Taplalkozas

A kiegyensulyozott taplalkozas alapjai

A mindségileg megfeleld taplalkozas valtozatos, idényszer(, iz, szin, konzisztencia tekintetében harmonikus, komplett
(allati eredet() fehérjéket tartalmaz, €s a napi étkezések soran az energia és tdpanyagtartalom eloszlasa

aranyos. Az egészséges ember étrendje tartalmazhat mindenféle élelmiszert, illetve ételt, nincsenek an. tiltasok,
édességet, Uditdt, husokat, kenyeret sth. éppugy fogyaszthat, mint tejtermékeket, zoldséget, gyiimolcsot, de a
mértékletesség elvét meg kell tartani. Pl.: igaz, hogy a tej egészséges, de az mar nem nevezhetd egészséges,
kiegyensulyozott étkezésnek, ha valaki kizardlag tejet iszik egész nap.

A mennyiségileg megfeleld étrend fedezi a napi energiaszikségletet. Ahhoz, hogy a taplalkozas ne vezessen se
elhizashoz, se hianyallapotok kialakuldsahoz, az egyes tapanyagokat megfeleld mennyiségben és aranyban kell
megkapnia a szervezetnek.

Egy egészséges, atlagos napi (nagyrészt szellemi) tevékenységet végzd felndtt embernek kb. 35 kcal energia
bevitelére van szilksége testtomegkilogrammonként. Ez a testtdmeg minden esetben a testmagassaghoz viszonyitott
idealis testtbmeget jelenti. (Az energiaszikséglet szamitasara vannak bonyolultabb médok is, amelyek az
alapanyagcsere és a fizikai aktivitas faktorszamanak szorzatabdl alinak. Ezeket fdleg olyan esetekben célszeri
alkalmazni, amikor az egyén napi tevékenysége soran a fizikai munka, illetve az aktiv, intenziv sportolas meghatarozé
jelentdséga.)

Szervezetiink az életmOkddéshez szilkséges energidhoz az energiat adé tapanyagok elégetésével jut. Az anyagcsere-
folyamatok sordn a szervezet zsirokat, fehérjéket és szénhidratokat hasznosit.

Tehat 1 g szénhidrat bevitelével 4,1 kcal energiahoz jut a szervezetiink, 1 g fehérje altal ugyanennyihez, mig 1 g zsir
bevitelével 9,3 kcal energidhoz. Az egyszerlibb szamitas kedvéért egyes helyeken ezeknek az értékeknek a
kerekitéseit hasznaljak. Az energiat ado tapanyagaink kozil tehat a legtébb energiat a zsirok szolgaltatjak, tébb mint
kétszer annyit, mint az azonos mennyiségl fehérjék, valamint szénhidratok.

Az egészséges, kiegyensulyozott taplalkozasban a szénhidratok az egész napi energiamennyiség 55%-at
(55&ndash;58%), a fehérjék a 15%-at (12&ndash;15%), mig a zsirok a 30%-at teszik ki.

Fontos megjegyezni, hogy a napi energiasziikségletet nemcsak a testtémeg és a testmagassag hatadrozza meg, hanem
a fizikai aktivitas is. Nyilvanvalo, hogy egy napi tobb 6ran at intenziven mozgo, sportolé ember energiasziikséglete a normal
értéknél magasabb, mig a fizikailag passzivé kevesebb.

A fenti adatokat figyelembe véve az alabbiakban lathatd példak alapjan kiszamithat6 egy egészséges felndtt ember
atlagos napi energia- és grammokban kifejezett tdpanyagsziikséglete.

Pl.: 168 cm magas, szellemi tevékenységet végzd, kulondsebb fizikai terheléstdl mentes nd idedlis testttmege: 58 kg,
n napi energiaszikséglete 58 (kg) x 35 (kcal) = 2030 kcal

n szénhidratsziikséglet (55 energiaszazalék): 2030 x 0,55 = 1116,5 kcal

n szénhidratszikséglet grammokban kifejezve: 1116,5/4 = 279 ¢

n fehérjesziikséglet (15 energiaszazalék): 2030 x 0,15 = 304,5 kcal

n fehérjeszikséglet grammokban kifejezve: 304,5/4 =76 ¢

n zsirszikséglet (30 energiaszézalék): 2030 x 0,3 = 609 kcal

n zsirsziikséglet grammokban kifejezve:
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609/9 =67 g

Pl.: 184 cm magas, szellemi tevékenységet végzd, kuléndsebb fizikai terheléstdl mentes férfi idedlis testtdmege: 74,2 kg,
n napi energiasziikséglete 74,2 (kg) x 35 (kcal) = 2597 kcal

n szénhidratsziikséglet (55 energiaszazalék): 2597 x 0,55 = 1428,35 kcal

n szénhidratszikséglet grammokban kifejezve: 1428,35/4 = 357 ¢

n fehérjeszikséglet (15 energiaszazalék):

2597 x 0,15 = 398,55 kcal

n fehérjesziikséglet grammokban kifejezve: 398,55/4 = 97,3 ¢

n zsirszikseéglet (30 energiaszazalék):

2597 x 0,3 = 779 kcal

n zsirsziikséglet grammokban kifejezve:

779/9 = 86 g

Nem szakszerlen 0sszeallitott étrendek esetén eléfordulhat, hogy ezek a tapanyagaranyok kissé eltolédnak.
Leggyakoribb hiba az, hogy a fehérje és a zsir nagyobb, a szénhidratok pedig kisebb aranyban szerepelnek az
étrendben.

Az az étrend, amelyben az egyes tapanyagok ardnyai nem megfeleldek (pl. magas fehérje- és zsir-, valamint alacsony
szénhidratarany), nem nevezhetd egészségesnek, kiegyensulyozottnak, mivel a szervezet valamelyik tdpanyagbdl
(szénhidrat) nem kapja meg a sziikséges mennyiséget, a tobbi tApanyag (fehérje, zsir) tdlzott bevitele pedig egyes
betegségek kockdzatanak ndévekedéséhez, egészség karosodashoz vezethet.

A kiegyensulyozott

taplalkozés jellemzdi

n véltozatos, sokféle élelmiszer- és ételfelhasznéalas

n a mértékletességet figyelembe véve nincsenek tiltasok

n az étrend a szikséges napi energiamennyiséget fedezi, tekintettel az idedlis testtdbmegre, illetve a fizikai aktivitas
mértékére

n a tapanyagok bevitele megfeleld aranyban torténik (55 E% szénhidrat, 15 E% fehérje, 30 E% zsir)
Agoston Helga dietetikus

Forras: [2004. 06. 04.] http://www.vasarnap.com/clanok.asp?cl=1626655

Etkezés terhesség alatt

A terhesség alatt nincs sziikség kulénleges étrendre, de a megfeleld taplalkozas a legfontosabb szempont a
babavaréas iddszakéban.
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A terhesség soran megnd szervezetlink energia igénye

Az elsd 6 honapban 150, a hatralévd idoszakban 200 kcal-val tobb energia bevitelre van sziikség, mint
egyébként. De ez nem azt jelenti, hogy két ember helyett kelll enni.

Az idealis gyarapodas a terhesség 9 honapja alatt 10-14  kg. Arra kell vigyazni, hogy ez ne legyen tébb
heti 30-35 dkg-nal. Ha tulléptik, figyeljiink oda jobban étkezésiinkre, de tartsuk szem el6tt, hogy a terhes anyukaknak
nem szabad fogyokirazni, mert a szervezet nem jut megfeleld mennyiségd épitdanyaghoz.

http://www.ahida.hu Tamogato: Joomla! Generdlas: 19 April, 2024, 15:17



Tartsuk szem el6tt, hogy minden elfogyasztott taplaléknak nem csak egy szervezet igényeit kell kielégitenie. Egyetlen
ételt sem kell kertilni, de olyan sincs, amit mindenaron el kell fogyasztani. A valtozatos étrend eljuttatja szervezetiinkbe
mindazokat a szénhidratokat, fehérjéket, zsirokat, vitaminokat, 4svanyi s6kat, amelyekre az anyanak, a magzatnak a
kilenc hénap alatt sziiksége van.

Aki valtozatosan taplalkozik, nem igényli a vitaminpotlast

Nagyon fontos, hogy a kismama mar a varandossag elején megtanulja, hogy nem kell két ember helyett ennie.
Téaplalkozéasa legyen rost- és fehérjedus, de tobb kaldria bevitelére nincs sziikség. Altalaban 10-14 kg-os
sulygyarapodas a normalis, ennél tébb nem ajanlott. Ez a tbbblet is a varandéssag masodik felére esik. A kismama
vérmennyisége egynegyedével emelkedik, amely tébblet asvannyal, vitaminnal, vizzel, proteinnel, vérsejtekkel
gazdagodik. Ha a sziikséges anyagokat nem kapja meg a szervezet, az anya teste karosodik. A magzat ellatdsahoz
tobb folyadékra és véltozatos taplalkozéasra van sziikség.

Helyes étkezés mellett sokkal kbnnyebb megbirkdzni a fizikai és érzelmi valtozasokkal, és szilés utan a szoptatas, az
anyasag kezdeti id6szaka sem okoz gondot. A magzat is egészségesen fejlddik, ha megkapja az élethez a
legmegfeleldbb ellatast. Mindazok az eldénydk, melyek a fejlddéséhez kellenek, kihatnak tovabbi életére is. Kutatdsok
bizonyitjak, hogy a normalis sullyal és hosszal sziletett gyermekek kz6tt kisebb ardnyban alakul ki k6zépkori
szivkoszoriér megbetegedés, cukorbetegség, alacsony vérnyomas, mint a kisebb sullyal sziletfk kézoétt. A
szivbetegségek, az agyvérzés, a cukorbetegség kialakuldsa részben az anyaméhben val6 taplalkozastol flgg.

Az anya allapota a terhesség ideje alatt Iényegesen befolyasolja a sziilletendd gyermek egészségi allapotéat. A legtébb
allergias, hiperaktiv gyermek betegsége a méhben eltoltott idoszakra vezethetd vissza. A kismama legidealisabb
életkora 20-25 éves kor kozott van, de egy részik késdbb, egzisztencidjuk megteremtése utan kb. 30 éves kor koril
véllalja az elsd gyermeket. Gyakran eltolodik az optimalis életkorkiilonbség a gyerekek kozétt, altaldban harom év az
idedlis.

Sok gyermek betegsége a méhben eltdltétt 9 hdnapra vezethetd vissza

A kismama allapota, kbzérzete a terhesség alatt azért nagyon fontos, mert meghatarozza a sziiletend® gyermek
egészségi allapotat. Ovni kell 6ket a stressz okozta bantalmaktol, és fel kell késziteni a helyes taplalkozassal
kapcsolatos tudnivalékra.

A stressz nagymértékben kihat a babara, esetleg késfbbi életére is. A terhesség alatt elszenvedett hosszan tartd
stresszhelyzetek karosan befolyasoljak a vércukorszint-szabalyozast, akarcsak a koffein és a stimulansok, pl.
nikotin, a mellékvesékre gyakorolt hatdsuk révén. A mellékvesék két hormont valasztanak el, a kortizolt és az
adrenalint, melyek megakadalyozzak az emésztés folyamatat.

Altalaban minden, ami a hétkbznapi életben el6fordul veliink, bizonyos mértékig stresszhelyzetet idéz eld. Ez szinte
természetes is, hisz az érzések, a taplalkozas, a kdrnyezeti viszonyok barmelyike feszultségforras lehet. Mai
vilagunkban a leggyakoribb stresszhelyzetek okozdi: zaj, mesterséges fény, klimaberendezés, szennyezett levegd -
kipufogdgazok, hdmérsékletingadozas, alvaszavar, iddzavar- az adott feladathoz sziikséges képességek hianya, lelki
hatasok.

Amit mi esziink, azt eszi a baba is

A terhesség el6tti optimalis egészségi allapot néveli a fogamzas lehetdségét. Ha eldontottiik, hogy gyermeket
szeretnénk, mar a fogamzas elétt taplalkozzunk ennek megfelelden. A j6 energia- és tdpanyagellatas segiti a
fogamzast.

Amikor a pete biztosan hozzatapadt a méhnyalkahartyahoz, a fogamzas teljessé valt. Az embri6 kilsd sejtjeinek
szivacsszer( nyulvanyai befirédnak a nyalkahartyaba, és 6sszekapcsolédnak az anyai vérerekkel. Ebbdl alakul ki a
méhlepény. A kiilsd sejtek masik részébdl képzddik a kdlddkzsinor és a magzatot védd burok.
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Mar két héttel a fogamzas utan a méhlepény elkezd fejlddni. Szabalyozza a magzatnak aramlé tdpanyagot, hogy
minden épitdanyagot megkapjon melyre sziiksége van a fejlddéshez, névekedéshez. Nemcsak a méhlepény
szabalyozza a tapanyag bejutdséat, hanem az anya teste is hatékonyabban vesz magahoz tapanyagot, hogy
biztositsa a magzat szdméra sziikséges energia- és tapanyagokat. Mindent megtesz azért, hogy eljuttassa hozza,
akar sajat teste tapanyagtartalékainak karara is.

Figyeljink arra, hogy a fogamzast kdvetden ez az ellatds megmaradjon, mert a magzat fejlédésének korai szakaszaban
a legérzékenyebb. A vitaminhianyos taplalkozas fejlodési rendellenességek kialakulasahoz vezethet.

A cikk forrasa: Origo (2005).
Elérhetd az interneten: http://www.babazo.hu/9honap/20050928hogyan.html

Taplal6 étrend idds korban is

A kiegyensulyozott taplalkozas bizonyitottan szolgdlja a j6 egészség megdrzését és a magasabb életkor elérését...
...persze a forditottja is igaz: sulyos kdvetkezményekkel jarhat egészségiinkre nézve - fiatalabb és id6sebb korban
egyarant -, ha nem figyellink ra, mi kerll a tanyérunkra. De mit is kell tenniink, hogyan taplalkozzunk, ha j6 erGben,
komolyabb betegségektl mentesen szeretnénk eltélteni életiink alkonyéat?

Az dregedés folyamata mindnyajunk szamara elkertilhetetlen - de ha elérkeziink az idéskor kiiszébére, tébbek kdzt a helyes
étrend kodvetésével sokat tehetlink annak érdekében, hogy eljovendd éveinket ne hanyatldé egészségben, allanddsulé
faradtsaggal kiiszkodve, rossz kedélyallapotban éljuk meg. A megfeleld tApanyagokban gazdag taplalkozas
késleltetheti a testi-lelki erdnlét korral jaré rosszabbodasanak egyes kovetkezményeit. Ideértve példaul a szellemi
hanyatlast, a testsuly cstkkenését, a cukorbetegséget, a csontritkulast vagy az izomtdmeg "leolvadasat”, ami egyik
oka az iddsekre sokszor jellemzd, toérékeny alkat megjelenésének.

A nem kielégitd iddskori taplalkozas

Sajnos nagyszamu id8s ember - anyagi okokbdl, vagy mert mar nem térddik magaval és az étvagya is csokkent - akar
otthon, akar valamilyen iddseket ellaté intézményben él, gyakran alultaplalt vagy nem kielégitden taplalkozik. Es még
kevésbé figyel arra, hogy amit naponta megeszik, az tartalmazza a szamara elengedhetetlendl fontos tapanyagokat.
Igazi kozegészségugyi feladat lenne ennek megakadalyozésa. Pedig lehetséges és kivanatos is komolyabb
betegségek, sulyosabb bantalmak nélkul megoregedni - allitjak az iddskoruak egészséguigyi problémaival foglalkozé
szakemberek, akik tgy tartjak, hogy ennek megvalésulasa a helyes taplalkozas atjan lenne a legkézenfekvdbb.

Kevés korlatozas - véaltozatos étrend

Minthogy fontos az id8skori stlyvesztés elkeriilése, a szakemberek az életnek ebben a szakaszaban a diétas
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ételeket csak indokolt esetben ajanljak, orvosi feliigyelet mellett. Etrendi korlatozasok is eldfordulhatnak, ha a
kezeldorvos szilkségesnek tartja - azt természetesen be kell tartani, nem szabad "bdn6zni" nem megengedett (magas zsir-
vagy cukortartalmu stb.) élelmiszerekkel. De a valtozatos, kbnnyen emészthetd, sdszegény, tdpanyagokban gazdag
napi meni - még ha anyagi okokbdl szerény is, de tartalmas - id6skorban is altalanos szabaly lehet.

Proteinekben gazdag étrend

A taplalkozasi szakemberek és az dregkor élet- és kortanaval foglalkoz6 orvosok tobbsége is egyetért példaul abban,
hogy tanacsos egy étkezési kdrben annyi gramm proteint fogyasztania az idés embernek, mint amennyit nyom a
testsulya kilogrammban, izmai és immunrendszere er8sitése érdekében. Kulondsen délben fontos figyelni erre a
tapanyagmennyiségre. A proteinbevitel 80%-a ebéd formajaban ugyanis javitja a proteinek hasznosulasat,
felszivddasat a szervezetben, és tdbbet ér, mint amikor a proteintartalmu ételeket az 6sszes étkezésre osztjak el -
magyarazzak az orvosok. igy hat hangsulyt kaphat ebédeléskor a hal, a his, a szarnyas, a tojas...

Természetesen j6 puhara fdzve ajanlottak az ételek az iddsebbeknek, akiknek tilnyomé tébbsége fogproblémakkal,
ragasi nehézségekkel kiizd.

Az evés élvezetének meg0lrzése

Az idds embereknek fenn kell tartaniuk az evés utani vagyat is. Tudni kell, hogy az izek érzékelése a kor
elérehaladtaval csokken, mert az érzékszervek kevésbhé hatékonyan makddnek. Figyelembe kell még venni pl. az egyes
gyogyszerek okozta szajszarazsagot is, ami tovabb gyengiti az izek érzékelésének képessegét.

A keser( izekeért "felelds" izleldbimbok hamarabb mikédnek elégtelen médon, mint az édeset érzékeldk, azért van az, hogy
az idoés emberek jobban szeretik az édességet, a cukros ételeket. Az evés 6romének elvesztése az idds személynél
azzal szokott jarni, hogy az illeté nem eszik eleget, igy kdnnyen megtorténhet, hogy alultaplalt lesz. Es ennek szamos
karos kdvetkezménye lehet, igy az allandésulo faradtsag, a gyakori elesés, az abbdl eredd térések, az immunrendszer
gyengilése sth. A folyamat végén, az életkor emelkedésével teljesen lefogyhat az idds ember, mik6zben nem megfeleld
mennyiségl protein és glucid jut be a szervezetébe, és a bevitt kevés tdpanyag sem szivodik fel megfelelden. Az
ételadagok mennyiségét pedig nehéz ndvelni, ha nincs kedv és étvagy.

Mozgas és tarsasag

Az étvagytalansaggal gyakran egyutt jAr6 mozgashiany pedig nem tesz j6t tdbbek kdzt az izomerd fenntartasanak, az
érrendszer allapotanak - igy nemritkan egy 6rdogi kor alakul ki. Az étvagy fokozasara, az evés 6romének
visszanyeréséhez a szj higiéniajara is fokozottan tgyelni kell. Tanacsos (ha az id6s ember korabban még nem

tette volna meg) elhagyni a cigarettat, valamint szamara izletesebben, enyhén flszeresen fozni - ami szintén
meghozhatja az étvagyat. A naponta tobbszori étkezés is nagyon ajanlott. Az anyagi bizonytalansaggal egyiitt a

magany is gatja lehet a megfeleld taplalkozasnak vagy az evés élvezetének. Eszrevehetjiik, hogy az idés emberek

jobb étvaggyal esznek tarsasagban, csaladi kérben, vidam kérnyezetben. Etkezziink hat egyutt veliik, amikor csak tehetjiik -
ez a legjobb médja annak, hogy lehetdvé valjék helyes taplalkozasuk ellenbrzése is.

Ajanlasok

Mire kell figyelni az iddsek taplalkozasanal?

Gyumolcs és z0ldség: 6tszor  naponta.

Kenyér, cerealé, burgonya:  minden étkezéshez, igény szerint.

Tejtermékek: legalabb haromszor  naponta.

Zsirok: lehetdleg csak névényi  olajjal / zsiradékkal késziilt ételek formajaban.

Edességek: korlatozand6 a  mennyiségilk, lehetdleg a foétkezések utan.

So: jédozott sO ajanlott,  egyébként sGszegény legyen az étrend.

Asvanyviz: minimum masfél-két  liter naponta (meleg iddben még tdbb), és e folyadékbevitel megtartasa a
szomjlsagérzet elmaradasa esetén is.

Testmozgas: legaldbb 30 perc  naponta.

A cikk forrdsa: Taplalkozasi Akadémia
Megtalalhaté az interneten: http://www.patikamagazin.hu/index.php?cikk=12217 (2009.09.30.)
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