A Magyar Dietetikusok Orszdgos Szévetsége

(MDOSZ) tapldalkozasi ajanlasa az OKOSTANYER®.

Az egészséges lakossagnak szo16 étrendi Gtmutatd kdnnyen
kévethetd formaban fogalmazza meg az egészséges taplalkozds
legfontosabb alapelveit a felndttek és kuldén a gyermekek szdmdara.
A helyes taplalkozds fontos eszkdze egészségunk megdrzésének,
de az elhizds étrendi kezelésének is alapjdul szolgdl.

Az OKOSTANYER® tapldalkozdsi Gtmutatét a Magyar Tudomdanyos
Akadémia Elelmiszertudomanyi Tudomanyos Bizottsdga is ajanlja.



OKOSTANYER®

Folyadékok

Zoldségek Gabonafélék

Tej és tejtermékek,

Gyumolcsok tojas, halak, hasok
1

Haszndlj a lehetd legkevesebb
sot, cukrot és zsiradékot Igydl béségesen ivovizet!
az ételek elkészitéséhez!
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W Egyél minden nap friss Fogyassz rendszeresen ”

z6ldségfélét, gyimolcsot! teljes értékd gabonat!

) Napi ételed fele zoldség Vdlassz valtozatosan 3L~
és gyumalcs legyen! a fehérjeforrasok kézul! f@ Qﬁ

Figyelj az elfogyasztott ételek, italok mennyiségére és minéségére!
Valaszd elsésorban az évszaknak megfeleld, szezondlis, frissen fogyaszthaté alapanyagokat
és a kevésbé feldolgozott éleimiszereket! Ha teheted, részesitsd el6nyben a hazai,
helyben termelt alapanyagokat. Igydl elegendd folyadékot, étkezz rendszeresen,
naponta 3-5 alkalommmail, valtozatosan.

Az egészséges tapldlkozds tébb, mint az elfogyasztott étel.
A nyugodt kéralmények kozott, élvezettel elfogyasztott étel szamtalan elénnyel jar.

Osszedllitotta a Magyar Dietetikusok Orszagos Szévetsége a Magyar Tudomadnyos Akadémia Elelmiszertudomanyi Tudomanyos Bizottsaga,
a Magyar Taplalkozastudomanyi Tarsasag és az Orszadgos Gyogyszerészeti és Elelmezésegészségugyi Intézet ajanlasaval.
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Zoldségek

Egyél minden féétkezéshez piros, narancs és sététzold
szind z6ldségeket, példaul paradicsomot, sGrgarépat,
brokkolit. Fogyassz hetente legalabb 1 alkalormmal
havelyest (bab, borsé, lencse, csicseriborsé, sz6ja).

A friss, gyorsfagyasztott és konzerv zéldségfélék,
savanyUséagok mind szdmitanak. A konzervek

koézul azt valaszd, amelyik kevesebb soét tartalmaz.
Burgonyat legfeljebb minden masodik nap fogyassz.

Fogyassz legalabb 5 adag zéldséget vagy gylmélcsét naponta!

Gyumolcsok

Egyél gyumolcsét tizéraira, uzsonndra, salatakent

vagy desszertként. A reggeli gabonafélék tetejére,

de akdr a palacsintaba is, az évszaktdl fuggoéen,

tehetsz gyimolcsét. Elsésorban friss gyimaolcsét fogyassz,
de eheted szdritott, fagyasztott vagy konzerv formaban is.
Amikor gyimélcslevet valasztasz, dénts a 100% gyumolcs-
tartalma mellett. Hetente 2-3 alkalommal fogyassz

kis maréknyi sétlan olajos magvat, pl. diét, mandulat,
mogyoroét, tokmagot, napraforgdmagot.

Ebbél 3-4 adag zéldség / 1-2 adag gyiméics, és legalabb 1adag friss/nyers legyen.

A burgonya nem szamithaté be a napi 5 adagba.

1adag =1 nagy paprika, paradicsom, 1 nagy alma vagy észibarack vagy 1 kézepes télka salata
vagy 80 g szaraz vagy 120 g friss/fagyasztott hivelyes vagy 1 pohdrnyi bogyés gytimélcs vagy 2 di smoothie.

Folyadékok

Szomjoltasra legalkalmasabb az ivoviz.

Gyumadlcs- és zdldségleveket, cukortartalmu tedkat,
uditéitalokat, turmixokat, tejes italokat (pl. kaka, tejeskavé)
csak a folyadékbevitel szinesitésére, alkalmanként,

kis mennyiségben igyal.

Fogyassz naponta 8 pohar folyadékot!
Ebbdl legalabb 5 pohar ivéviz legyen.
1 pohar = 2-2,5dI
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Fogyassz naponta legaldbb egyszer teljes értékl

gabondbdl készult kenyeret, péksiteményt, kéretet.

A finomitott gabonaféléket helyettesitsd teljes értékdekkel,
pl. teljes kidrlésu lisztb &l készult kenyérrel, kiflivel, zsemlével,
tésztaval, keksszel, gabonapehellyel, barna rizzsel.

Részesitsd elényben a teljes kiérlésu lisztbdl készult tésztat!
J6 vdlasztds lehet a durum tészta is. Az élelmiszerek cimkéjén
ellenérizd az dsszetevoéket és valaszd gyakrabban azokat

a termékeket, melyeknél az 6sszetevok listajaban elsé helyen
all a teljes értéku” vagy ,teljes kiérlésu” kifejezés.

Fogyassz 3 adag gabonafélét naponta,
ebbdl legalabb 1 adag teljes értékl legyen!

1 adag = 1 db péksutemény (pl. kifli vagy zsemle)
vagy | kézepes szelet kenyér/kaldcs vagy 12 evékandl
(20 dkg) fétt tészta/rizs vagy 3 evékandl
gabonapehely/muzli.

Valassz olyan mozgdasformat, amit szeretsz
és csinald egyhuzamban legalabb 10 percig!
Fokozatosan néveld az idétartamot,

ez tovabbi egészségeldénydkkel jar.

Felnétteknek hetente legalabb 150 perc
mérsékelt intenzitasu vagy 75 perc
intenziv mozgas javasolt.
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Vasarlaskor hasonlitsd 6ssze a termékek s6-,

zsir- és cukortartalmat, valaszd az alacsonyabbat!

Az ételek, italok izesitésére minél kevesebb cukrot,

s6t haszndlj. A s6 egy részét helyettesitsd friss vagy szdritott
z6ldflszerekkel. Hetente legfeljebb két alkalommal, étkezés
utdn fogyassz édességet, desszertet! A magas zsirtartalmu
élelmiszerekbdl, mint példaul a tortdk, kekszek, tejszines
jégkrémek, zsiros sajtok, kolbdszok, majonéz, ne mindennap,
csak ritkdn egyél. Hasznalj minél kevesebb, elsésorban
névényi olajokat az ételek elkészitéséhez!

Alkalmazd gyakrabban a zsirtakarékos elkészitési moédokat,
példéaul a grillezést, a paroldst vagy a habarast.

Csak alkalmanként fogyassz bé zsiradékban sult ételeket.

Tej és tejtermékek, tojas, halak, hisok

Fogyassz minden nap tejet és tejterméket.

Valaszd gyakrabban az alacsonyabb zsirtartalma tejtermé-
keket. Ha a tej és tejtermékek helyett, azok alternativajaként
névényi italt iszol, vagy egyéb alternativ terméket
fogyasztasz, akkor vélaszd a disitott, hozzGadott cukrot
nem tartalmazé készitményeket. Az alternativ élelmiszerek
tapanyagtartalma jelentésen elmaradhat a tej-, és tejter-
mékek tapanyagtartalmatoél, amit az étrend ésszedllitdsa-
ndl figyelembe kell vennil Iktass be hetente legaldbb egy
hdsmentes napot! Valassz valtozatosan a fehérjeforrdsok
koézul, helyettesitheted a hast halakkal, tojassal, tejtermékek-
kel, htivelyesekkel, gabondkkal, magvakkal. Hisokbdl valaszd
gyakrabban a sovany véltozatokat.

Hetente legfeljebb 350-500 g fétt/pdrolt/sult

(500-700 g nyers) véréshast (pl. marha, sertés) fogyassz.
Feldolgozott husipari termékeket legfeljebb alkalmanként,
kis mennyiségben egyél! Fogyassz hetente legaldbb
egyszer halat. Valassz gyakrabban a hazai halak

(pl. pisztrang, harcsa, busa) kézul! Belséség hetente
legfeljebb egyszer keruljon az étrendbe.

Minden féétkezés tartalmazzon teljes
értékd fehérjét! Napi fél liter tej vagy
ennek megfelelé kalciumtartalmi
tejtermék elfogyasztasa javasolt.

1 adag = 2 dI tej/joghurt/kefir vagy 5 dkg taré
vagy 3 dkg sajt vagy 1 tenyérnyi szelet (10 dkg)
has vagy 1szelet (15 dkg) hal vagy 1 db tojas.
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Elj jol, legyél jol
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Divatfogybkardk és testtémegcsdkkentés

Fake news a tapldlkozdstudomdanyban
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