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energiaegyensuly megtartasa

Jaszberény

MAGYARORSZAG MEGUJUL



@ SZECHENYI TERV

Energiaegyensuly

Az egészséges életmddnak, az
egészséges taplalkozdas és a

rendszeres testmozgas két
meghatarozé és egymassal szoros
kapcsolatban allé eleme

(energiaegyensuly).
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A projeitek az Evndpad Unid themogatasival, az Eurdpal
Srocills Alap thrsfinanariroziaival valdsulnak meg
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Aktiv
testedzés

5{— Egészseges
5 taplalkozas

* Csokkenti a magas vérnyomas, a sziv- és érrendszeri betegségeket
kialakulasanak esélyét

- Csokkenti a cukorbetegség kialakulasanak kockazatat

- Gatolja a csontritkulas kialakulasat
- Segit megdrizni a normal testtomeget

- Noveli az egészséges, betegségmentes életévek szamat
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A projektek az Eurdpad Unsd themogatisival, az Eurdpal
Srocills Alap thrsfinanariroziaival valdsulnak meg
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Munka és szabadido

Anyagcsere e A
L ] F F F
eveKenysege
kiszamitasa ) y ) g
meghatarozo6 faktor
Eletkor (év) Kcal/nap Szabadid6 Konny Mérsékelt Nehéz
= tevékenysé
Férfi o Fizikai munka
150 . Al Rfl 6 [ n6  |férl nd
30-60 11,6 x testtomeg + 879
; Nem 14 14 |16 15 17 1S
NG aktiv
18-30 14,7 x testtémeg + 496 Mérsékelten 1,5 1,5 (1,7 16 1,8 16
kti
30-60 8,7 x testtomeg + 829 .
Palda: Igen aktiv 1,6 16 (18 1,7 K8 0
Példa:

35 éves, 60 kg testtomegl holgy
alapanyagcseréje:
8,7 x 60 + 829 = 1351 kcal/nap

35 éves, 60 kg testtomeg, konnyd fizikai munka mellett
inaktiv életet él6 holgy
1351 x 1,4 = 1891 kcal/nap
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A projektek az Ewndpad Unid temogatdsival, ar Eurdpal
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Energiafelhasznalas egy oranyi tevékenységhez
testtomeg-kilogrammonként (kcal)

alvas 0,93 |korcsolyazas (12 km/dra) 5,01
fekves 1,1 teniszezés 5,14
tlés 1,43 |tanc (tango, keringd) 5,14
szellemi munka 1,45 |kerékparozas (15 km/dra) 5,38
szamitogépes munka 1,53 |lovaglas (galopp) 6,7
allas 1,58  [gimnasztika 6,71
gépkocsivezetés 1,6 uszas (intenziv) 6,9
séta (3 km/ora) 2,75  lkenuzas (7,6 km/dra) 8,1
jaras (4 km/dra) 2,86 |kerékparozas (21 km/ora) 8,71
stretching (nyujtas) 3 Vivas 8,75
haztartasi munka 3,43 [sifutas (9 km/ora) 9
kerékparozas (9 km/h) 3,57 |evezés (6 km/ora) 9,3
evezés (3 km/h) 3,66 [futas (9 km/ora) 9,5
sietds jaras (6 km/ora) 37 korcsolyazas (21 km/ora) 9,91
lovaglas (trapp) 4,2 futas (12 km/ora) 10,07
melltszas (1,2 km/dra) 4.4 kerékparozas (30 km/ora) 12
asztalitenisz 4,5 futas (15 km/ora) 12.1 ’




Testtomeg index - BMI (Body Mass Index)

Aktualis testsuly (kg)

BMI képlete =
Testmagassag (m)?
nok felnottek férfiak ertékelés
<18,5 sovany
18,6-25 18,6-25 normal
25,5-29,9 25,1-29,9 talsalyos
30< 30< elhizott

A példaban szereplé holgy, ha 160 cm magas és 60 kg, akkor a képlet
alapjan megallapithatéo — 60 : 1,6x1,6 vagyis 60 : 2,56 = 23,43 — hogy
testsulya normalis. Annak érdekében, hogy testsulyat megoérizze, a
meghatarozott energiasziukségleténél tobbet nem fogyaszthat naponta, vagy
fokoznia kell fizikai aktivitasat.



Testzsir % N6

Testzsir-szazalék

18-29 éves 30-39 éves 40-49 éves 50-59 éves 60-70 éves értékelés
<20 <22 <24 <26 <28 Alacsony
20,1-29 22,1-31 24,1-33 26,1-35 28,1-35 Normalis
29,1-36 31,1-38 33,1-40 35,1-42 35,1-42 Magas
36,1< 38,1< 40,1< 42,1< 42,1< Tal magas

Testzsir % Férfi

18-29 éves 30-39 éves 40-49 éves 50-59 éves 60-70 éves értékelés
<8 <11 <13 <15 <17 Alacsony
8,1-18 11,1-20 13,1-22 15,1-24 17,1-26 Normalis
18,1-24 20,1-27 22,1-27 24,1-30 26,1-34 Magas
24,1< 27,1< 27,1< 30,1< 34,1< Tul magas

Forras: OMRON BF 306 testzsirmerd kezelési utmutato
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Koros zsirlerakodas

* Az alma tipusu elhizas a hasra,
mellre, nyakra és az arcra
lokalizalodik. A koros
zsirlerakédas kézpontja a
koldoktaj.

A végtagok a fartaj és a combok
kevésbé érintettek.

'1 "} "Apple" vs. "Pear”

* A korte tipusu elhizas
kézpontja a koldok és a
szeméremcsont kozotti alhas. A
zsirlerakoédas az alhason, a

, P fartajon és a combokon

. legjelentbsebb. A felsbtest, a

karok és az arc érintettsége

kevésbé jellemzé.
11
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Energiaegyensuly megtartasa

Rendszeresen, hetente tobbszor végzett szabadidGs
sporttevékenység mellet a napi energiasziikséglete 2162 kcal-ra
modosul, igy az étrend napi 270 kcal-val névelheté.
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Felborult egyensuly

Napi 270 kcal tobblet kaloria mellett fizikai aktivitas
* egy hét alatt 1890 kcal tobblet,
* 1 hénap alatt 7560 kcal,
* egy év alatt 90720 kcal tobblet jelentkezik.

1 kg sulyfelesleg (zsir) = 7700 kcal
* 1 hénap alatt a sziikségesnél 270 kcal-val tobb kaldriabevitel 1 kg

tobbletsulyt eredményezhet
* 5 honap alatt 5 kg.

A példaban emlitett holgy testmagassagahoz mérten, 5 kg sulytdbblet
esetén a testtomeg-indexe alapjan — 65: 1,6x1,6 vagyis 65:2,56 = 25,4 —
mar tulsulyos.
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+ 270 Kcal

1 vastag szelet kalacs 0,5 kg-os kalacsbdl + teaskanal lekvar
1 db sos, vajas, toportyls pogacsa (47 g) + 1 dl sor

1 ev6kanal majonéz+ % adag siilt burgonya

1 adag puding + 2 db édes keksz (haztartasi keksz)

2,5 szelet napolyi (kozepes) + 2 dl Fanta vagy Coca-cola

1 db palcas jégkrém + 2 dl Pepsi-cola

5 dkg vajas popcorn + 2 dl Sprite
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Hosszu tavu fogyokura elvei

Csokkentett energiabevitel (-500 kcal/nap)
Negativ energiamérleg

1 kg testtomeg(zsir)=7000kcal
Fogyas Uteme: 0,5kg/hét
Motivacio

Hosszutavu egyluttmikodés
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Mit jelent a megfelel6 étkezés?

yit:
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Taplalkozas piramis
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Az egészséges taplalkozas iranyelvei

1. Nincsenek tiltott taplalékok, csak kertilendé mennyiségek

Minél valtozatosabban, minél tobbféle élelmiszerbdl kilonb6zé ételkészitési
modok felhasznalasaval allitsuk ossze étrendiinket.

3. Egyunk kevésbé zsiros ételeket, keruljik a zsirban gazdag konyhatechnikai
eljarasokat.

4. Kevés soval készitsiik az ételeket, utdlag ne s6zzunk

5. Csak étkezések befejez6 fogasaként, hetente legfeljebb kétszer egylink
édességet, siteményeket

6. Naponta fogyasszunk mintegy fél liter tejet vagy tejterméket

7. Naponta tobbszor egylink nyers gylumolcsot, zoldségfélét 500-700 g
mennyiségben

8. Naponta fogyasszunk teljes 6rlés(i gabonaféléket!

9. Naponta négyszer — 6tszor étkezzlink.

10. A szomjusag legjobban ivovizzel olthato.

11. Arendszeres testedzés fokozza az egészséges taplalkozas kedvezé hatasait
12. Torekedjink a kivanatos testtomeg elérésére és megtartasara.
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Tippeljétek meg

allits sorrendet, a legkisebbtdl a legnagyobb energiatartalmu felé haladva

1 pohar-3,3dl-vilagos sor
 1adag- 20 g - téliszalami

* 3dl 100%-0s narancslé

* 1szelet—25g - barna kenyér

« 1adag—- 30 g — natudr Turé Rudi
 1db kdzepes—-150 g —alma
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Az helyes sorrend

1 db kézepes — 150 g — alma =45 kcal

1 szelet — 25 g — barna kenyér = 59 kcal

1 adag — 30 g — natur Turd Rudi = 100 kcal
1 pohar — 3,3 dl — vildgos s6r = 105 kcal

1 adag — 20 g — téliszalami = 107 kcal

3 dl 100%-0s narancslé = 129 kcal

@ SZECHENYI TERV
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Tévhitek és téenyek

Tévhit: minden ,barna” kenyér rosttartalma
nagy. Tény: nem minden sotétebb szind
kenyér, péksitemény készil teljes O&rlési
lisztbdl, lehetséges, hogy malataval szinezett.

Mindig érdemes megnézni a termék .

Osszetételét is.

Tévhit: a light termékek energiaszegények
vagy energiamentesek. Tény: az uditSitalok
esetében ez altaldban igaz. De light-nak
neveznek egyes zsirszegény termékeket (pl.
joghurtok), amelyek energiatartalma nem
szamottevéen kisebb, viszont tulfogyasztasra
csabithatnak (ne gondoljuk példaul, hogy a
light fagylalt gyakori kostolgatdsa mellett
 karcsuak maradhatunk).

@ SZECHENYI TERV
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Az életmodvaltashoz sziikséges

Az egyén részérdl

fegyelemre, akarater6re, kitartasra;

figyelemre 6nmagunk és kornyezetiink iranyaba;
tudasra és tudatossagra;

folyamatos kontrollra;

egyéni életmaodvaltasra van sziikség, azaz
e az étkezési szokasok modositasara;
* testedzésben gazdag mindennapokra;

@ SZECHENYI TERV

e pozitiv gondolatokra, sikerélményre, hiszen csak nyerhet!
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Csak e

gy 100-as

kb. 100 kaldria

100 kalériaval egyenértékii testmozgas

1 kicsi (tojas nagysagu) fétt burgonya
5 ev6kanal burgonyapuré

1 kis banan, 1 kis fiirt sz616

1 adag gesztenyemassza

2 db Asajt

1,5 ev6kanal 20 szazalékos tejfol

1 db baromfi virsli

3 vékony szelet szalamiféle

4 vékony szelet szarazkolbasz

1,5 evokanal cukor, 1 ev6kanal lekvar
1 db 18 g boci tejcsokoladé

1 db 30 g Turé Rudi

4 db édes keksz

5 db sdés keksz

1/2 csomag ropi

1/3 csomag chips

2 gombdc gyimaolcsos fagylalt

2,5 dl koéla

2 evBékanal gyimolcsszorp

2 dl sor, 1.5 dl pezsg6

50 kg-os személy majdnem 2 6ran at fekszik
55 kg-os személy félérat nydjto-gimnasztikat
végez

60 kg-os személy 20 percig kering6t tancol
65 kg-os személy 20 perc alatt evez 1 km-t
70 kg-os személy 1 6ran at szamitogépen ir
75 kg-os személy 12 percig intenziven uszik
80 kg-os személy félorat sétal 1,5 km-t

85 kg-os személy negyedora alatt
korcsolyazik 3 km-t a befagyott folyon

90 kg-os személy 20 percig gyumolcsot szed
95 kg-os személy 20 percig gyomlal

100 kg-os személy 20 percig gimnasztikazik
60 kg-os személy 10 percig rohan az
allomasra

70 kg-os személy 1 6ran at értekezleten Ul
85 kg-os személy féldérat porszivozik

60 kg-os személy 50 percig 6ltozkodik

70 kg-os személy egy 6ran at sorban all

60 kg-os személy 15 percig kertet as ;
4
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Energiaegyensuly javaslatok

Alma3s rétes (1 adag) 238 kcal

* 45 kg-os személy kerékparozik 15 km/h ¢ ")
sebességgel (5,38) 1 6ran at = 242 kcal oy

* 65 kg-os személy gyalogol 6 km/h g o 2
sebességgel (3,7) 16ran at = 222 kcal “,

» 80 kg-os személy uszik 3 km/h - g
sebességgel (10,72) 15 percet = 229
kcal

(A zardjeles szam az adott testmozgas
energiafelhasznaladsa, testtdmeg kg-ként,
kcal-ban, 1 dra alatt)
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Egészséget — testtomeget — befolyasolo

e ,JOotékony” hatasok

* komplex szénhidratok

* z0ldség-gylimolcs
* telitetlen zsirsavak
e élelmi rostok |
* antioxidansok

* meérsékelt alkohol

tényezok

o Karos” hatasok

nagy energiabevitel
telitett zsirsavak

koleszterin

allati fehérjék
natrium E—
hozzaadott cukor_ .

nagy glikémias indexd
szénhidratok
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A zsiradékot tartalmazo élelmiszerek

csoportositasa

Novényi zsirok és
olajok forrasai:

napraforgé-, oliva-, repce-,
szoja- és kukoricaolaj
margarin, majonéez
avokado, oliva

olajos magvak — dig,

mogyoro, tokmag, mandula

Allati eredetii
zsirok forrasai:

sertészsir, libazsir, kacsazsir,
szalonna

tejfol, vaj

Rejtett
zsirtartalom:

zsirban,
rantott ételek
magas
tejtermékek
huskészitmények,
édesség,
csokoladé

chips, keksz

olajban

sult,

zsirtartalmu

husok,

jégkrém,
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Rejtett cukor

1 adag kechup = 5 teaskanal (23 g) cukor
330 ml kola = 8 teaskanal (35 g) cukor
125 g édes joghurt = 3 teaskanal (13 g) cukor

Csomagolas!
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INBE — Iranyadé napi beviteli érték

. Az INBE (Irdnyadé Napi Beviteli Tapanyag Feln6tt INBE
Erték Mutatok) jelzi egy feln6tt Energia 2000 kilokaloria
ember kiegyensulyozott Fehérje S0g
étrendjéhez szikséges energia Szénhidratok 270 g
(kilokaldria), cukor, zsir, telitett - ebbé1 cukor 90 g
zsirsav és natrium teljes napi Fair 70 g
mennyiséget. _ ebbdl telitett

zsirsavak 20¢g
Rost 25 g
Natrium (s0) 24g(69)
Minden adag a2 alabbiskat tartamarnzx

G 40 - Bega Gk b RS M
45&.: 4,2, 18,69 TrF! 23 539-38%a 139%kcal ﬁ,ﬂg 3:& 1& &2!

23% 5% 27% 39% 38% aso INBE-nek
branyadd Mapi Beviteli Erték (INBE) %%-a feinsttek szamdra. Iy )} [ 5%

tmww&mmwmmMa,
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Okos telefon, okossagai
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Ko6szo6nom a figyelmuket!

Egészségesebb Munkahelyekért Egyesulet
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