.

Ha mar ennyi sz6 esett az elhizasrdl, nézzuk meg azt is, hogy milyen para-
méterekkel rendelkez6 egyént sorolhatunk ebbe a kategoéridaba?

Az elhizason a szervezet zsirtartalmanak kéros megnovekedését értjuk.

Annak a megallapitasara, hogy az elhizas milyen mértékd, j6 néhany mé-
rési modszer létezik.

Ezek kdzul a legfontosabb az Ugynevezett testtomegindex (Body Mass
Index: BMI), amely egy nagyon egyszer( szamitason alapszik. Ha eloszt-
juk a kilogrammban mért testsulyunkat a méterben mért testmagassa-
gunk négyzetével, egy hanyadost kapunk (kg/m32). Ha ez a szdm 20 és 25
ko6zott van, akkor normalis alkatu az egyén, ha 25 és 30 kozé esik, akkor
tulsulyos, ha pedig 30 feletti eredményt kapunk, akkor elhizottnak
szamit.

A testtomegindexen kivul a derék korfogat mérése, illetve a derék-csipd
hanyados is igencsak szemléletes lehet.

Derék kérméret esetében férfiaknal 102 cm, n6knél 88 cm az elfogad-
hato felsé hatar.

A derék-csipé hanyadost megkapjuk, ha a derékkorfogatot elosztjuk a
csipékorfogattal. Férfiaknal 0,9 alatti, n6knél 0,8 alatti értékek hordoz-
nak alacsony rizikot a taplalkozassal 0sszefluggd betegségek kialakulasat
illetéen.

A legkorszerlbb mérémaodszer kétségkivul a testdsszetétel mérés, amely
nemcsak a BMI-t hatarozza meg, de megtudhatjuk azt is, hogy testunk
hany szazalékat képeazi zsir, illetve izomszdvet, ami szintén nagyon infor-
mativ akar sportoldk esetében is.
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Az elhizas sz6védményei:

2. Taplalkozas fejlesztés
Maradj Mozgasban maédra

R
i

+ magas vérnyomas

g

- magas koleszterin- és vérzsirszint

- ll-es tipusu cukorbetegség

Ha megfogalmazdédott benned, hogy szeretnél valtoztatni az eddigi tap-
lalkozasi szokasaidon de nem tudod, hogy pontosan hogyan is indulj el,
akkor annak a koévetkezé lenne a menete:

- kilonbo6z6 szivbetegségek
- agyveérzés

- epekovesség

« izuleti megbetegedések

+ visszérbetegségek Elolvasod a Maradj Mozgésban kezdé taplalkozéasi e-bookjat. ;)

Ebben megtalalod az alapokat, ami azért fontos, hogy meg-
értsd, mi miért toérténik a szervezetedben és erre lehet majd

a késébbiekben épiteni. Itt részletes leirast kapsz az egészsé-
ges taplalkozas fontossagardl, tanulmanyozhatod az elhizas
jelenlegi helyzetét a vilagban, illetve az 6sszes makrotapanyag
jellemzéjét betéve fogod tudni, amint a konyv végére értél.

. alvaszavar

- egyes rosszindulati daganatok: méhrak, emlérak,
prosztatarak, vastagbélrak, epehdlyagrak, veserak

- menstruacios zavarok, a peteérés zavara

. vesekod

- onértékelési zavarok, depresszid

A masodik |épés a Maradj Mozgasban e-book Il. részének a ta-
nulmanyozasa lenne, ez mar egy haladébb szintet jelent, mert
itt mar a sporttaplalkozas kap nagyobb hangsulyt. Ez a rész
az elsé kdnyvre épul, igy célszerd tisztaban lenni az alapokkal,
amikor belevagsz a masodik részbe. Ebben a kdtetben a mak-
rotapanyagokat sporttaplalkozasi szempontbdl mutatom be,
illetve itt mar kitérek a mikrotapanyag bevitel fontossagara

is. Helyet kapnak meég az étrendkiegésziték, és tesztelheted a
tudasod az eddig olvasottakral. :)

Az elhizas kezelése

Egyértelmdlen az életmaddvaltas. Ha idében a kezunkbe vesszUk az ira-
nyitast, és nem all fenn extrém tulsuly, akkor nincs szUkség semmilyen
gyogyszeres kezelésre. Az életmddvaltas magaban foglalja a helyes tap-
lalkozast és természetesen az elengedhetetlenul fontos testmozgast is.

Ha dgy érzed, hogy ez még mindig nem elég és tdbbre
vagysz, akkor varlak szeretettel a taplalkozasi tanacsadasa-
imon, aminek a bemutatdsaval részletesebben a kdvetkezd
e-bookokban fogunk foglalkozni.
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Ahhoz, hogy az étrend sikeres legyen, nem art tisztan latni, hogy mit mi-
ért fogyasztunk és hogy pontosan milyen tapanyagokat ismerunk. :)

A taplalékoknak 2 alapveté jellemzéje van:

ENERGIATARTALOM TAPANYAGTARTALOM

Az energia munkavégzé képességet jelent. Kaldriakban mérik. Az a hé-
mennyiség, amely az egyes tadpanyagok elégetése soran keletkezik az
anyagcsere soran a sejtekben.

A tapanyagok olyan vegyuletek, amelyek szUkségesek a sejtek, szovetek
felépitéséhez, regeneracidjdhoz, megujulasahoz.

Az élelmiszerek tapanyagainak 2 nagy csoportja van:

MAKRO- MIKRO-
TAPANYAGOK TAPANYAGOK
fehérjék, zsirok, szénhidratok, viz vitaminok, dsvanyi anyagok

1 gramm feletti bevitel/nap 1 gramm alatti bevitel/nap

Ezen kivul beszélhetink még esszencialis tapanyagokdl is, ezeket a szer-
vezet nem képes dnmaga elballitani, kulsé forrasbol kell bevinni dket,
hianyuk kuldonbo6z6 betegségek kialakulasahoz vezethet.

Elsé kdrben nézzik meg a makrotadpanyagokat egy kicsit részletesebben.
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MAKRO-
TAPANYAGOK

Ve DO P

Fehérjék

Alapvetd tapanyagok, a felépitésben van szerepuk, csak végsd esetben
energiaszolgaltatok. Epitékdveik az aminosavak. A szervezet sejtjeinek,
szbveteinek a felépitésében vesznek részt (haj, bdr, kordm, izomszovet,
csont, vorosvértest, vérplazma, enzimek, neurotranszmitterek).

Az emberi test 14-16 %-a fehérje, 0,1 %-a pedig szabad aminosav.

Az aminosavakat 2 kategoridba sorolhatjuk, lehetnek esszencialisak (a
szervezet nem tudja éket eldallitani) és nem esszencidlisak (a m3aj termeli
6ket).

Biologiai értékUket tekintve a fehérjék lehetnek elsérendiiek és masod-
rendiek.

Az elsérendd fehérjék komplettek,
vagyis tartalmaznak minden esz-
szencialis aminosavat a megfeleld
mennyiseégben és aranyban. Ezek az
allati eredetl fehérjék: husok, hds-
készitmények, halak, tojas, tej, tejter-
meékek.

A mdsodrendd, vagyis inkomplett
fehérjék viszont bizonyos esszenci-
alis aminosavakban hianyosak vagy
nem a megfelelé mennyiségben
tartalmazzak azokat. Ide tartoznak a
novényi eredetld élelmiszerek: ga-
bonafélék, zoldségek, gyumaolcsok.
Megfelel6 parositassal (kompletta-
|as) azonban beldéluk is nyerhetunk
teljes értékul fehérjéket.
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ZOLDSEGEK

brokkoli
spenodt
sparga
gomba
kinaikel
uborka
karfiol
csirak
leveles kel
zold paprika
kaposzta
paradicsom
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tokmag
pisztacia
kesudio
kendermag (!!!)
fenyémag
mandula
napraforgémag
szezammag
chia mag

gabona
kevés: lizin,
triptofan, treonin

zoldségek

kevés: metonin,
izoleucin

V4

zab bab
zabkorpa csicseriborso
teljes kiérlésu z6ldborso
termékek lencse
kuszkusz
guinoa
hajdina
bulgur
barnarizs
rozs

) , hivelyesek

metonin

magvak
kevés: lizin,
izoleucin

keveés: triptofan,

A fehérjék biologiai ér-
téke a fehérjék haszno-

BIOLOGIAI ERTEK

Anyatej, teljes tojas 100 suldsanak a hatasfokat

Tehéntej 88-95 jelenti, azt jelzi, hogy
egy adott taplalék fehér-

Marhahus 88-92 jéinek hany szazalékat

Halhus 80-92 tudJ,a.s’?ervezet,urjk,s?Jat
fehérjéinek felépitésére

Edami sajt 85 felhasznalni.

Sertéshus 84

Csirkehus 82

Szd6ja 74-78

Burgonya 73

Bab, borso, lencse 56-72

Rizs 63-67

83%-0s kidrlésu buzaliszt 53

Kukoricaliszt 49

(Forrds: Rodler I., Elelmezés- és tdpldlkozds-egészseégtan,
Medicina Kényvkiadd Rt., Budapest, 2005)

Mégis mennyi legyen a napi fehérjebevitelink?

A napi fehérjeszukségletet szamos tényezd befolydsolja, mint példaul az
életkor, nem, testtomeg, testosszetétel, fizikai aktivitas, egészségi allapot.

Sportolok esetében a sportagtdl, az edzettség intenzitasatdl és idétar-
tamtdl is fugg a napi fehérjeszikséglet mennyisége.

A szervezet napi fehérjebeviteli optimuma fel-
nétteknél kb. 0.8 g/ttkg, sportoléknal ez az érték

valamivel magasabb, kb. 1.5 - 2 g/ttkg az edzés
intenzitasatodl és a sportagtél figgdéen.
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IME A10 ELELMISZER FEHERJETARTALOM
LEGIOBB MAGAS (100 grammban)
FEHERJETARTALMU

ALLATI EREDETU Tojas (db) 69
ETEL:
Csirkemell 20-259g
Sovany marhahus 259
Pulykamell 20-25¢g
Sovany sertéshus 219
Lazac 259
Tonhal 199
Tardé 17 g
Gorég joghurt 109
Sportolas soran ajanlott fehérjebevitel: Garnélarak 2% g
EGYEN FEHERJESZUKSEGLET
(g/ttkg/nap)
Felnétt nem sportold 0.8
Felnétt szabadidé sportold 0.8-15 £LELMISZER FEHERJETARTALOM E§ MINDEZEK UTAN
(100 grammban) KOVETKEZZENEK
Serdulé, junior sportold 1.5-20 A LEGJOBB
Izomtémeg noveld sportold 1.5-20 SOl e NOVENYI EREDETU
g P S-2 FEHERJEFORRASOK:
Mandula 21g
Fogyokurazd élsportold 1.8-2.0
) Tokmag 309
Alloképességi sportold 1.2-1.6
i Zab 139
All6képességi sportold - férfi 11-17
; Mogyoro 259
Alloképességi sportold - né 1.2-2.0
Quinoa 549
Evezés, Uszas, sportjatékok tobbsége 1.6-18
Ezékiel kenyere 4 g
Rovidtavfutas, atlétika, motorsport, kUzddsportok 1.8-2.0
Lencse 99
Brokkoli 39
Ennyi elméleti tudas és hattérinformacio utan azonban nézzuk a kézzel-
Kelbimbo 39

foghatd dolgokat, nevezetesen, hogy miben mennyi fehérje van.
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Szénhidratok

Konnyen hozzaférhetd, magas élvezeti értékkel bird, energiat szolgaltato
tapanyagokrdl beszélhetlnk. A szénhidratok biztositjdk a szervezet mu-
kddésehez szukséges energiat, ez a tapanyag szukseéges minden fizikai

tevékenységunkhoz. A szervezetben betoltott szereplUk nagyon sokrétd:

kialakitjak a megfelel6 vércukorszintet,

taplaljak a hasznos bélbaktériumokat,

segitik a kalcium felszivodasat,

az Osszetett szénhidratok csokkentik a koleszterinszintet és szabalyoz-

zak a vérnyomast,

gyorsan hasznosithato energiaforrasnak minésulnek.

Csoportositasuk az 6ket alkoté cukoregységek
szamatol figg, igy léteznek:

~

L

egyszeru cukrok,

amelyek csak 1 cukoregysegbdl
adllnak és nagyon gyorsan szivod-
nak fel (glikoz, fruktoz, galaktoz)

7.

Osszetett szénhidratok,

amelyek mar tobb (2 - tobb ezer)
cukoregysegbdl allnak:

- diszacharidok (2 egység): szacha-
roz, maltoz, laktoz (gyors felszivo-
dasunak mindsulnek)

- triszacharidok (3 egyséqg): raffinoz

- poliszacharidok (tobb 100 - tébb

1000 egyseg): kemeényitd, glikogén,

pektin, celluloz, inulin (lassabban
szivodnak fel)

A szénhidratok a legfontosabb forrasai a vérben |1évé szabad glukdznak,
amely a szervezet legfébb Uzemanyaga. Az agy és a vorosvértestek csak
és kizardlag glukoézt hasznalnak fel energiaforrasként, igy érdemes el-
gondolkodni azon, hogy higgyunk-e a kulonbo6z6 divatdiétaknak, amelyek
a szénhidratok teljes kizarasat hirdetik.

A szervezet képes glukozt glikogén formajaban tarolni 2 helyen is. Kisebb
raktarak vannak a majban, a f6 glikogén raktar azonban az izom. Edzett
személy glikogén raktarai joval nagyobbak, ami azért fontos, mert az opti-
malis intenzitdsu edzés csak igy érhetd el. Alacsonyabb glikogén koncent-
racid hamarabbi faradast és csokkent edzésintenzitast okoz.

Napi minimalis beviteli mennyiséguk 100-120 gramm koz6tt van, ne is
vagjunk bele olyan fogydékdra programba, ami ennél kisebb mennyiségu
szénhidratbevitelt javasol. Az étrend 55-58%-at kell, hogy képezzék, vi-
szont nem mindegy, hogy milyen forrasbél torténik a bevitel.

Szénhidradtok elsé sorban a gyumolcsokben, zoldségekben, gabonafélék-

ben talalhatok, leginkabb ezekre a forrasokra érdemes épiteni, természe-
tesen kisebb mennyiségben a tej, tejtermékek fogyasztdsdval sincs gond.

Ennél a kategodridanal érdemes megemliteni az élelmi rostokat is, amelyek
jotékony hatasa megkérddjelezhetetlen. Jellemzé tulajdonsaguk, hogy
ellenallnak a szervezet emésztdenzimeinek és emésztetlenul haladnak
végig a tapcsatornan. Kiemelkedd a vizmegtartd hatasuk, igy a széklet
puhabb lesz, csokken az aranyér, illetve a vastagbél rak kialakulasanak a
kockazata. Mindezek mellett a rostok megkdtnek olyan anyagokat, amik
koleszterinszint emelkedéshez vezetnek, ezaltal csokkenthetik a sziv-ér-
rendszeri betegségek kialakulasat is.

A napi rostbeviteliUnknek optimalis esetben 25-40 gramm kozott kell
lennie.

A szénhidratok felszivodasardl mar esett szo, viszont, hogy teljes legyen a
kép, két fogalmat is tisztaznunk kell. Az egyik a glikémids index, a masik
pedig a glikémias terhelés fogalma.
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Mit értunk glikémias index alatt? Alacsony Gl (0-55) Kézepes Gl (55-69) Magas Gl (70-100)

A glikémias index megmutatja, hogy az adott élelmiszerben 1évé szénhid- Z6ld zoldségek Héjaba fétt krumpli Krumplipare
rat milyen gyorsan szivodik fel a szervezetben. Paradicsom Kukorica Kukoricapehely
Foldimogyord Fehér répa Pattogatott kukorica
Ez egy szamérték, amely a taplalékok besorolasat jelenti egy 0-t6l 100-ig
. P L. . . . .. Fokhagyma Z6ldbab Sutemények
terjedd skalan, a vércukorszintre gyakorolt hatasuk alapjan.
Hagyma Tok Palacsinta
Milyen tényez6k befolyasoljak a glikémias indexet? Répa Cékla Karérépa
) o Cseresznye Mango Pasztinak
a szénhidrat tipusa
. . . . Sa b k Sa di Gorogdi
a szénhidrat részecskék mérete argabarac argadinnye eregainnye
a keményitét tartalmazo ételek fézési ideje Alma Befdttek Gyumolcslevek
a rosttartalom Korte Anandsz Szorpodk
a fehérjetartalom . . I
o . . Grapefruit Szaritott gyumolcsok Alkohol
savanyu ételek egyuttes fogyasztasa
zsirmolekulak Narancs Banan Erett banan
Kiwi Magvas kenyerek Nokedli
Az egyes taplalékok lehetnek alacsony (0-55), kdzepes (56-69) és magas 761d 52616 Fuge Aszalt szilva
(70-100) glikémias indexUek. . ;
Szaritott sargabarack Mazsola Datolya
Zsirszegény tej Fagyi Edesitett tejtermékek
Joghurt Kakao Zsemle, kifli
Arpa Rozskenyér Edesitett kekszek
Teljes kiérlésu tésztafélék Pizza Puffasztott rizs
Teljes kiérlésu kenyér Pita kenyér Fehér kenyér
Spagetti, makaréni - al dente Tortilla Tésztafélék fehér lisztbdl
Zabpehely Natur muzli Muzli
Bab GCriz Sultkrumpli
Lencse Kuszkusz Rizsfelfdjt
Csicseriborsé Haztartasi keksz Ropi
Almalé Ananaszlé Coca-cola
Ezzel szemben mit értink glikémias terhelés alatt? Vadrizs Basmati rizs Fehér rizs
KeserU csoki Lekvar Normal csoki
Ez nemcsak az adott élelmiszerben talalhaté szénhidrat tipusat veszi
GyUmolcscukor Méz Cukor

figyelembe, hanem azt a mennyiséget is, amennyit egy egységnyi adag-
gal elfogyasztunk. (A pontossag kedvéért: egy étel glikémias terhelése
egyenlé a Gl és az egy adag éaltal tartalmazott szénhidratmennyiség szor-
zataval))
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Zsirok

Magas energiat szolgaltatd tapanyagokroél van sz6, amelyek szintén el-
engedhetetlenul fontosak a szervezet egészséges miUkodéséhez, mivel a
kozhiedelemmel ellentétben nem minden zsir rossz!

A szervezetben betoltott szerepuk alapjan a kovetkezd tulajdonsagokkal
rendelkeznek:

Fontos energiaraktarak

Hdészigeteld szerepUk is van, csdkkentik a hdveszteséget

A sejtek sejthartydjat alkotjak

Részt vesznek az idegi szabalyozasban, ingeruletatvitelben
Mechanikai védelmet biztositanak a kulsé behatasokkal szemben
Hormonok, D-vitamin és az epe alkotorészei

A napi 6ssz. energiabevitel nagyjabdol 25-30%-at kell, hogy képezzék, nyil-
van itt sem mindegy a formatum. )

A zsirokat tobbféle szempont szerint is csoportosithatjuk, talan a legis-
mertebb a halmazallapot szerinti csoportositas.

Folyekony halmazdllapotuak az olajok, szilard halmazadllapotuak pedig a
zsirok.

Tovabbi csoportositasok torténhetnek a zsirsavlanc hossza és telitettsé-
ge alapjan is, ezek hatarozzak meg az egyes zsirok fizikai és kémiai tulaj-
donsagait.

A hossz alapjan torténd csoportositas szerint a zsirsavak lehetnek rovid,

kozepes vagy hosszu lancuak. A rovid és a kdzép hosszu szénlancuakat a
szervezet elsé sorban energianyerésre hasznalja, mig a hosszud szénlancu-
ak nagy energiaslriseglek és a szervezet inkabb raktarakat épit beldluk.

A zsirsavlancok telitettsége alapjan a zsirok lehetnek telitettek (nem
tartalmaznak kettés kotést), illetve telitetlenek, utdbbiak esetében pedig
meg kell emliteni az egyszeresen (egy kettds kotést tartalmaznak), vala-
mint tobbszorosen (két vagy tobb kettds kotést tartalmaznak) telitetlen
zsirsavakat.

A telitett zsirokat tartjak felel6snek a
kulénbo6z6 sziv-érrendszeri betegségek
kialakulasaért (novelik az 6ssz.koleszte-
rin és az LDL-szintet a vérben), igy a napi
zsirbevitel 10%-at érdemes csak fedezni
bel6lUk. EI&nyUk viszont, hogy a zsirsav-
lancaik kevésbé bomlanak, nagyon jol
birjak a hevitést, tehat sutéshez kivaléan
alkalmasak. Féleg allati eredetUl zsirok
tartoznak ide, névényi alternativak lehet-
nek a kokuszolaj és a palmaolaj.

Ezzel szemben az egyszeresen telitet-
len zsirsavak antioxidansokban gazda-
gok, csokkentik a teljes koleszterin és az
LDL-szintet, megakadalyozzak az érege-
déssel és egyéb degenerativ betegség-
gel jaro oxidacios folyamatokat. A teljes
kaloriabevitel tobb mint 12%-at lenne
érdemes egyszeresen telitetlen zsirsa-
vakbdl fedezni.

IJ"Y-'{_J-L-J-L-L- WiX

A tobbszorosen telitetlen zsirsavak
azok az olajok, amelyek folyékonyak
mind szobahémeérsékleten, mind hideg-
ben. llyenek a novényi olajok és a tengeri
halak. Csokkenthetik az LDL koleszterin
szintet, ugyanakkor a HDL szintet is, igy
aztan az 0ssz.bevitel maximum 10%-at
kell, hogy képezzék. Ide tartoznak az
esszencialis (létfontossagu) zsirsavak is,
ezek azok, amelyeket a szervezet nem
képes dnmaga eldallitani, mindenkép-
pen kulsédleges bevitelre szorulunk
belbluk. Ide tartozik az omega 3 és az
omega 6 is.
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Az omega 3 zsirsavak
jelentdsége:

HosszU lancu verzidikat érdemes elényben részesiteni, ilyen az EPA (ei-
kozapentaénsav) és a DHA (dokozahexaénsav). Ezek elsé sorban vadvizi

halakban és flvel taplalt allatok husaban talalhatdé meg nagyobb mennyi-
ségben.

Beviteli mennyiséguket
tekintve napi 2-4 gramm
EPA/DHA bevitele ajanlott
halolaj formajaban.

Az Omega-3 zsirsavak az aldbbi rendellenességek
megelézésében jatszanak fontos szerepet:

rak

autoimmun betegségek
inzulinrezisztencia

idegi leépulés

testmozgas utani fizikai helyreallas
terméketlenség

Az omega 3 természetes forrasai: lazac, tonhal, makréla, szardinia, hering,
pisztrang, kagylo, osztriga, kardhal, naphal, tékehal, rak, flvel taplalt alla-
tok hdsa, omega 3 tojas.

gyulladas, illetve izUleti és sza-

Az omega 3 zsirsavak
kedvezé élettani
hatasai

lagsérulések megelézése

fokozott oxigén- és tapanyag-
szallitas a sejtekhez

fokozott aerob anyagcsere

nagyobb energiaszint és jobb
alléképesség

fokozott edzésidétartam
és -intenzitas

a novekedési hormon felszaba-
duldsanak fokozasa a helyreal-
|as fokozasaval

Az omega 6 zsirsavak jelentésége:

Fontosak a sejtmembran egészséges muiUkdodésében és a bdr egészségé-
nek megdrzésében. Az LDL szint csokkentése mellett sajnéalatos modon

a HDL szintet is csdkkentik, igy célszerl torekedni a korlatozott bevitelre
beléluk.

Az optimalis omega 3 és omega 6 arany 1:1 és 1:2 k6z6tt mozog.

Nem mind arany..néhany sz6 a transzzsirsavakrol

A transzzsirok olyan telitetlen zsirsavak, amely a névényi olajok (napra-
forgo, szdja, repce) hidrogénezése soran keletkezik, elsésorban élelmi-
szeripari feldolgozas soran. Kisebb mennyiségu transz-zsirsav képzédik a

novényi olajokkal térténd sutés soran is.

Az igy keletkezé zsirok karositjak a majfunkcidt, nagy pusztitast végeznek
a vérben levd lipidek korében és csokkentik az inzulinérzékenységet.
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A transzzsirok jelentésen novelik a sziv- és érrendszeri betegségek (pél-
daul szivinfarktus, agyvérzés) kockazatat, jelentésen emelik a rossz ko-
leszterin (LDL), illetve csdkkentik a j6 koleszterin (HDL) szintjét a vérben,
tovabba gyulladaskelts és érfalkarosité hatasuk felgyorsitja az érelmesze-
sedés kialakulasat.

Transzzsirokat tartalmazé élelmiszerek:

Kakaods tejmassza, étbevond massza, illetve ebbdl ké-
szult termékek, példaul szaloncukor, krémmel toltott
kekszek, gofri, napolyi, teasitemeény jellegl édessé-
gek, linzerek, stb.

Krémmel toltott, bevondmasszaval fedett cukraszsu-
temények, édes és sos leveles tészta alapu sutemé-
nyek.

Bizonyos tipusu margarinok (a legismertebb és leg-
gyakrabban fogyasztott markakra ez mar napjaink-
ban nem jellemzé, mivel a margaringyartdk ujfajta
technoldégiat alkalmaznak).

Levesporok, por alapu martasok, szészok, kavéfehéri-
ték, vajas pattogatott kukorica.

Ettermekben, iskolai és munkahelyi menzakon meg-
vasarolhato, zsiradékban sutott ételek (példaul hasab-
burgonya, sult csirke).

A 2004-ben kiadott hazai taplalkozasi ajanlasok kozott az szerepel, hogy
a transzzsirok aranya az elfogyasztott élelmiszerben ne legyen na-
gyobb napi 2 grammnal.

Zarjuk a koleszterinnel

A hideg is futkos a hatunkon, ha meghalljuk, pedig nem kéne ;)
Lassuk, miben van szerepe:

Szilarditja a sejthartyat

|ldegi mUkddésben van szerepe (ingerulet atvitel)
Kiindulasi vegyulete a D-vitaminnak

Majban beinditja az epe termelést

Alapanyaga a szteroid hormonoknak

Normalis &sszkoleszterin: 3,6-5,2 mmol/I

Megtalalhaté az agyban, a mellékvesében, és az idegrostok hivelyében,
burkaban is. A bérben a nap ultraibolya sugarainak hatasara D-vitaminna
alakul at. Segiti a szénhidratok anyagcseréjét (minél tobb szénhidratot
fogyasztunk, annal tobb koleszterin termelddik). Elsédleges forrasa az
életfontossagu mellékvese-szteroid-hormonoknak, mint a kortizonnak és
a nemi hormonoknak.

Az Ujabb kutatasok kimutattak, hogy a koleszterin kulonbdzéképpen vi-
selkedik, attol fuggden, hogy milyen fehérjéhez kotédott. A lipoproteinek
azok a fehérjék, amelyek a vérunkben a koleszterint szallitjak. (LDL, VLDL,
HDL)
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Napi szinten nagyon fontos a viz mennyiség egyensulyban tartasa, ez

v 4
A VIZ Sze re pe alatt azt értjuk, hogy a bevitt és a kivalasztott mennyiségnek nagyjabadl
. meg kell egyeznie.
a szervezetben ,

A szervezetben 1évé viz 2/3 része sejten bellli folyadék, a tobbi sejten

A felnétt szervezet 60-70%-a vizbdl all. A kovetkezékben megnézzuk, - kivali folyadektér, ez lehet:

hogy miért is érdemes ezt az energidt nem szolgaltaté makrotapanyagot _ _
: sejtek kozotti folyadéktér,

is taglalni.
vérplazma,

A viz kitné oldészer, szerepe van: ( nyirok, .
valadékok (emészténedvek, verejték),

taplalék megemeésztésében vizelet, szeklet.

salakanyagok eltavolitdsaban

anyagcsere folyamatokban

elektromos Uzenetek tovabbitasaban a sejtek kozott
testhémeérséklet szabalyozasaban (a test lehltése, verejték elparolog-

tatasa) = =
csontok mozgatasaban, izuletek beolajozasaban ot f} "
el e M%'“— —_—

et | =

3

A megfeleld idében fogyasztott viz maximalizalja az emberi
test mukodéseét.

Mar 5 pohar (1 pohar=3 dl) viz is

B

- 45%-kal csékkenti a vastagbélrak veszélyét,
- 79%-kal a mellrak veszélyét,

- 50%-kal kisebb az esély a hélyagrak kialakulasara.

i VIiZHAZTARTAS

Mindezek utdn kovetkezzenek az egészségmegdrzés szem- o@ _
pontjabdl fontos pozitivumai: o 2,5 liter folyadékot iszunk 2,5 liter tavozik a vizelettel
. . . B . . 0,8 liter a taplalékkal felvett folyadék 0,3 liter a tudoén at
nedvesiti az orr, szajlreg és a szem érzékeny szdveteit,
védi a szerveket és a szdveteket, 0,3 liter folyadék képzdédik az anyagcsere folyamatok soran 0,3 liter a széklettel
segit megeldzni a székrekedést, 0,6 liter b6ron keresztl
eléseqiti az asvanyi anyagok felszivodasat, . , . )
"~ . . N o | . ; Osszesen: 3,6 liter Osszesen: 3,6 liter

megkonnyiti a vese és a maj munkajat, elésegiti a méregte-
lenitést,
el8segiti az oxigén és a tapanyagok eljutasat a sejtekhez. A kovetkezékben térjink ra a konkrétumokra. 3)
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Mégis mit és mennyit kéne innunk a nap folyaman?

Kezdjuk a mennyiségi bevitellel: a testtdmeg elsé 10 kilogrammjara
kilogrammonként és 6ranként 4 millilitert érdemes szamolni. A masodik
10 kilogrammra 2 millilitert, ezen felll pedig kilogrammonként 1 millili-
tert. Ha 60 kg vagy, akkor 40+20+40, vagyis 0sszesen 100 ml folyadékra
van szUukséged oranként, igy egy nap alatt 2,4 liter folyadékot szUkséges
meginnod.

A mennyiséggel tehat megvagyunk, nézzuk a mindségi bevitelt.

A napi folyadékbevitel nagyrészét mindenképpen energiamentes fo-
lyadékokbél érdemes fedezni, hiszen igy rendkivul sok plusz kalériatdl
kiméljuk meg magunkat. Ide tartozik a csapviz, a szénsavas és szén-
savmentes asvanyviz, a filteres tedk és természetesen a kulonbo6zé
energiamentes uditék. Utébbiakbdl nem érdemes nagy mennyiséget
fogyasztani, hiszen inverz médon fokozzak a cukor iranti vagyat.

&,
' - 1

»

A legjobb
szomjusagcsillapitd
a sima viz.

Ha egy idé utan unalmas-

sa valik, érdemes feldobni
valamilyen izesitével, ami
tulajdonképpen elhanyagol-
hatod kaldriabevitelt jelent csak
pluszban.

Mi az, amit csak korlatozott mennyiségben érdemes fogyasztani?

= A kilonbozé koffein tartalmu italok, kavé, energia
ital vizet vonnak el a szervezettél, igy fogyasztasukat
: kdvetben erdemes még egy nagy pohar vizet is ma-

gunkhoz venni.

Az alkohol szintén vizhajté hatassal rendelkezik, illet-
ve elég jelentds energiatartalommal is bir, igy ritkan
és kis mennyiégben javasolt a fogyasztasuk.

' A kulonbozé energiat szolgaltato folyadékok (cukros,

' szénsavas uditék, gyumaolcslevek) sem optimalisak a
potlasra, hiszen rengeteg plusz energiafelvételt jelen-
tenek, holott nem enni, csak inni szerettlnk volna...

DEHIDRATACIO

A nem megfeleld folyadék felvétel kiszaradast is okozhat. 1%-0s
folyadéktér csokkenés 24 6ran belul még kompenzalhaté, 10%-
os veszteség mar haldlhoz is vezethet. A dehidracié szempontja-
bol két korcsoport kulondsen veszelyeztetett, 8k a gyerekek és az
idések, hiszen rajuk jellemzé az, hogy elfelejtenek inni.

Folyadékpotidas hianydban a kovetkezd tunetek jelentkezhetnek:

fejfajas

koncentracids probléma

memaoriazavar

b&rszarazsag

fizikai teljesit6képesség romlasa

a szervezet hészabalyozasa és vérkeringése romlik
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Ennyi elméleti ismeret utan térjunk at a gyakorlati megvaldsitasra, mert
ugye igencsak jo lenne tudni, hogy milyen élelmiszerbdl pontosan meny-
nyit is lehet fogyasztani, mennyi egy atlagos adagmeéret.

A kovetkezdkkel érdemes kalkulalni:

}}

Reggelire fogyasztott ételek adagjai:

folyadék (pl. tea, tejeskavé): 1 poharnyi (2-2,5 dl)

zsemle/kifli: 1 db, kenyér: 1 kézepes, ujjnyi vastag szelet (8-10 dkg)

vaj, margarin: 1 teaskanalnyi, leheletvékonyan kenve (0,5-1 dkg)
sajt/felvagott: 2-3 vékony szelet (3-4 dkg)

virsli: 2 db (mustar/ketchup: 1 tedskanalnyi, kb. 0,5 dkg)
korozott/zoldflszeres turokrém: 2 pupozott evékanalnyi (5 dkg)
zoldségek: paprika, paradicsom 1 nagy darab, 1/3 kigyéuborka, 3-4 db
tavaszi retek, Y2 sérretek, jégcsapretek, 1 kdzepes darab sargarépa, Y2
karalabé, stb.

gabonapehely/muzli: 4-5 evékanal (5-6 dkg)

Tizérai, uzsonna adagjai:

tej/kakad/joghurt/joghurtital/kefir: 2 dl

gyumolcsturmix: 3 dl (2 dl zsirszegény tej, ¥2 banan vagy narancs vagy
alma vagy Y2 pohar bogydsgyumaolcs)

1 nagy alma, &szibarack, narancs, 1 poharnyi bogyésgyumolcs (pl. eper,
ribizli, malna), 1 kdzepes banan vagy 1 kdzepes talka salata (zoldseg
vagy gyumaolcs)

muzli/gabonapehely: 3 evékanal (4 dkg)




35

Ebédre fogyaszthaté ételek adagjai:

leves: 3 dl (levesbetét: kb. 2 pupozott evékanalnyi, pl. fétt cérnametélt)
parolt zoldség, fézelék: egy lapos tanyér fele (25-30 dkg)
szarazhUvelyesekbdl (pl. bab, lencse) fézelék: 2-3 merdkanalnyi

(kb. 15 dkg)

rizs/tészta (nyersen): 8-10 dkg

burgonya: 20 dkg

martas: 1 kis poharnyi (kb. 15-20 dkg)

z6ldséges egytéalétel/rakott étel/toltott zoldség: 25 dkg (1-2 evékanalnyi,

kb. 3-5 dkg zsirszegény tejfollel)

szinhusok: 1 tenyérnyi vékony szelet hus (10 dkg), 1 nagyobb halfilé

(15 dkg), 1 egész kisebb csirkecomb, 2 db vagdalt pogacsa/hlisgom-
bdc/tojasropogds, hispuding 8-10 dkg, zéldséges husragu 20 dkg (hus
ebbdl 8 dkg)

Hideg vacsora a reggeli ételeivel egyezik meg, mig a meleg vacsora az
ebéddel.

1adag zdldség-gyumolcsnek felel meg:
1 nagy paprika, paradicsom, 1 nagy alma vagy &szibarack vagy 1 kozepes

talka saldta vagy 80 g szaraz vagy 120 g friss/fagyasztott hlvelyes vagy
1 poharnyi bogyds gyumolcs vagy 2 dl smoothie.

1 adag gabonaféle és keményitdtartalmu zdldséqg:

1 db péksutemény (pl. kifli vagy zsemle), vagy 1 kdzepes szelet kenyér/ka-
lacs vagy 12 evékanal (20 dkg) fétt tészta/rizs vagy 3 evékanal gabonape-
hely/muzli vagy 3 6kdlnyi (20-25 dkg) burgonya.

1adag hus, halnak felel meg:

1 tenyérnyi szelet (10 dkg) hus, 1 szelet (15 dkg) hal vagy 3-4 szelet (5 dkg)
felvagott, 2 db vagdalt pogacsa.

1 adagnak felel meg 1 db tojas.

1 adag tej-tejterméknek felel meg:
2 dl tej vagy joghurt vagy kefir vagy 5 dkg turé vagy 3 dkg sajt.

Folyadék:

1adag, azaz 1 pohar 2,5-3 dl folyadék (viz). A gyUmolcs- és zdldséglevek,
cukortartalmu teak, uditditalok, turmixok, tejes italok (pl. kakad, tejeska-
vé) csak a folyadékbevitel szinesitésére, alkalmanként, kis mennyiségben
javasoltak.
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ElsO nap

Reggeli:
Zo6ldséges turokrém (150 gr) + 1 kozepes szelet kenyér (70 gr) + paradicsom

Tizérai:
1 pohar natur joghurt (150 gr), 1 db cukormentes zabszelet (45 gr)

Ebéd:
Egybensult zéldséges vagdalt (200 gr) basmati rizzsel (80 gr)

Uzsonna:
Zabpelyhes smootihe (250 gr)

Vacsora:
Rantotta (3 tojasbdl) + 1 kozepes szelet kenyér (70 gr) + jégcsapretek

Energia: 1829 kcal, F: 90 gr, Zs: 74 gr, CH: 208 gr

Masodik nap

Reggeli:
GyUmolcsds turds zabkasa (400 gr)

Tizérai:
1db koérte (150 gr), mandula (50 gr)

Ebéd:
Sajtos-sonkas csirkemell (200 gr) édesburgonyaval (250 gr)

Uzsonna:
Lencse chips (40 gr), kaukazusi kefir (300 gr)

Vacsora:

Aszalt paradicsomos padlizsankrém (150 gr) + 1 kdzepes szelet kenyér (70 gr)

Energia: 1857 kcal, F: 98 gr, Zs: 71 gr, CH: 206 gr
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Harmadik nap

Reggeli:
Gombapastétom (150 gr) + 1 kdzepes szelet kenyér (70 gr) + paprika

Tizoérai:
1 muzliszelet (20 gr), natur kolesgolyd (50 gr)

Ebéd:
Zoldséges quinoa salata (250 gr) csirkemellel (150 gr)

Uzsonna:
Turoés snidlinges zabgolyd (8 db)

Vacsora:
Csicseris-brokkolis sonkas tojas muffin (3 db)

Energia: 1820 kcal, F: 128 gr, Zs: 66 gr, CH: 178 gr

Receptek

Zoldséges turokrém (2 adag)

25 dkg sovany tehénturd, 10 dkg kigyduborka, 5 dkg kaliforniai paprika,
10 dkg retek, 1dl natur joghurt, s6, bors, petrezselyem, petrezselyem, fok-
hagyma

Egybensult zoldséges vagdalt (4 adag)

160 dkg sertéscomb, 20 dkg sargarépa, 20 dkg cukkini, 20 dkg spendt, 3 szal
Ujhagyma, petrezselyem, 1tojas, 3 gerezd fokhagyma, 1 fej voréshagyma, so,
bors, 1 ek. mustar

Elkészités: a zoldségeket reszeld le, illetve a hagymaféléket kockazd fel,
majd keverd O0ssze a sertéshussal, mehet hozza a tojas, mustar, sé, bors,
citrom, petrezselyem, kb. 200 fokon 1 6rat susd.

Zabpelyhes smoothie:

50 gr zabpehely, 2 dl tej, 2 dl viz, 1 db alma, 1 db korte

GyUmolcsos turés zabkasa

50 gr zabpehely, 1,5 dl tej, 1,5 dl viz, 10 dkg turé, 10 dkg fagyasztott erdei
gyumolcs

Aszalt paradicsomos padlizsankrém (2 adag)

25 dkg padlizsan, 1 evékanal light majonéz, 1 evékanal olivaolaj, 1 gerezd fok-
hagyma, 5 dkg aszalt paradicsom, bazsalikom, sé, bors

Gombapastétom (2 adag)

20 dkg csiperkegomba, 2 fétt tojas, fél fej voréoshagyma, 1 gerezd fokhagy-
ma, pirospaprika, 1tk. mustar, so6, bors, 2 ek. olivaolaj

Zoldséges quinoa salata (2 adag)

10 dkg quinoa, 25 dkg brokkoli, 20 dkg sutétok, 20 dkg granatalma, 5 dkg
poéréhagyma csira, so, olivaolaj

Tuarods snidlinges zabgolyé

10 dkg zabpehely, 20 dkg turé, fél dl natur joghurt, 2,5 dkg sajt, so6, bors,
snidling

Csicseris-brokkolis sonkas tojasmuffin (2 adag)

10 dkg brokkoli, 10 dkg fétt csicseriborso, 4 tojas, 4 dkg sonka, s6, bors

Elkészités: 200 fokon 20 percig susd, csak a brokkolit kell el6fézni, a tobbi
mehet mar egyben.
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Osszegzés

Ahogy az a fentiekbdl is kiderult, az egészséges életmoddra vald torek-
vés nem azt jelenti, hogy bizonyos élelmiszercsoportokat teljesen ki kell
iktatnunk az étrendlinkbdl, csupan a mennyiségi korlatok bevezetése
szUkséges. Ugyanugy beleférhet az étrendbe egy-egy gyorséttermi étel,
ahogyan egy szelet total-brutdl sutemeény is néhanapjan, a lényeg a fo-
gyasztasi mennyiségekben, illetve a gyakorisagban all.

Ne legyen tehat lelkiismeret furdalasod, ha megkivansz egy cukrosabb,
ne adj isten, zsirban tocsogdbb falatot, nyugodt szivvel fogyaszd el, vi-
szont figyelj arra, hogy zomében hasznosabb tapanyagforrasokbdl allitsd
0ssze az étrended. )

A kovetkezokben nézziik at a fontosabb fogalmakat!

Fogalmak

Energia: munkavégzé képességet jelent. Kaléridkban mérik. Az a hémeny-
nyiség, amely az egyes tapanyagok elégetése soran keletkezik az anyagcse-
re soran a sejtekben.

Tapanyagok: olyan vegyuletek, amelyek szUkségesek a sejtek, szdovetek fel-
épitéséhez, regeneracidjahoz, megujulasahoz.

Makrotdpanyagok: ide tartoznak a fehérjék, a szénhidratok, a zsirok és a viz
is, napi beviteluk pedig 1 gramm felett van.

Mikrotapanyagok: a vitaminok és az asvanyi anyagok csoportja, bel6lUk
kevesebb, mint 1 gramm szUkséges napi szinten.

Esszencialis tdpanyagok: azok a tdpanyagok, amiket a szervezet nem ké-
pes sajat maga eldallitani, mindenképpen kulsé bevitelre szorulunk bel&luk
azért, hogy ne alakuljanak ki hianybetegségek.

Fehérjék: alapvetd tapanyagok, a felépitésben van szerepuk, csak végsé
esetben energiaszolgaltatok. Epitékoveik az aminosavak. A szervezet sejtjei-
nek, szdveteinek a felépitésében vesznek részt.

Elsé6rendi fehérjék: komplettek, vagyis tartalmaznak minden esszencialis
aminosavat a megfeleléd mennyiségben és aranyban. Ezek az allati eredetd
fehérjék: husok, huskészitmeények, halak, tojas, tej, tejtermékek.

Masodrend fehérjék: inkomplett fehérjék, viszont bizonyos esszencialis
aminosavakban hianyosak vagy nem a megfelelé6 mennyiségben tartal-
mazzak azokat. Ide tartoznak a novényi eredetl élelmiszerek: gabonafélék,
z6ldségek, gyumolcsok.

Fehérjék bioldgiai értéke: a szervezetben vald hasznosulas hatasfokat jelzi.

Szénhidratok: konnyen hozzaférhetd, magas élvezeti értékkel bird, energiat
szolgaltatd tapanyagokrol beszélhetunk. A szénhidratok biztositjak a szer-
vezet mUkodéseéhez szukséges energiat, ez a tapanyag szukséges minden
fizikai tevékenységunkhoz.

Egyszerl cukrok: 1 cukoregységbdl épulnek fel és nagyon gyorsan szivod-
nak fel.

Osszetett szénhidratok: tébb cukoregységbdl épilnek fel, felszivodasuk
pedig az dsszekapcsoldédott egységek szamatdl fugg.
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Fogalmak

Glikémias index: megmutatja, hogy az adott élelmiszerben l1évé szénhidrat
milyen gyorsan szivodik fel a szervezetben. Ez egy szamérték, amely a tap-
lalékok besorolasat jelenti egy 0-t6l 100-ig terjedd skalan, a vércukorszintre
gyakorolt hatasuk alapjan.

Zsirok: magas energiat szolgaltatd tapanyagokroél van sz, amelyek szintén
elengedhetetlendl fontosak a szervezet egészséges mikodéséhez, mivel a
kodzhiedelemmel ellentétben nem minden zsir rossz!

Telitett zsirok: Sket tartjak felelésnek a ktlonb6zd sziv-érrendszeri betegsé-
gek kialakulasaért, igy a bevitelUket erésen korlatozni érdemes.

Egyszeresen telitetlen zsirsavak: antioxidansokban gazdagok, csokkentik
a teljes koleszterin és az LDL-szintet, megakadalyozzak az éregedéssel és
egyéb degenerativ betegséggel jard oxidaciés folyamatokat.

Tobbszordsen telitetlen zsirsavak: Csokkenthetik az LDL koleszterin szin-
tet, ugyanakkor a HDL szintet is, igy aztan az éssz.bevitel maximum 10%-at
kell, hogy képezzék.

Transzzsirok: ndvelik a sziv- és érrendszeri betegségek kockazatat, jelen-
tésen emelik a rossz koleszterin (LDL), illetve csdkkentik a j6 koleszterin
(HDL) szintjét a vérben, tovabba gyulladaskeltd és érfalkarositd hatasuk
felgyorsitja az érelmeszesedés kialakulasat.

Koleszterin: megtalalhatd az agyban, a mellékvesében, és az idegrostok
huvelyében, burkdaban is. A bérben a nap ultraibolya sugarainak hatasara
D-vitaminna alakul at. Segiti a szénhidratok anyagcseréjét (minél tdobb szén-
hidratot fogyasztunk, annal tobb koleszterin termelddik). Elsédleges forrasa
az életfontossagu mellékvese-szteroid-hormonoknak, mint a kortizonnak és
a nemi hormonoknak.

Viz: kitiné olddszer, szerepe van a taplalékok megemésztésében, a salaka-
nyagok eltavolitasaban, részt vesz anyagcsere folyamatokban, a testhémér-
séklet szabalyozasaban, valamint a csontok és izlletek beolajozasaban.

Dehidratacié: kiszaradas, amely azonban (ha nem sulyos) megfeleld folya-
dékpodtlassal kdnnyen orvosolhato.

)
)
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FELKESZULTEL A FOLYTATASRA?

Ha elolvastad a kezd6 e-bookunkat, reményeink szerint,

a taplalkozasi alapokkal tisztaban vagy és valaszt kaptal az
osszes felmeruld kérdésedre. Ez mind nagyon szuper és
mi nem is lehetnénk ennél boldogabbak, azonban jogosan
kérdezheted, hogy hogyan tovabb, hiszen ez tényleg csak
az alapja mindennek, viszont nagyon sok olyan témat nem
érintettunk, ami igencsak nagy jelentéséggel bir ezen a te-
ruleten.

VAN EGY NAGYON JO HIRUNK SZAMODRA!

Mar nagyban folynak az el6készuletek a folytatast illets-

en, hiszen hamarosan napvilagot lat a Maradj Mozgasban
e-book Il. része, ami pontosan erre a kdtetre épul és mar
inkabb a sporttaplalkozas iranyaba fogunk kacsintgatni, eb-
ben a témaban fogjuk boncolgatni a fontosabb tudnivaldkat.
Nem kell mar ra olyan sokat varni, legyetek résen! :)

Addig is azonban tesztelheted a tudasod az imént olvasot-
takbdl, mi is kivancsiak vagyunk ra, hogy mit sikerult elsa-
jatitanod ebbdl a rengeteg infobdl, keresd fel a Robbantos

Brigad oldalunkat és toltsd ki a tesztet!

Sok sikert kivanunk hozzad! :)

M

MARADJ MOZGASBAN
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