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Mentsuk meg sajat magunkat?!
Egészsegfejlesztés I.
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Program 2.

Energy balance
advisor training
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A projektek az Ewndpad Unid temogatdsival, ar Eurdpal
Srocidlis Al p thrafinanssiroriaivgl valdsulnak meg.
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A mai taplalkozas legfobb problémai

@ Tulzott kaloriabevitel
@ Tulzott zsirbevitel
Tilzott fehérjebevitel (fOleg dllati)
Tulzott szénhidratbevitel
= Tulzott alkoholbevitel
= Tulzott sébevitel
Alacsony rostbevitel
Alacsony vitaminbevitel
A Ca és P bevitel helytelen aranya
Alacsony K, Mg és Fe bevitel
Tulzott méreganyagterhelés
Alacsony €l0 taplalék bevitel

| MAGYARORSZAG MEGUJUL
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A projektek az Eurdpod Uns thmogatasival, az Eurdpal
Saoeislis Alap thrsfi dackval valosulngk mes
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Erdekes adatok

1 év alatt 2-4 kg szilard szennyezodést lélegziink be
| év alatt 54.5 kg adalékanyagot fogyasztunk el
1 év alatt 4.5 kg rovar/gyomirtot fogyasztunk el

| év alatt 8 kg szilard szennyezodést esziink meg

| MAGYARORSZAG MEGUJUL

I A projektek 5z Evnipal Unsd thenogatisival, az Eurdpal
Srociblis Alap trsti 4 baul
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Mit jelent a tokéletes étkezés?

@EMennyit? )
Hényfélét?




‘ Napi 5 étkezés

Vacsora Reggeli
20% 20%
Uzsonna Tizorai
10% 10%

Ebéd
40%




Taplalkozasi piramis

Amint eszel, ugy leszel
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; Egészséges
s | taplalkozas

Csokkenti a magas vérnyomas, a sziv- és érrendszeri
betegsegeket kialakulasanak esélyét

Csokkenti a cukorbetegség kialakulasanak kockazatat

Gatolja a csontritkulas kialakulasat
Segit megodrizni a normal testtomeget

Noveli az egészseges, betegseégmentes életévek szamat
Orszagos
Egészsepfellesztési
Intézet
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A projeitek az Evndpad Unid themogatasival, az Eurdpal
Srocilis Al ip tbrsfinanasinoziivl valdsulnak meg
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Crak rlikdn fogyassauk:

- visrdshias, vaj, inomitott gabondk:
fehdr rizs &5 Kenyér, tésztak

= burgonya

-cukrozoit [alok és édességek

Mérrakietes alkoholfogyasztds
(pl. wartichar)
iMem mindenkinek ajanlot]

Egéazséges pairok/alnjok
alivia-, mjace -, Siaja-,
kukorica-,

napraforgo- d<
magyordolaj,

iletve mas ndvényl olajok:
transz-ssirsavmenies
margarin

Teljes kitelésd gabonik:
barna rizs.
pabonatésziak,
rabpelyhek, sth,

Mapanta; D-vitaminn is
tartalmagzt
multivitamin-készitmények

MAGYARORSZAG MEGUJUL
] AGTRORSLAG G |

A projeitek az Evndpad Unid themogatasival, az Eurdpal
Srocills Alap thrsfinanariroziaival valdsulnak meg
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Az agyad 75%-at alkota

A tested
homeérsekletet
szabalyozza

A vér 83%-at
alkotga

Segit a meéreg-
telenitésben

A csontjaid
22%-at teszi ki

Kiparnazza az
izlleteket

"Jozsi bacsi"

Seqiti a taplaléekot
es az oxigent a
sejtekhez jutni

Benedwvesiti
az oxigent
a legzeshez

Segit a taplalék
energiava
alakitasaban

f vedi is kjparnazza

az eletfontossagua

n_’,, srerveket

T Segit a testednek a
tapanyagok fel-
szivodasaban

Az izmaid 75%%-at
teszi ki

gondolatai a vilagrdal - v iwvi hu
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Felborult egyensuly

Napi 270 kcal tobblet kaloria mellett fizikai

aktivitas elmaradasa
» egy hét alatt 1890 kcal tobblet,
~ 1 honap alatt 7560 kcal,
» egy év alatt 90720 kcal tébblet jelentkezik.

1 kg sulyfelesleg (zsir) = 7700 kcal

»1 honap alatt a sziikségesnél 270 kcal-val tobb kaloriabevitel
1 kg tobbletsulyt eredményezhet
» 5 honap alatt 5 kg.

¢, | Orszdgos
@ Egészségfe|lesztési

Intézet
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A projeitek az Evndpad Unid themogatasival, az Eurdpal
Srocills Alap thrsfinanariroziaival valdsulnak meg
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270 kcal

# 1 vastag szelet kalacs 0.5 kg-os kalacsboél + teaskanal
lekvar
# 1 db sés. vajas. t&pértyilis pogacsa (47 g) + 1 dl sér

# 1 db almas. meggyes pite (67 g) + 1.5 dl csokis tej
# 1 db majkrémkonzerv + ¥z db fehér kith
# 1 evokanal majonéz+ ¥2 adag siilt burgonya
# 1 adag puding + 2 db édes keksz (haztartas: keksz)
» 2.5 szelet napoly1 (kbzepes) + 2 dl Fanta vagy Coca-cola
~ 1/3 db tejesoki 10 dkg tablas csokibol + 1.5 dl karamellas
tej
[ #~ 1 db palcas jegkrém + 2 dl Pepsi-cola
#~ 1 csomag ropi + 1 gombaoc gyviiméles fagylalt

» 5 dkg vajas popcorn + 2 dl Sprite

» 2 cl Bailey's + 2 db édes teasiitemény

y | Orszdgos
@ Egészségfeflesztési
| Intézet

] AR RRSIAG NESUAL
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A projeitek az Evndpad Unid themogatasival, az Eurdpal
Srocills Alap thrsfinanariroziaival valdsulnak meg
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1. Energiaegyensuly-tablazat
kb. 100 kaloria

100 kaldriaval egyenértéki testmozgas / kilogrammos

T
l\'-1‘:,\_."’

személyenként

YV V V V V V V V VYV V V V V V V V V VYV V V V VYV V

1 kicsi (tojas nagysaguptt burgonya

5 ew6kanal burgonyapuré

1 kis banan

1 kis furt s#16

1 adag gesztenyemassza

2 db A saijt (6 db,140 g-os kiszerelédp
1,5 ewkandl 20%-os tejfol

1 db baromfi virsli

3 vékony szelet szalamiféle (Olasz, Mortadella, Turista)
4 vékony szelet szarazkolbasz

1 db mini vaj, mini margarin

1,5 evbkanal cukor

1 ew6kanal lekvar

1 db 18 g-os boci tejcsoki

1 db 30 g-os turérudi

4 db édes keksz (Albert, haztartasi, omlos)
5 db s06s keksz (sajtos tallér, Tere-fere)
1/2 csomag ropi

1/3 csomag chips

2 gomboc gyimolcsds fagylalt

2,5dl Coca-cola, Pepsi-cola

2 dI sor

1,5dl pezs§

YV V.V V VYV V VYV V

YV V.V V VYV V VYV V VY

50 kg-os személy
55 kg-os személy
60 kg-os személy
65 kg-os személy
70 kg-0s személy
75 kg-o0s személy
80 kg-os személy
85 kg-os személy
folyon

90 kg-os személy

95 kg-os személy

majdnem 2 6ran at fekszik

% Orat nydjtégimnasztikat végez
20 percig keriitgancol

20 perc alatt evez 1 km-t

1 6ran at szamitégéppel e-mailt ir
12 percig intenziven Gszik

Y, Oraig sétal 1,5 km-t

Y, Ora alatt korcsolyazik 3 km-t a befagyolt

20 percig gyumolcsoét szed

20 percig gyomlal

100 kg-os személy 20 percig nydjtégimnasztikat végez
60 kg-os személy 10 percig rohan az allomésra

70 kg-os személy 1 éran at értekezleten Ul

85 kg-os személy fél oréig porszivézik

60 kg-os személy 50 percig 6ltézkodik

70 kg-os személy egy oran at sorban all

60 kg-os személy 15 percig kertet s

13 I'-r- {7
A projekiek az Eurdpad Unsd tiemogatdsdval, ar Furdpal
Saocidlis Alap thrsfinanssirozieivl valbsulnaklmeg
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2. Energiaegyensuly-tablazat
kb. 200 kaloria

200 kal6ridval egyenértéhi testmozgas /

kilogrammos személyenként

YV VIV V V V V V VYV V V V V V V V V VYV V V V VYV V

1 vastag szelet kalacs 0,5 kg-os kalacsbol
1 db so6s, vajas, topofty pogacsa ()

1 db almas, meggyes pite ()

1 marék dio, mogyord, mandula, tokmag
1 db m4jkrém konzerv

1 péar baromfi virsli

1 db vagdalt pogécsa (fasirozott)

1 kis adag sult burgonya

% db dupla sajtburger

1 ewbkanal majonéz

csokis vagy karamellas

izesitett joghurthab

1 adag puding

1 doboz 10 dkg-s izesitett krémtaré

5 db szaloncukor

2,5 szelet napolyi (k6zepes)

1/3 db tejcsoki 10 dkg tablas csokibdl
1 db pélcés jégkrém

1 csomag ropi

5 dkg vajas popcorn

Cola, Fanta, Sprite

eper vagy vanilias izesitéshake (kicsi)

vorés bor, 2 cl Bailey's

Y VvV

YV V. V V V V V V V V V

50 kg-0s személy
55 kg-os személy
60 kg-os személy
kertben

65 kg-os személy
70 kg-os személy
75 kg-os személy
80 kg-os személy

85 kg-0s személy

2 6ran &t kérhazban 4gyaz
2 Oran at gépir

10 6ran at leveleket sopor 6ssze

2 6ran &t mosogat a vendégek uf

1 6ran at biliardozik

35 percig kapal a gyimolcsdsben

40 percig autét vezet

40 percig asztalosmunkat végez

90 kg-os személy 1 éran at saros talajon traktort vezet

95 k¢-0s személ

1 éran &t zuhanyoz

100 kg-os személy 40 percig kézzel feji a kecskét

80 kg-os személy 40 percig munkahelyén jarkéal az iratokka

70 kg-os személy fél 6ran at havat lapatol

60 kg-os személy 15 percen keresztil birkdzik
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A projekiek az Eurdpad Unsd themogatdsdval, a
Srocisll stinansrirozdsival va [

dis Alap tirs irozhsdval

 Eurdpal
saulnak meg
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A no a csalad egeszseges
eletmod karmestere

| Egészsagesebb Munkahelyekért Egyesilat

- - :
MAGYARORSZAG MEGUJUL
 WactROASTAG MEGLIL |

A projeitek az Evndpad Unid themogatasival, az Eurdpal
Srocills Alap thrsfinanariroziaival valdsulnak meg
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A NO

a csalad egészséges életmod karmestere!

az energiaegyensuly csaladi ore
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A projeitek az Evndpad Unid themogatasival, az Eurdpal
Srocills Alap thrsfinanariroziaival valdsulnak meg
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A test is toke!
(barmely korban)

A test allapota hatarozza meg:" A
a tokét, mennyit ér. |
A test a lelek tiikre is!

"

& 1
Ara van az  egészséges
életmédnak és ara van az |
egyeni, valamint a tarsadalmi’ =l
igenyeknek megfelelo testnek: |
is.

By Dmasm e 5 p -- ) ': | " httn: f fgo. tof Funpic
@ Egészségfellesztési
Intezet
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A projektek az Ewndpad Unid temogatdsival, ar Eurdpal
Sancidlis Alap tbrsfinanarirozieivl vo idsulngk meg
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A projektek az Eurdpad Unsd themogatisival, az Eurdpal
Srocilis Al p trsfinanarirozieival valdsulnak meg.
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KERULENDO

teljes kiorlésu pékaru
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fehér kenyér €s péksiitik

szarnyas husok, halak

voros husok

hiivelyesek, gombak. magvak

tal sok his

natur olajos magvak

chipsek, nasik

gylimolesok (aszalt is), muzlik | édességek
tiszta viz, tea, friss levek tiditok

méz, barna cukor, inulin, fruktéz

fehér cukor és mesterséges
¢desitok

hidegen sajtolt olajok

allati zsirdékok, hevitett olajok

tobb friss. élo étel

kevesebb siitott, fozott,
fagyasztott

natur termékek

mesterséges adalékanyagok

- MAGYARORSZAG MEGUJUL

A projeitek az Evndpad Unid themogatasival, az Eurdpal
" i irozikikeal vald meg




- Az egészséges taplalkozds f6bb irdnyelvei

az etkezes ne legyen
mellékes esemény

ragd meg jol az ételt

az étkezések kozott
legyen min. 4 6. sziinet

du. és etkezések utan ne
egyél gylimolesot

ne egyé€l tobbet, mint a
két osszetett oklod

keriiljed a tilzasokat

étkezéskor keriiljed a
boséges folyadékbevitelt
napkozben igyal boven
1igyekezz€l frisset enni
ne egyél konzervet,
mesterséges anyagokat
lehetoleg csak parold az
teleket
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Bizonyitottan taplalkozasfiiggd betegségek

EE ® R EEELREE DR S

Cukorbetegség

Magas vérzsirszint
Koszvény

Elhizas

Erelmeszesedés

Zsirmaj, majcirrozis
Hasnyadlmirigy gyulladas
Epekovesseég
Fogszuvasodas
Alkoholbetegség
Vitamin- €s asvanyianyag-hianyos betegség




- Korlétozottan taplalkozastiiggd betegségek
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Reumatikus betegségek
Krénikus borbetegs€gek
Keringési zavarok

Kroénikus fejfajas
Emésztorendszeri betegségek

Fokozott fertozéshajlam

| MAGYARORSZAG MEGUJUL
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Tualzott szénhidratbevitel karos kvetkezményei

Tualsualy

Cukorbetegség hajlam
Bélflorazavar

Emésztési zavarok
Gyengiilt immunrendszer
Gombdsodasi hajlam
Fogszuvasodas

*© 4 4 4 4 ¢ 4+ ¢

Fliggoség

| MAGYARORSZAG MEGUJUL

A projektek az Eurdpod Uns thmogatasival, az Eurdpal
Saoeislis Alap thrsfi dackval valosulngk mes




A tul sok fehérje karos hatasai

Anyagcsere megterhelése

A bélben rothadas €s baktériumfelszaporodas
Elhizas

Elsavasodas

Allergizélhat

Gyulladaskészség tokozoddsa

¢ ¢ &+ 4 ¢ ¢

| MAGYARORSZAG MEGUJUL

lmﬁnwumm-l Eurdpal
Srociblis Alap trsti 4 baul




Vitaminok €s asvanyi anyagok

Vitaminok

+  Vizben oldodoak:

B csoport, C, folsav,
Biotin

+  Zsirban oldodoak:

B E; K, A

Asvanyi anyagok

®  Makroelemek:

Na, K, Ca, Mg, P, Cl
+  Mikroelemek:

Fe. Cu. L. E. Zn. Co, Cr.,
Se. Mn, Mo, Si

| MAGYARORSZAG MEGUJUL

lmﬁnwumm-l Eurdpal
Srociblis Alap trsti 4 baul
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= elmult 20 évben a hasi tipusu elhizas el6fordulasa dramaian
megnott, a ferfiak eseteben kozel 30%-kal

= elhizott 20 eves férfi nem kevesebb, mint 13 évvel rovidebb eletre
szamithat, mint egészséges tarsai

% minden negyedik testsulycsokkentd ferfi

<* a 30-40-es korosztalyban ugrott meg az elhizott ferfiak aranya, megis a
legtobb fogyokurazo inkabb a 40-50-es korosztalyban talalhato

= ferfiak eletéebdl 28 esztenddt tulsuly miatt dietaznak (brit
kozvelemeny-kutatas)

= ferfiak harmada soha nem, vagy ritkabban mint hetente vegez
rendszeres testedzést

Orszagos 2 =
@ Egészségle|lesztés]
Intézet

fr— MAGYARORSZAG MEGUJUL

A projekiek lem‘ﬂpth Hmnguﬂséml.u Eurépll
Srocilis Alap
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Mit szeret jelenlegi étkezésében? Mit nem szeret jelenlegi étkezésében?
- jollakom - rendszertelen

- azt ehetem, amit szeretek - esti étkezések

- nincsenek korlatok - nagy etkezések utan rossz kbzérzet
- izletes, fliszeres - alvaszavar

- mindent lehet - lelkiismeret

- epeszseglgyi problemak

- sﬂlvgyarapodés, esztétikum

Miért nem torekszik, az egeészsegesebb | Miért  torekszik, az  egészségesebb
étkezésre? étkezésre?

- lustasag - vonzobb kiilsé

- egyhangu, iztelen - jobb kdzérzet

- idéhiany - rendszer

- onmegtartoztatassal jar - kiegyensulyozottsag

- pénzhiany - ,konnyebb”

- bilszkeseg

- __egészseg

Orszagos
Egészségfe|iesztésl
Intezet

fr— MAGYARORSZAG MEGUJUL

A projekiek lem‘ﬂpth Hmnguﬂséml.u Eurépll
Srocilis Alap
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= szeret (sokat és jot) enni
2 nem befolyasoljak az aktualis divatdiétak

= alapos tajekozodas el6zi meg a diéta elkezdesét (tudomanyos
megalapozottsag)

% Ha nem tud fézni

= hideg etelekbdl allo etrendet részesitik elényben,
= nem riadnak vissza a kiulonfele a ,monodietaktol”

2= Ha tud fézni
= a bonyolult eteleket akkor sem kesziti el
= jdétakarekos

2= kis szazalékban fordul el6 szenhidrat-fliggdéseg
=

ferfiak elsédleges, genetikusan meghatarozott zsirraktara egy
helyen, a hason van

A Crszagos
1@ Egeszsegfe]lesziésl

Iniezer

e ALY
MAGYARORSZAG MEGUJUL
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A projeitek az Evndpad Unid themogatasival, az Eurdpal
Srocills Alap thrsfinanariroziaival valdsulnak meg
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Erosségei: Gyengeseégei:
= fogyokura abszolut = tulevés, nagy mennyiségek
megszervezett folyamat elfogyasztasa gyorsan

2 alapos tajékozodas el6zi meg = a zsirosabb ételek szeretete
%= 3 kura betartasaban altalaban = dﬂm|né] 2 napi Eg?szer[ vagy

kitartoak kétszeri féétkezés
# konnyebben iktatjak be a = gyakori munkaebédek és
rendszeres mozgast vacsorak

# gyorsabban kezd el fogyni, # gyakoribb alkoholfogyasztas
sulyvesztése joval
latvanyosabb

# nem valogatos

=, | Orszagos
@ Egpszsegfellesztés

Intezer

] tGTRORLAG WESAAL
MAGYARORSZAG MEGUJUL
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A projeitek az Evndpad Unid themogatasival, az Eurdpal
Srocills Alap thrsfinanariroziaival valdsulnak meg
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# (Csipos, flszeres, fokhagymas

2= Disznotoros

*Hus!!! — porkolt, rantott hus

# Hagyomanyos, magyaros

= Bogracsos, grilles ételek

= Lehet hozza alkoholt inni

= Lehet hozza kenyeret enni

= A koret lehetoleg krumpli vagy tészta (nokedli)
= Legyen egyszerlen elkészitheto (melegités)

/4‘.,{1 Orszagos
@ Eggszségieflesztés

Imiézat

e ALY
MAGYARORSZAG MEGUJUL
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A projeitek az Evndpad Unid themogatasival, az Eurdpal
Srocills Alap thrsfinanariroziaival valdsulnak meg
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= A fogyasztok nem tapanyagokban, hanem ételekben és
elelmiszerekben gondolkodnak

* Helyes porciok es aranyok, adagok meghatarozasa!

= A szokasokon csak lassan, kis lepésekben lehet
valtoztatni.

= Az ajanlott elelmiszerekbol, etelekbaol allo kinalat csak
fokozatosan vezethetd be.

= A valtoztatasok a megszokott izek megodrzése mellett,
kisebb adagokban tortenjen
+=valamely alapanyag cserejevel,
* modositott etelkészitéssel.
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= zacskos barna rizstdl a kremlevesig

% Parolas

+ parolo edeny hasznalata

+ zsirszegeny dresszing

= Sytes

,r

+=teflon edényben, alufolidban, sitézacsko

+ zoldsegekkel egylitt

% Grillezes

Umolcsok

usok, halak, zéldsegek, gy
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& Kesatek magamnak mlnden nap reggelit...
= Naponta haromszor eszem gyiumaolcsot...
= Lefekveés elott két oraval mar nem eszem...
* Minden nap iszom ket liter folyadékot...

= Csak kétszer eszem egy héten csokit...

* A szulinapi buliban kevés alkoholt iszom...

= (Csak a halaszléhez és a toltott kaposztahoz
eszem fehér kenyeret...
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1 dl 100%c-0s gyimdlcslé
{higithato szensaymentes
asvanyvizzel) + 2 db Korpovit
keksz (96 kcal)

1 kizepes szelet
sovany sajt pl. Tdra (30
gl + 1 db puffasztott
bizas Ham-let (95
Kcal)

2 db tokortojas + 2 db
korpas Abonett + uborka
(100 g) (202 Kkal)

parolt gomba (200 g) +
fliszeres parolt
csirkemell (100 g) (192
kcal)

2 db kukoricas Ham-let + )z db
fott tojas + 1 kibzepes
zdldpaprika (50 g) {113 kcal)

1d| 1,4%-0stej+ 2 db
korpas Abonett (108
kcal)

1 db kivi (50 g) + 1 vékony
szelet gépsonka (20 g) + 1 db
puffasztott kukoricas Ham-let
(95 kcal)

kefires kukorica
(csemege kukorica 50
g, 1dlkefirj + 1 db
Korpovit (116 kcal)

1 db baromfi virsli + 4

evikanal fott zdldbarso
{205 kcal)

1 szelet kalaes (0,5 kg
kalacsbol) + 1 pohar

sovany kefir (1,75 dl)
{212 kcal)

5-6 szem (120 g) tisztitott
sllt gesztenye (200 kcal)

1 db Taré Rudi + 2 dl
100 %-o0s multivitamin
gyumdlcslé (197 kecal)

¥ kifli + 1 kavéeskanal (5 g] light
margarin + kaposztasalata (10
dkg kaposzta, ecet,
edesitdszer, virdshagyma)
(116 kcal)

sajtos sllt cukkini (200
g cukkini, 1 vékony
szelet — 20 g — sovany
sajt, pl. Ovari) + 2 dl
limonadé edesitdvel
(100 kcal)

¥ korpas zsemle + 1
kiizepes szelet sovany sajt
(30 g) + céklasalata (cékla
200 g, édesitd, torma,
ecet) (199 kecal)

1,5 dl 100%-os
paradicsomital + 5 dkg
rozskenyeér (1 vasiag
szelet) + 1 kavés- kanal
(5 g} light margarin (208
kcal)
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