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A tulsuly es az elhizas gyakorisaga
a WHO Europai Regiojaban a felnottek korében,
nemek szerint (1975-2016)

Overweight [including abesity)

51% o Atulsuly (beleértve a elhizast is)
1975 ota 51%-kal, 2006 6ta 8%-kal
novekedett

Percentage (%]

» Az elhizas gyakorisaga 1975 ota
138%-kal, a 2016-ot megel6z6
10 évben 21%-kal nétt

Forras: WHO EUROPEAN REGIONAL OBESITY REPORT 2022.
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https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/353747/9789289057738-eng.pdf

A 11 legnagyobb egészség-veszteséget okozo
kockazati tenyezo Magyarorszagon
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1 )[Magas vérnyomas 6369 | 1 |Dohdnyzas 8591
z Dohanyzds 3999 X ( 2) Magas vérnyomas 7674
Tulsdly, elhizas 3827 |- \z g Tulzott alkoholfogyasztas 6704

Magas koleszterinszint 2981 |~ Tulsuly, elhizas 4522
9 Magas vércukorszint 2427 Kx G Magas koleszterinszint 3913

Tulzott alkoholfogyasztas 1611 (6) Magas vércukorszint 3207
7 ) |Alacsony teljes kidrlés( gabona fogyasztasal 1592 |— 9 Alacsony teljes kiérlés( gabona fogyasztdsa| 2204
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9 ) |Alacsony di6-, olajosmag-fogyasztas 1177 9 |Levegl porszennyezettsége 2027
10) |Alacsony gyiimdlcsfogyasztas 1162 % (1[) Alacsony gylimélcsfogyasztés 1942
11 ) |Magas séfogyasztas 1041 |/ @ Alacsony did-, olajosmag-fogyasztds 1746

A legalabb 1000 elvesztett egészséges életévek (ELEV)/100 ezer fé veszteséget okozo
kockazati tényez6k rangsora nbkre és férfiakra Magyarorszagon, 2016

’. ) OGYEI 2;;;?;853':1";::;::;;' o Forras: Vitrai et al. 2017; adatok forrdsa a Global Burden of Disease, Injuries, and Risk Factors Study 2016



Halalozas vezeto tényezoi Magyarorszagon

6. abra. A helytelen taplalkozas és a dohanyzas a halalozas vezetd tényezdi Magyarorszagon

Taplalkozasi kockazatok Dohanyzas
HU: 2 : 2
ELI: 17

Mozgdsszegény életmad -

Megjeqyzés: Az ¢ kackdzati tényezdkhiz knpcsolods haldlesetek szama dsszességeben alacsonyabh, mint oz egyes ténpezdkhiz knpesolodd esetek dsszeqe,
mivel ugyvanaz a halileset tobb kockdzati tényerdnek is tulafdonithatd. A tdpldlkozdsi kockdzatok 14 tényezdbdl difnak, mint péiddul az alacsony gydmaks-
&5 zoldségfogyaszias 65 o magas cukrazottital-fogyasztds. A légszennyezds a finomrészecskéknek (PM::) 85 az dzonnak vals kitettségre wtal

Forrdsak: IHME (2020), Global Health Data Exchange (o becsidsek 2019-re vonatkoznok )
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https://www.oecd-ilibrary.org/docserver/bac593d6-hu.pdf?expires=1642086952&id=id&accname=guest&checksum=63C9010306BB2E09DBAD31CFB493FD65

Orszagos Taplalkozas és Taplaltsagi Allapot Vizsgalat

« AKOzponti Statisztikai Hivatal altal
szervezett Europai Lakossagi
Egészségfelmeérés almintajan

KSH - ELEF
MESZK

NutriCom .
R valosultak meg
e KSH - ELEF \ o ) ) 1
o MESZK » Taplalkozasi szokasok — haromnapos |
e MDOSZ taplalkozasi naplo |
e NutriComp

« Testtdmeg, testmagassag,
KSH — ELEF derék-korfogat és fizikai aktivitas

INSPIRA miiszeres mérése
Research Kft.

L L7 ..
NutriComp . |
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A tulsuly és elhizas gyakorisaga a magyar felnottek*
kdrében, 1985-88, 2009, 2014, 2019**

sovany/normal
tulsulyos
elhizott

*19 évesek és idésebbek \/

** Belulrdl kifelé haladva: 1985-88; 2009; 2014; 2019
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Nem elégséges vitamin/asvanyi anyag atlagos bevitel a
magyar férfiak és nok korében a szokasos étrendbol
(OTAP 2019)

6,0 250 820 16,0 12,0
800
14,0
200 800 — 14,0 — 100 10,4 10,0
> ’ 200 780 12,9 ’
, 8,2
762 12,0 10,6
4,0 760 00 8,0
150 ’
740
3,0 2,6 55 8,0 6,0
: 100 720 708
6.0 4,0
2,0 700 g
4,0
1,0 >0 680 . 2,0
660 ’
0,0 0 Kalcium (mg/nap) 0,0 0,0
D-vitamin (ug/nap) Folsav (ug/nap) Vas (mg/nap) Cink (mg/nap)

Ferfiak — N6k — EU NRV

P - Orszagos Gydgyszerészeti
‘ OGY EI és Elelmezés-egészségigyi Intézet


Előadó
Bemutató megjegyzései
anyagokat.




Előadó
Bemutató megjegyzései
kérdések


Az egészséqgtudatos dontes:
mikor, mit, mennyit és hogyan?
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Hogy hivjak az Uj magyar taplalkozasi ajanlast?
a) Okosdoboz b) Okostanyeér.
c) Okosmeérleg. d) Okoskanal.



OKOSTANYER®

A lehetd legkevesebb

zsiradék, so, cukor Folyadékok

zsiradék cukor

Zoldségek Gabonafélék

Tej és tejtermékek

Gyiimélcsok Tojas/halak/hasok

Osszedllitotta a Magyar Dietetikusok
Orszagos Szovetsage a Magyar Tudomanyos

Akadémia Elelmiszertudomanyi Tudemdényos + | [ M i I egye n egy n a p a té nyé r Od 0 n? J

Bizottsaga ajanlasaval.

www.mdosz.hu

Orszagos Gydgyszerészeti
és Elelmezés-egészségigyi Intézet

Forras: okostanyer.hu

O OGYEI



L OKOSTANYER®

a3 zsiradék cukor

A Folyadékok A
Hasznalj a lehetd legkevesebb leval bisé
sot, cukrot es zsiradékot g}’ﬂ_ 'DlSEgt:_'SEH
az etelek elkészitesehez! Ivovizet!
Zoldségek Gabonafélék

G

"

A

Egyél minden nap friss
zoldségfélét, gyumalcsot!

A

Fogyassz rendszeresen
teljes értékli gabonat!

Tej és tejtermékek

Gyumaolcsok
Tojas/halak/husok

A

Mapi ételed fele zldség és

Mi legyen egy nap a tanyérodon? ® &

gyumaoles legyen!

A
Figyelj az elfogyasztott ételek, italok mennyiségére és mindségére! i .
Valaszd elsdsorban az évszaknak megfeleld, szezonalis, frissen fogyaszthato alap- Valassz valtozatosan a
anyagokat és a kevéshbé feldolgozott élelmiszereket! fehérjefnrrésok kazil!
Oeszesllitotta a Magyar Dietetikusok = :—1a t\;.' hile_ted, {rﬁ_s:_elsn :'d Eluin:!r::rker:f h_ar.:lll, hEIylfnen termetlt .3_|I.35|:| aITIy.Iagukat.l "
Orszagos Szovetsége a Magyar Tudomanyes :+: [E:,Sraane egendd folyadékot, étkezz rendszeresen, naponta 3-5 alkalommal, valtoza-
Akadémia Elelmiszertudomanyi Tudomanyos e E S _ - T
Bizottséga ajanlsaval. \MDOsZ ) Az egészséges taplalkozas tobb, mint az elfogyasztott étel. A nyugodt korilmények

wiww.okostanyer. hu v kozott, élvezettel elfogyasztott étel szamtalan elGnnyel jar.




O OGYEI

Zoldsegek

Gabonafélék

Tej és tejtermékek

Egyél minden fdétkezéshez piros, narancs és
sotétzold szind zoldségeket, példaul paradi-
csomot, sargarépat, brokkolit. Fogyassz he-
tente legalabb 1 alkalommal hiivelyest (bab,
borse, lencse, csicseriborsd, szoja). A friss,
gyorsfagyasztott és konzerv zoldségfélék, sa-
vanyusagok mind szamitanak.

A konzervek kozil azt valaszd, amelyik keve-
sebb sét tartalmaz, Burgonyat legfeljebb min-
den méasodik nap fogyassz.

Egyel gyumolcsot tizéraira, uzsonnara, sala-
taként vagy desszertként. A reggeli gabona-
félék tetejére, de akar a palacsintaba is, az
évszaktol fliggden, tehetsz gyimolcsat. Elsé-
sorban friss gyamolcsot fogyassz, de eheted
szaritott, fagyasztott vagy konzerv formaban
is. Amikor gyumadlcslevet valasztasz, donts a
100% gyumaolecstartalmu mellett,

Hetente 2-3 alkalommal fogyassz kis maréknyi
sotlan olajos magvat, pl. diot, mandulat, mo-
gyorat, tokmagot, napraforgamagot.

Fogyassz legaldbb 5 adag zdldséget vagy gyiimdlcsdt naponta!

Ebbdl 3-4 adag z6ldség/1-2 adag gyiimdlcs, és legaldbb 1 adag friss/nyers legyen. A burgonya
nem szdmithaté be a napi 5 adagba.
1 adag = 1 nagy paprika, paradicsom, 1 nagy alma vagy Gszibarack vagy 1 kozepes talka salata
vagy 80 g szaraz vagy 120 g friss/fagyasztott hivelyes vagy 1 poharnyi bogyos gylimalcs vagy
2 dl smoothie.

Folyadékok

Szomijoltasra legalkalmasabb az ivoviz. Gyi-
milcs- és zoldségleveket, cukartartalmi tea-
kat, aditditalokat, turmixokat, tejes italokat (pl.
kakad, tejeskavé) csak a folyadékbevitel szine-
sitésére, alkalmanként, kis mennyiségbenigyal.

Fogyassz naponta 8 pohdr folyadékot!
Ebbél 5 pohdr ivaviz legyen.
1pohdr=2-2,5dl

Orszagos Gydgyszerészeti
és Elelmezés-egészségigyi Intézet

Csokkentsd az elfogyasztott so,

~ zsiradék és cukor mennyiségét!

Vasarlaskor hasonlitsd dssze a termékek 50-, zsir-
és cukortartalmat, valaszd az alacsonyabbat! Az
ételek, italok izesitésére minél kevesebb cukrot,
sot hasznalj. A s6 egy részét helyettesitsd friss
vagy szaritott zoldfliszerekkel. Hetente legfeljebb
kétszer egyel édességet, desszertet étkezéshez
kapcsoloddan, A magas zsirtartalmu élelmisze-
rekbdl, mint példaul a tortak, kekszek, tejszines
jégkrémek, zsiros sajtok, kolbdszok, majonéz,
ne mindennap, csak ritkédn egyél. Haszndlj minél
kevesebb, elsdsorban novényi olajokat az ételek
elkészitéséhez! Alkalmazd gyakrabban a zsirtaka-
rékos elkészitési modokat, példaul a grillezést, a
parolast vagy a habarast. Csak alkalmanként fo-
gyassz bd zsiradékban silt ételeket.

Fogyassz naponta legalabb egyszer teljes
ertékl gabonabol készult kenyeret, péksite-
ményt, koretet. A finomitott gabonaféléket
helyettesitsd teljes értékiiekkel, pl. teljes kitr-
lés( lisztbd! késziilt kenyérrel, kiflivel, zsem-
lével, tésztaval, keksszel, gabonapehellyel,
barna rizzsel. Részesitsd elényben a teljes
kigrlésh lisztb6l készalt tésztat! & valasztas
lehet a durum tészta is. Az élelmiszerek cim-
kéjén ellendrizd az Osszeteviket és valaszd
gyakrabban azokat a termékeket, melyeknél
az dsszetevik listajaban elst helyen all a ,tel-
jes értékd” vagy ,teljes kidrlésd” kifejezés.

Fogyassz 3 adag gabonafélét naponta, ebbdl
legaldbb 1 adag teljes értéki legyen!

1adag = 1db péksiutemény (pl. kiflivagy zsem-
le)vagy 1 kozepes szelet kenyér/kalacs vagy 12
evkanal (20 dkg) fott tészta/rizs vagy 3 evd-
kanal gabonapehely/muzli.

TAPLALKOZZ
OKOSAN!

Légy aktiv! \

Tojas/halak/hasok

Fogyassz minden nap tejet és tejterméket. Va-
laszd gyakrabban az alacsonyabb zsirtartalmu
tejtermékeket. Ha novényi italt iszol, valaszd
a dusitott, hozzdadott cukrot nem tartalmazo
fajtakat. A novényi italok tapanyagtartalma
jelentdsen elmarad a tejétdl, amit az étrend
asszeallitasanal figyelembe kell venni!

lktass be hetente legalabb egy hismentes
napot! Valassz valtozatosan a fehérjeforrasok
kozll, helyettesitheted a hist halakkal, tojas-
sal, tejtermekekkel, hiivelyesekkel, gabonak-
kal, magvakkal.

Hisokbdl vélaszd gyakrabban a sovany val-
tozatokat. Hetente legfeljebb 350-500 g fétt/
parolt/sult (500-700 g nyers) vordgshast (pl.
marha, sertés) fogyassz. Feldolgozott hisipari
termékeketlegfeljebb alkalmanként, kis meny-
nyiséghen egyél!

Fogyassz hetente legalabb egyszer halat.
Vélassz gyakrabban a hazai halak (pl. piszt-
rang, harcsa, busa) kézill

Belsdség hetente legfeljebb egyszer keriljon
az étrendbe.

Minden féétkezés tartalmazzon teljes értékd
fehérjét! Napifélliter tejvagy ennek megfele-
16 kalciumtartalmi tejtermék elfogyasztdsa
Javasolt.

1 adag = 2 dl tej/joghurt/kefir vagy 5 dkg turo
vagy 3 dkg sajt vagy 1 tenyernyi szelet (10 dkg)
his vagy 1 szelet (15 dkg) hal vagy 1 db tojas.

’

Vdlassz olyan mozgdsformdt, amit szeretsz és csindld
egyhuzamban legalabb 10 percig! Fokozatosan noveld
az idétartamot, ez tovabbi egészség elonybkkel jar.

FelndGtteknek hetente legaldbb 150 perc mérsékelt
\_ intenzitdsu vagy 75 perc intenziv mozgds javasolt.

Forras: okostanyer.hu


Előadó
Bemutató megjegyzései
Megjelenés: 2016. április Az egészséges felnőtt lakosságnak szánt útmutató a legfrissebb tudományos eredményeket figyelembe véve határozza meg, hogy a kiegyensúlyozott táplálkozáshoz naponta milyen élelmiszertípusoknak, milyen arányban kellene a tányérunkra kerülnie.



Hogy hivjak az Uj magyar taplalkozasi ajanlast?
a) Okosdoboz b) Okostanyeér.
c) Okostalca d) Okoskanal.



Tapanyagok

Azok az anyagok, amelyek a test felepitésében, a szervezet

muUkodéseben részt vesznek és a taplalékokkal jutnak
a szervezetunkbe.

Energiat szolgaltato Energiat nem szolgaltato
Zsir = 19 = 9,3kcal vitamin

fehérje = 19 = 4,1kcal asvanyi anyag

szenhidrat = 1g = 4,1kcal nyomelem

alkohol = 19 = 7kcal Viz

’ \ Ors Gyo
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Feherjék

 Esszencidlis tapanyagok, protein = elsddleges

 Epitéelemekkel latja el a testet aminosavak forméajaban
 Megkilonboztetlnk: allati és ndvenyi fehérjéket - komplett, inkomplett
 Minden foétkezés tartalmazzon teljes értéku fehérjét!

Allati fehérjék: hasok, halak, tojas, tej, tejtermékek > a SOVANY fajtakat valasszuk

« felvagottak zsiradéktartalma: 10dkg csirkemell sonka 1g - farmer kolbasz 55¢g
e sajtok zsiradék tartalma: 10dkg kdmeényes sajt 10g - parenyica sajt 45¢g

 husok zsiradéktartalma: 15 dkg csirkemell 1,5 g - sertés dagado 63 g

- , , e
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Husok, huskészitmeények

* Hetente legfeljebb 350-500 g fétt/ parolt/sult (500-700 g nyers) voréshust (pl. marha,
sertés) fogyassz.

* Feldolgozott hasipari termekeket legfeljebb alkalmanként, kis menynyiségben egyél!

« Valasszon alacsonyabb zsirtartalmu husokat és elkészitésuk soran a lehet6 legkevesebb
zsiradékot hasznalja.

A minél magasabb hustartalmu es minél alacsonyabb zsir- és sétartalmi huskeszitményeket
valassza.

o A pacolt, fustolt haskészitmények (pl. sonkak, kolbaszok, szalamik stb.) fogyasztasanak
korlatozasa bizonyitottan csokkenti peldaul a vastag- és végbélrak kialakulasanak kockazatat.

« Ugyeljen arra, hogy a hust ne égesse meg, ne grillezze tul, ilyenkor ugyanis rakkelté anyagok
keletkezhetnek az ételben.

- , , e
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Konyhatechnoldgia

1 szelet 1 szelet 1 szelet
grill csirkemell, rantott csirkemell, rantott csirkemell,
p. burgonyaval p. burgonyaval sult krumplival
2 g zsiradek 17 g zsiradek 32 g zsiradék

’ l Gyo
) OGYEI s El lmezgsqvqeszseg ligyi Intézet




Hany ehetd halfajta €l a Foldon?

a) tobb, mint 400 b) ko6zel 40
c) 4 d) egy, a fagyasztott halrudacska



Hany ehetd halfajta €l a Foldon?

a) tobb, mint 400 b) ko6zel 40

c) 4 d) egy, a fagyasztott halrudacska




Tobbszordsen telitetlen, omega-3 zsirsavak beviteléenek
novelése (epa, dha, alfa-linolénsav)

e Sziv- és érrendszeri betegségek megelozésében, dietoterapiajaban jelentos
* hozzajarul a vér normal koleszterinszintjének fenntartasahoz,
a sziv megfeleld mikodéséhez
» sejtek hartyainak, enzimjeinek felépitésében, mikodésében, valamint a latasban,
szaporodasban, az emberi agy fejlédésében, mikodésében van szerepe
o forradsai: HALAK, olajos magvak, diofélék, lenmagolaj, olivabogyo stb.

 halak kozul ktlonésen az olajos husu mélytengeri halak (pl. lazac, makréla, tonhal,
hering, szardinia), édesvizi halak kdzul pedig a pisztrang, a busa és a kecsege,
magas omega-3 zsirsavtartalmuk réven:

— hozzajarulnak a sziv megfelelé mikodéséhez,

— a normal latas,

— az agymukodeés,

— valamint a vér normal koleszterinszintjének fenntartasahoz.

- , , e
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Az egeszseges feln6tt lakosokra vonatkozo
magyar taplalkozasi ajanlasban foglaltak szerint az
alabbi allitas igaz.

a) Egyél minden fGétkezésre
valtozatosan hust,
haskészitményt!.

b) Minden f6étkezés tartalmazzon
fehérjet!

c) Minden f&étkezés tartalmazzon

teljes értekii fehérjét! d) Csokkentstik a névényi feheérje

fogyasztast.




Az egeszseges feln6tt lakosokra vonatkozo
magyar taplalkozasi ajanlasban foglaltak szerint az
alabbi allitas igaz.

a) Egyél minden f6étkezésre
valtozatosan hust,
haskészitményt!.

b) Minden f6étkezés tartalmazzon
fehérjet!

c) Minden f&étkezés tartalmazzon

teljes értekii fehérjét! d) Csokkentstik a névényi feherje

fogyasztast.




Szénhidratok

« Taplalkozéas alapjat kepezik

Csoportositas

» egyszerl szénhidrat: szacharoz (kristalycukor), maltoz (sorben), laktéz (tejben), fruktdz
(gyimolcsokben, mézben)

e Osszetett szénhidrat:

— keményités pl.: burgonya, kukorica, gabonak (tészta, kenyér, pekaru) - valassza a
magasabb rosttartalmuakat

— rostos pl.: brokkoli, karfiol, korpafélék

« Glikémias index: - felszivodas sebességét jellemzi

Azt meéri, hogy hogyan reagal a vércukorszint 2 oraval egy adott etelfajta adott mennyiségének elfogyasztasara,
viszonyitasi alapként a szél6cukor ugyanilyen mennyiségi, ugyanezen idépontbeli elfogyasztasat hasznalva.

« Fogyassz rendszeresen teljesértékii gabonat

- , , e
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Naponta hanyszor javasolt etkezni?

a) Naponta haromszor. b) Naponta harom 6tszor.

c) Amikor éhes vagyok. d) Minel kevesebbszer.




Naponta hanyszor javasolt etkezni?

a) Naponta haromszor. b) Naponta harom 6tszor.

c) Amikor éhes vagyok. d) Minel kevesebbszer.




Mi torténik, ha tartdsan kevesebb kaloriat
fogyasztunk, mint az alapanyagcsere-igénytnk?

a) Novekszik az alapanyagcsere- b) CsOkken az alapanyagcsere-
igényunk, gyorsul a fogyasunk. igényunk, megall a fogyasunk, sét
akar sulygyarapodas is el6fordulhat.

c) Csokken az alapanyagcsere- d) N6vekszik az alapanyagcsere-
igénylink, gyorsul a fogyasunk. igenyunk, megall a fogyasunk, s6t
akar sulygyarapodas is el6fordulhat.




Mi torténik, ha tartdsan kevesebb kaloriat
fogyasztunk, mint az alapanyagcsere-igénytnk?

a) Novekszik az alapanyagcsere- b) CsOkken az alapanyagcsere-
igényunk, gyorsul a fogyasunk. igényunk, megall a fogyasunk, sét
akar sulygyarapodas is el6fordulhat.

c) Csokken az alapanyagcsere- d) N6vekszik az alapanyagcsere-
igénylink, gyorsul a fogyasunk. igenyunk, megall a fogyasunk, s6t
akar sulygyarapodas is el6fordulhat.




Negativ Energia- Pozitiv
energiameérleg egyensuly energiameérleg
Bevitt Felhasznalt Bevitt Felhasznalt Bevitt Felhasznalt

energia energia energia energia energia energia

testsily csokken testsuly valtozatlan teststily no
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Előadó
Bemutató megjegyzései
kérdések


Uj, nemzeti taplalkozasi ajanlas, idéseknek

Gabonak, kenyerek,
pékaruk, tésztak

Loldségek
és gyiimolcsok

Tej, tejtermeékek,
hisok, halak, tojas

P =y Orszagos Gydgyszerészeti G
‘ ) OGYEl és Elelmezés-egészségiigyi Intézet Forras: merokanal.hu/60pluszegeszseg/



A test hany szazalekat alkotja viz?
c) 60-70% d) 80-90%



A test hany szazalekat alkotja viz?




Vajon eleg folyadékot iszunk?

Rendben van, ugy tlinik megfelelo
mennyiségii folyadékot fogyasztottal,
hidrataltsagod megfelelé mértékdii.

Még rendben vagy, de azért ihatnal
egy pohar vizet.

Ez a szin mar enyhe kiszaradasra
utal, a kdvetkezG egy 6raban, mini-
mum két pohar vizet fogyassz el.

Ki vagy szaradval! Igyil meg most
rogton két pohar vizet! Ha meleg van
kint, izzadsz, akkor akar fél litert is!

i
Jelentésen ki vagy szaradval Most i g
rogton kezdd el potolni az elveszitett otk
folyadékmennyiséget, minimum fél O3

liter vizet igyal meg!

O

’. ) OGYEI QgEﬁ',?meS::i‘“;;;;’:;;w - A vizelet szinét egyes ételek, étrend-kiegésziték, gyogyszerek is befolyasolhatjak




Hany kockacukornyi cukor van egy pohar kélaban?




Hany kockacukornyi cukor van egy pohar kélaban?




CsOkkentse a cukorbevitelét!

Kockazat: tulsuly, elhizas, cukorbetegség,
fogszuvasodas

« AWHO 2022-ben érvényben levo ajanlasa szerint a
,Szabad cukor” a napi energiabevitelnek legfeljebb
10%-a lehet (ez 2000 kalorias étrend esetén napi 50
gramm, azaz kb. 12 teaskanalnyi cukornak felel meg).

* Alegkdnnyebben ugy csdokkentheti
a cukorfogyasztasat, ha minél kevesebb csomagolt,
feldolgozott elelmiszert fogyaszt, | AV i o
és ha minél kevesebb cukrot, szirupot, mézet hasznal
az eételek, italok készitesehez.

- , , e
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Az édesitoszerek artalmasak?

a) Az EFSA &ltal felllvizsgaltak és b) A szacharin artalmas.
engedélyezettek — nem artalmasak.

c) Az aszpartam artalmas. d) Barmely édesitészer artalmas.




Az édesitoszerek artalmasak?

a) Az EFSA &ltal felllvizsgaltak és b) A szacharin artalmas.
engedélyezettek — nem artalmasak.

c) Az aszpartam artalmas. d) Barmely édesitészer artalmas.




Mennyi tejet kell inni naponta ahhoz, hogy

egeészsegesek legyink?

a) semennyit, a tej egészségtelen b) 0,51 tej, annak megfelelo
kalciumtartalmu tejtermek
c) legalabb 5 poharral d) annyit, amennyi csak belénk fér



Mennyi tejet kell inni naponta ahhoz, hogy
egeészsegesek legyink?

a) semennyit, a tej egészségtelen b) 0,5 | te), annak megfelelo
4 Ie9 J kalciumtartalmu tejtermék
c) legalabb 5 poharral d) annyit, amennyi csak belénk fér




0,5 | tej, annak megfelelo kalciumtartalmu tejtermeék

") OGYEI &

s Gyogysz

500 ml tejjel /600 mg Cal egyenértéki tejtermékek

Elelmiszercsoport

Tejegyenértek atlagok

Tej/kefir/joghurt 500 ml
Sajtok 70-150 g
Taro, tarokeszitmények 150-1000 g
Egyéb tejkészitmenyek 50-600

Etrendbe tervezés:

e Sajt a leves tetejére

o Rakott toltott ételbe hus helyett
e Tuaro aliszt egy része helyett

 Kendzsiradek helyett szendvicskrémkeént

e Desszertként

és Elelmezes eqeszseg gyl Intézet



Előadó
Bemutató megjegyzései
Sajtok 70-150 g, Túró 150 – 1000 g. Változatosságra kell törekedni, naponta többször és többféle tejterméket ajánlott fogyasztani / étlapra tervezni.



Naponta mennyi z6ldséget/gyimolcsot javasolt
fogyasztani?

b) Legalabb 500 g

a) Naponta egy almat. ) =9 oYY Y
z0ldséget/gytimolcsot.

c) Egy adag nyers zoldseget vagy d) Egész gyumolcsnapokat kell
gyumolcsot. tartani.




Naponta mennyi z6ldséget/gyimolcsot javasolt
fogyasztani?

b) Legalabb 500 g

a) Naponta egy almat. ) =9 oYY Y
z0ldséget/gytimolcsot.

c) Egy adag nyers zoldseget vagy d) Egész gyumolcsnapokat kell
gyumolcsot. tartani.




Z0ldség és gyumolcsfogyasztas min. 500 g/nap

Reggelire: 1 db kbzepes paradicsom =80 g

Tizoraira: 1 db nagy alma =200 g

Ebédre: leveszdldseg = 60 g Osszesen: 515 g
Uzsonnara: 1 db kicsi 6szibarack = 150 g

Vacsorara: 0,5 db kdzepes zoldpaprika =25 g

- , , e
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Elelmi rost 30-40 g/nap

« Reggelire: 1 db kdzepes paradicsom
2 szelet teljes orlésu kenyeér

 Tizoraira: 1 db kdzepes alma
2 kozepes evOkanal zabpehely

e Ebédre: Y adag parolt zoldségkoret Osszesen: 33 ¢

Y adag barna rizs
« Uzsonnara: 1 db kozepes korte

 Vacsorara: 1 db kozepes zdldpaprika
2 szelet teljes orlésu kenyér

- , , e
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Az egeszseges feln6tt lakosokra vonatkozo
magyar taplalkozasi ajanlasban foglaltak szerint az

alabbi allitas igaz?

a) Vasarlaskor hasonlitsd 6ssze a b) Vasarlaskor hasonlitsd 0ssze a
termékek so-, zsir és cukortartalmat, termékek transzirsav-, jod és édesitbszer-

valaszd az alacsonyabbat! tartalmat, valaszd az alacsonyabbat!

c) Vasarlaskor kertld a
gyorsfagyasztott termékeket!

d) Vasarlaskor keruld a UHT tejet!



Az egeszseges feln6tt lakosokra vonatkozo
magyar taplalkozasi ajanlasban foglaltak szerint az

alabbi allitas igaz?

a) Vasarlaskor hasonlitsd 6ssze a b) Vasarlaskor hasonlitsd 0ssze a
termékek so-, zsir és cukortartalmat, termékek transzirsav-, jod és édesitbszer-

valaszd az alacsonyabbat! tartalmat, valaszd az alacsonyabbat!

c) Vasarlaskor kertld a
gyorsfagyasztott termékeket!

d) Vasarlaskor keruld a UHT tejet!



Nem minden az, aminek latszik...

« Tej/,reggeli ital”  Cukortartalom =iy T I
iy ==
* Teljes kiorlésii e Sajt/,pizzafeltét”
o Tejfol /,kremfol” / o ,Diabetikus”
Lfrissfol”
 Malata
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Koszonom a megtisztelo figyelmet!
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