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Emlékszel még, amikor az iskolapadban altunk, és
meqtanultuk, mibol &ll a vilag koralottunk? De vajon miért nem
tanultuk meg azt, mibol &ll az, amit eszunk?

A kiegyensulyozott és fenntarthato taplalkozésrol annak idején
nem esett szo, pedig ez is ugyanugy formélja életunket. Most
itt az ido, hogy bepdtoljuk az elmaradt leckét!




Gyere, és pillants be a taplalkozés
vilagaba, amit annak idején nem
tanitottak meg nekunk.

Tév
aho
tap

hitvadaszattal kezdjak,
leleplezzk a legqyakoribb

dlkozdsi mitoszokat.

Majd alaposabban megvizsgéljuk,
milyen szerepet jatszanak

a makrotapanyagok az
egészsegunkben, és hogyan
valthatunk fenntarthatdbb, novénui
alapu étrendre.

Mibol T6zUnk?

Végul olyan titkos asszefuggésekbe
nyerhetunk betekintést, amelyek

a mikrobiom és mentalis egészség
kapcsolatat térjak fel.




|.fejezet

[apldlkozési mitoszok
nyomaban




Az évek sordn sok tévhit
es felreértés terjedt el
taplalkozasrol, amelyeket

most végre leleplezunk!

Az equik legelterjedtebb tévhit, hogy a szénhidrat hizlal. Ugye te is
hallottad mar? Sokan teljesen probaljak kizarni az étrendjukbol, mert azt

hiszik, hogy minden szénhidrat artalmas, holott ez tavol ll az igazséaqtol.

A szénhidratok a testunk energidjanak legfobb forrasai, és nem kell félni
tolak - a kulcs, hogy a megfeleld fajtat és mennyiséget valasszuk!

Es mi a helyzet a novényi alapu taplélkozdssal? Gyakran allitjak
azt, hogy a novényi alapu taplalkozds soran nem tudunk megfeleld
mennyiséqu fehérjét fogyasztani. Sokan ugy gondoljdk, hoqy a
husmentes étrendben nehéz a fehérjét patolni, pedig a huvelyesek,
a teljes értéka gabonafélék, az olajosmagvak mind kivalo novenyi
fehérjeforrdsok. Eqy valtozatos, navényi alapu étrend is tudja
biztositani @ szervezet szamdra szikséges fehérjéket.



Vagy valoban nem szabad este 6 ora utdn enni? Ez nagyban figq attol, hogy
mikor fekszunk le aludni, hiszen eldtte 2-3 drdval javasolt a vacsordnkat
elfogyasztani. Az persze igaz, hogy erdemes kerulni @ nagy mennyiséqu, nehéz
eteleket lefekveés elott.




2.fejezet

Mi van a makroszkop

alatt?




Ta’pangagok ..............................

Makrotapanyagok Mikrotapanyagok
Szénhidrdtok  Fehérjek Lsirok Vitaminok Asvanyi anyagok
/sirban oldddo Vizber.1 oldddo Alapveto és.vénui anyagok Nuc;melemek

(100 mg/nap) (<100 mg/nap)



Makrotapanyagok: Fehérjéek, zsirok, szénhidratok

A testunknek szuksége
van fehérjékre, zsirokra és

szénhidratokra a megfeleld
mukodéshez, hiszen mindeqgyik

tdpanyagnak megvan a maga fontos
Fun Fact: Az agyunk elsddleges szerepe.

Uzemanyaga a glukoz, ami a
szénhidratokbdl szarmazik!




tehérjék - Az izomépitok

A fehérjék minden sejtunk alapveto Mlk 8 kulonfele
epitokovei - szovetek, izmok, bdr,
haj, kormok, csontok. Azontul, hogy fUﬂkClOlk?

segitenek az izomépitésben szamos
tovabbi szerepuk van.

|, védelem
Tobbek kozott segitenek a sejtek
regeneralodasaban és tdmogatjak
az immunrendszer makodését. 2, hormonok
Fehérjét nemcsak husbol, hanem
tojdsbol, tejtermékekbol és novényi
alapu ételekbal (havelyesek, olajos J, enzimek
magvak, teljes értéku gabonafélék)
s be tudunk vinni. Az elegendd v Pl
fehérjefoqyasztds seqiti az aktiv 4’ OXIQGHSZd”ItdS
életmodot és az egészséges testsuly
fenntartésat.




1, Védelem - Az immunrendszer

tamogatasa

A fehérjek részt vesznek az
antitestek (més néven ellenanyagok)

felépitésében, amelyek felismerik és

semlegesitik a korokozokat, példaul
a virusokat és baktériumokat. Igy a
megfelelo fehérjebevitel segithet az
immunrendszer mukodésében és a
betegségek elleni kuzdelemben.

2, Hormonok - A test
mukodésének szabdlyozasa

Szémos hormon, mint példaul az
inzulin, szintén fehérjékbal epal
fel. A hormonok kémiai hirvivoként
mukodnek, amelyek a test
kulonbozo részei kozott kozvetitik
az informdciot, igy szabdlyozzdak

a testi folyamatokat, mint példaul
az anyagcserét, a novekedeést

és a vércukorszintet. A fehérjék

alapveto épitoelemei a hormonoknak,

igy hozzdjarulnak a szervezet
egyensulyéhoz és megfeleld
mukodéséhez.

3, Enzimek - Az anyagcsere
folyamatainak elosegitése

Az enzimek olyan speciélis fehérjék,
amelyek kémiai reakciokban

vesznek részt a szervezetben.

Az emésztésben kulcsszerepuk

van, hiszen segitenek lebontani az
élelmiszereket kisebb, hasznosithato
tdpanyagokra, amelyeket a testlnk
fel tud hasznélni.

4, Oxigéenszallitas - A sejtek
oxigénellgtasa

A hemoglobin, a vorasvertestek
felépitésében részt vevo fehérje.
A hemoglobin lehetdvé teszi, hoqy
az oxigén a tudabol a test minden
sejtjebe eljusson.

Fun fact: Novényi alapu taplélkozés

sordn is tudunk megfeleld
mennyiséqd fehérjét fogyasztani.




tehérjék a gyakorlatban:

Minden foétkezés tartalmazzon
teljes értekd fehérjet (husféle, tej,
tejtermeék, tojas).

Fogyassz napi 0,9 | tejet vagy ennek
megfeleld mennyiséqu tejtermeéket.
Valaszd a csokkentett zsirtartalmu
verziokat!

Novényi italok kozul valaszd a
dusitott, hozzédadott cukrot nem
tartalmazo valtozatokat!

Vélassz véltozatosan a fehérjeforrasok
kozal, helyettesitheted a hust
halakkal, tojassal, tejtermékekkel,
huvelyesekkel, gabondkkal, magvakkal.

Valassz valtozatosan a novényi
eredetu fehérje forrdsok kozual:
olajos magvak, huvelyesek, teljes
ertékd gabondk.

Husokbol vélaszd gyakrabban a
sovany és fehérhus véltozatokat.

Feldolgozott huskészitmeényeket
alkalmanként, kis mennyiségben
fogyassz.

lktass be hetente legalabb eqy
husmentes napot!

Fogyassz hetente legaldbb eqyszer
halat, a hazai fajtakat részesitve
elonyben (pl.: pisztrang, harcsa, busa).

Belsaséq hetente legfeljebb eqyszer
kerualjon az étrendbe.

Forrds: www.okostanyer.hu



Szénhidratok - Az energiaforrésok

Sokan félnek a szénhidratoktol, de
valojaban ezek az agyunk és izmaink
fontos tapanyagforrasai. A titok
a minéségben és mennyiségben
rejlik: a finomitott lisztek
helyett valasszunk inkabb teljes
ertéekd gabondkat és abbol készult
termékeket, amelyek lassabban
szivodnak fel, és hosszan tarto
energidt biztositanak. Desszertet,
édességet mertékletesen,

hetente legfeljebb két alkalommal Fun fact: A rostok emészthetetlen

fogyasszunk. szénhidratok, amelyeknek szamos
szerepe van a szervezet megfeleld
mukodésében.




Miben segitenek a rostok?

- Emésztésben, ha megfeleld - Megfeleld koleszterinszint
mennyiséqd folyadékot fogyasztunk  kidlakitasaban
mellé

- Vércukorszint szabélyozasaban

- |dedlis testtomeq kialakitdsaban és
megtartasaban

- Megfeleld bélflora kialakitdsaban




Szénhidratok a gyakorlatban

Mindennapi taplalkozasunk soran:

Foguassz 3 adag gabonafélét
naponta, ebbdl legalabb 1 adag teljes
ertekd legyen!

Cseréld e a finomitott gabonaféléket
teljes értéku gabondkral

Keresd a termékek csomagolésén

a teljes kiorlésu feliratot. Valaszd
azokat a termékeket, amelyeken az
6sszetevoi listaban ez szerepel az
elsé helyen.

Tequél a tényérod negyed cikkjére
valamilyen teljes értékd gabonafélét
(pl.: barnarizs, durumtészta, koles
sth.)

A tényeér fele pedig friss, sult vagy
pérolt zoldség leqyen.

Forrds: www.okostanyer.hu



[sirok

A zsirok nélkulozhetetlenek a
szervezet szamdra, hiszen szamos
funkciojuk van. Tobbek kozott
segitik a zsirban oldodo vitaminok
(A, D, E, K) felszivoddsat.
Talzott beviteluk ugyanakkor
novelheti a sziv-és érrendszeri
betegségek kialakulasanak a
kockédzatatdt, valamint hosszu tévon
hozzdjarulhatnak a tulsuly és az
elhizas kialakuldsdhoz. Elonyben
részesitendok a novényi eredetu
valtozatok és fontos odafigyelni a
mértekletes fogyasztasukra.

Mik a funkcioik?

I, Energiaforras és hoszigetelés
a szervezetunknek

2, Hormonok, sejtfalak alkotadi
3, Vitaminok és mads

tdpanyagok hordozdja
(zsirban oldodo vitaminok)




[sirok a quakorlatban

Husokbol, tejtermékekbdl részesitsd  Csak alkalmanként fogyassz b
elonyben az alacsonyabb zsirtartalmu  zsirban sult ételeket.
valtozatokat!

Equunk legaldbb heti egyszer
Magas zsirtartalmu élelmiszerekbal, halételeket, az omega-J5 tartalmuk
mint példaul torték, kekszek, tejszines miatt.
etelek, zsiros sajtok, kolbaszok ne
mindennap, csak ritkan eqyeél.

Haszndljunk kulonféle novényi
olajokat az ételek elkészitéséhez,
Ugyelve @ mennyiségre.

Valaszd a zsirszegény ételkészitési
eljdrasokat (pl. sutaben, airfryerben
sutés, habards, pérolds).

Forrds: www.okostanyer.hu



Most, hogy megismertik a makrotapanyagok
alapveto szerepét, mar jobban megeértjuk,
miért fontos, hogy ne hagujunk ki semmit
az étrendunkbol. Az egészséqunk érdekében
mindhdrom makrotapanyag megfeleld
egyensulyara szukségunk van!




J.fejezet

A mikrobiom és az
egészség nyomdban~ ™. -

RN




Tudtad, hogy a bélflordd, azaz a bél mikrobiom hatdssal Fun Fact 1: A bélflora és az agy
van az immunrendszered mukodésére, sét a mentalis kozott van €0y kgmmunikéciés
egészsegedre is? A mikrobiom egyensulyénak fenntartésa ;Sejzzru“n"’k’.a"“t bel-agy tengelynek
elengedhetetlen a testi és lelki egészséghez.

Fun Fact 2: A bélflora egyedi
minden ember esetében, mint az
ujjlenyomat, de életink sordn
valtozik.




Mi befolydsolhatja @ mikrobiom asszetételét?

-Korai téplalas -Kornyezetunk, utazas
-Antibiotikum terdpia -Sport
-Szuletés maodja -Testtomeg

-Genetika -Stressz




A mikrobiom hatdassal lehet:

-Bizonyos betegségek -Egészséqunkre és
kialakulaséra immunrendszer
mukodéseére
-Hangulatunkra, -Testtomequnkre

jollétunkre




Belflora egészséget tamogatja:

-rostok (napi minimum -testmozgds
25-30 g rost/nap)

-stresszkezelés -hidratéaltség

-SZUkSeq esetén
-pre- vagy probiotikum kura




4 .fejezet

Kevesebb hus,novenyi
alapu étrend




Létezik szinergia az egészségesebb taplalkozas
es az alacsonyabb taplalkozasi labnyom kozott

A nagyrészt novényi alapu étrend,
amely sordn csokkentjuk az dllati
eredetu és novéljuk a novényi
eredetd élelmiszerek fogyasztéasat

egy fenntarthatobb és egészségesebb
alternativa.

@

JNilagszerte meg kell dupldzni a gyumalcsok, zoldségek,
diofélek és huvelyesek fogyasztéséat, és tobb mint 30%-kal
csokkenteni kell az olyan élelmiszerek fogyasztését, mint a
voros hus és a cukor. A novényi eredetu élelmiszerekben gazdag
és kevesebb éllati eredetu élelmiszert tartalmazd étrend jobb
egészséquqgyi és kornyezeti elonyokkel jar.

(Prof. Walter Willet MD)

Forrds: EAT-Lancet C

omission Report, 2019



Hogyan néz ki a "planetary healthy plate ,
azaz a bolygonkat is tamogato tanyer?

Mdsik felén: teljes értéku
gabonatélék, novenyi
fehérjeforrasok, telitetlen
Zsirsavtartalmua novényi olajok.

Equik felén zoldségek, gyamolcsok.
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Helyettik elonyben részesitendok
a sovany termeékek, fermentalt
tejtermeékek.
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(Opciondlisan) mérsékelt mennyiséqu (Feldolgozott) husok és tejtermékek,
allati eredet fehérje. zsirdus termékek (sajtok, kolbdszok)
imitalt fogyasztdsa javasolt. '

Forrds: EAT-Lancet Comission Report, 2019



Amennyiben valaki teljesen novényi alapu, azaz vegan étrendet folytat annak méginkabb tgyelnie kell @ megfeleld étrend
6sszedllitésara. llyen esetben szakséq lehet néhdny mikrotéapanyag B12-vitamin, kalcium, vas, cink kiegészitésre.
Ugyelni kell @ megfelelé mennyiséqu novényi eredetd fehérje fogyasztasara és az omega-3 zsirsav bevitelre.

Jol asszedllitott novényi alapu Nem megfeleloen asszedllitott
etrend elényel novényi alapu étrend hatranyai
Javithatja a sziv- és érrendszer Alacsonyabb B12-vitaminbevitel
egeszseget
Csokkentheti a ll-es tipusu cukorbetegség, a rék és Alacsonyabb kalcium, vas és cinkbevitel

a koronavirus okozta haldlozds relativ kockdzatat

Csokkenti az eqy fore juto UHG kibocsatdsat Alacsonyabb esszencidlis aminosav,
omegad zsirsav bevitel



V. fejezet

Hackeld meg
a tested!
Hidrataltsag,
mozgas, alvas — L
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A megfelelé hidrataltsag, a rendszeres mozgés és a minoségi alvas
alapvetd részei az egészseges eéletmadnak. Milyen korulmények
kozott étkezz? Es mi a helyzet az alvassal? Miért fontos, hogy
eleget igyal? Ezek mind részei annak, hogyan "hackelheted meg a
tested, hogy jobban érezd magad és energikusabb legyél.




Folyadékfoquasztas

Napi 8 pohdr folyadék (1 pohdr 2-2,5 dI) elfogyasztdsa
javasolt, amibal legalabb 3 viz leqyen

Legjobb az ivaviz, tejes italokat, uditoket, gyumalcsleveket
csak alkalmanként fogyassz!

Ha gyakran elfelejtesz inni, tolts le mobilalkalmazast, hogy
emlékeztessen

Forrds: www.okostanyer.hu



Mozgas

Elengedhetetlen az Ha munkébal hazafelé Uton vagyunk,
egészségﬂnk megérzéséhez széllljunk le néhén'u megalldval |
kordbban a buszrol, vagy parkoljunk
tévolabb. Ezek az apro trukkok
segitenek abban, hogy még a
legelfoqlaltabb napokon is idot
szakitsunk a mozgdsra.

Felnotteknek heti min. 190 perc
kozepes intenzitdsu vaqy 13 perc
intenziv mozgds javasolt, amelyet
ajanlott legalabb 2x50 perc fabb
izomcsoportokat atmozgatd erdsito
jellegd testtmozgdssal kiegésziteni.

Legfontosabb, hoqy élvezzuk a
mozgast, hogy kitartoan, motivaltan
tudjuk végeznil

|dohidny esetén is lehetdségunk van f_ TP
beiktatni a napi mozgdst, peldaul
egy séta formadjaban.




Megfeleld étkezeési korulmeények

Figyelj, hogy nyugodt koralmények
kozott, lassan étkezz:

-iqy elkertlheted a tulevést
- ¢S tudsz figyelni arra, hogy mikor
laktal jol

Kozos étkezések:

- szocidlis élményt nyujtanak
- erdsitik a kozosseqi kapcsolatokat




Alvas

Felnotteknek dtlagosan legalabb
[ ora alvés szukséges eqgy nap.

Megfeleld mennyiséqu és mindséqu alvas
hidnyaban az éhségeérzetért felelos ghrelin
hormon szintje megemelkedik. A tartas
kialvatlansdg hosszu tévon pedig hizashoz
Vezethet.




Befejezés

lanulsdgok

Sokat tanultunk arrol, hogyan formalhatjuk étrendinkkel az
egészsequnket és a bolygdonk jovojét. Most rajtad a sor: vezesd
be a mindennapjaidba, amit tanultal, és oszd meg ezt a tudast a
csalddoddal is!

Minden nap eqy uj lehetdséq,
hogy jobb dontéseket hozz!




Most pedig zarjuk egy mokas
jatékkal a kozos tanulast!



|, Melyik étel gazdag fehérjében, és fenntarthatobb valasztés is?

a) Kacsaméj

b) Lencse

¢c) Csirkehus

d) Jégkrém




2, Mia szerepuk a zsiroknak a taplalkozasunkban?

a) Energiaszintet stabilizalnak

b) A zsirban oldodo vitaminok
felszivodédsaban seqgitenek

¢c) Immunerositok

d) Csak finomak



3, Melyik hormon felelés az éhségérzetért?

a) Inzulin
b) Glukagon

c) Ghrelin

d) Leptin



4, Melyik valasztas a leginkabb kornyezetbardt, ha heti eqyszer husmentes napot szeretnénk tartani?

a) Husmentes hamburger
babpogédcsaval

b) Csirkés szendvics

c) Grillezett hal

d) Marhaporkolt



), Melyik zoldség-gyumalcs a szezondlis valasztas novemberben Magyarorszégon?

a) Alma
b) Sparga

¢) Paradicsom

d) Eper



Megoldas

Melyik étel gazdag természetes fehérjében, és fenntarthatobb vélasztés is?

Helyes vélasz: b) Lencse

Magyarazat: A lencse a havelyesek csoportjaba tartozo, magas fehérjetartalmu, novényi alapu étel, amely fenntarthatobb, mint a husalapu fehérjeforrasok,
mivel termesztése kevesebb vizet és energiat igényel.

Mi a szerepuk a zsiroknak a taplalkozasunkban?

Helyes valasz: b) A zsirban oldodd vitaminok felszivodasaban segitenek

Magyarazat: A zsirok segitik a zsirban oldodo vitaminok (A, D, E, K) felszivodasat. Ezenkival energiaforrds és hoszigetelés a szervezetunk szémadra, alkotoi
hormonoknak és a sejtfalaknak.



Melyik hormon felelds az éhségérzetért?

Helyes vélasz: c) Ghrelin

Magyardzat: A ghrelin az un. .éhséghormon, amelyet a gyomor termel, és az éhségérzet kivaltasaert felelos. Amikor a gyomor ures, a ghrelin szintje
megemelkedik, jelezve az agynak, hogy ideje enni.

Melyik vélasztas a leginkabb kornyezetbarat, ha heti eqyszer husmentes napot szeretnénk tartani?

Helyes vélasz: a) Husmentes hamburger babpogécsaval

Magyarazat: A husmentes babpogacsa fenntarthatobb vélasztas, mivel a bab termesztése kevesebb kornyezeti erdéforrast igényel, mint a hus elodllitasa.

Melyik zoldség-qyumalcs a szezonalis valasztas novemberben Magyarorszdgon?
Helyes vélasz: a) Alma

Maguardzat: Novemberben az alma az equik elérhetd szezondlis gyumalcs Magyarorszagon. A szezondlis valasztds fenntarthatobb, mivel kevesebb széllitast
és taroldst igényel, igy csokkenthetjuk az okoldgiai [ébnyomunkat.



Lektordlta: Sarga Didna, a Nestlé dietetikusa

Lezdrva; 2024.11.18.














































