MIT KELL TUDNI AZ ENERGIABEVITELROL?

A mindennapi életlink soran szinte allandé mozgasban
vagyunk, ehhez pedig energidra van sziikségtnk, melyet
az étkezéseinkkel tudunk biztositani.

Mibdl nyerjiik az energiat?

Szénhidratbdl, fehérjébol és zsirbdl nyerhetiink energiat,
amelyeket emiatt a tulajdonsaguk miatt energiat ado
tapanyagoknak is neveziink. Ezek a tapanyagok olyanok
nekink, mint az autéknak a benzin vagy a gazola;.

Az energiat nem ad6 tapanyagok, mint az asvanyi
anyagok, a vitaminok és a viz, bar energiat nem adnak, de
elengedhetetlenek ahhoz, hogy a tobbibdl energiat nyerjink.

Az energia mértékegysége a kaldria (kcal). Minden étel

és ital kaldriatartalma mas, hisz mindegyikben kilonb6zé
Osszetételben és mennyiségben fordulnak el6 az energiat add
tapanyagok. Ezen fellil maguknak a tapanyagoknak

a kaldriatartalma sem azonos.

Energiat ado tapanyagok kalériatartalmai:
1 gzsir =9 keal

1 g szénhidrat = 4 kcal

* 1 g fehérje= 4 kcal

Mivel adjuk le az energiat?

Energia a szervezet alapmiikodéséhez is sziikséges,
mint példaul a légzéshez vagy az emésztéshez (ez az
alapanyagcsere). Ezen kivil a mozgéassal égetiink el
energiat, legyen az egy konnyU séta, hazimunka vagy
egy nagy intenzitasu sport.

Mi torténik akkor, ha tul sok vagy tul kevés energiat
visziink be a szervezetiinkbe?
+ Ha tul sok energiat visziink be (tul sokat eszlink)
és mellette az energiafelhasznalasunk alacsony (pl. sport
helyett inkabb tévézink), akkor a felesleges energiat
a szervezetlink el fogja raktarozni, és ilyenkor kdvetkezik
be az, hogy plusz kilék rakodnak rank.

+ Ha azonban tul kevés energiat visziink be ahhoz képest,
hogy mennyit adunk le, megkezdddik a szervezet fogyasa,
és azt vessziik észre magunkon, hogy minden ruhadarabunk
l6g rolunk.

De akkor mi az idealis? Gyakorlati tanacsok:
Az az idedlis, amikor pontosan annyi energiat visziink be,
amennyit elégetiink. Tehat a bevitel = fogyasztas.

Nem kell szamolgatni ahhoz, hogy tudjuk, mikor vagyunk
egyensulyban. Ha rendszeresen (naponta 6tszor) esziink,
mindezt valtozatosan és mértékkel, mellette pedig minden
nap részt vesziink a testnevelés 6ran, és még délutan is
mozgunk, egyensulyban kell lenniink.

Természetesen azt magunkon is latjuk, ha vagy az egyik,
vagy a masik iranyba billentink el. Ebben az esetben kérhetjik
szlleink, tanaraink, iskolai orvosunk tanacsat, akik sztikség
esetén dietetikushoz, a taplalkozas szakértéjéhez fognak
iranyitani minket.
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A gyerekek két csapatra osztodnak,

az elsé csapat az ,energialeadas (ener-
giafelhaszndlas)", a masodik csapat

az ,energiabevitel (energiafelvétel)” jel-
lemzdit képvisel, ennek megfeleléen

a foglalkozas vezet6 dllitasai utan, an-
nak a csapatnak kell elkezdenie ugralni/
tancolni/mozogni, akire igaz az allitas:
pl. szénhidrathdl, fehérjébdl és zsirbol
lehetséges (2. csapat); a szervezet alap-
mUkodésében szerepet jatszik (mind-
ketté csapat), séta kdzben is zajlik (1)),
ha tul alacsony, kevés, akkor megkez-
dédik a szervezet fogyasa (2. csapat),
hazimunka dltal is ez torténik (1.csapat),
tulsuly, elhizas esetén errefele billen

az energiamérleg (2.csapat), idedlis
esetben egyensulyban van (mindketté
csapat), stb.




