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AZ ELOADAS SORAN

» 570 esik a taplalkozas legfontosabb elveirdl:
= hogyan lehet meg0rizni az energiat,

= tamogatni az immunrendszert és megel6zni kronikus
betegségeket a megfelel6 étrenddel.

= A program gyakorlati tanacsokat is ad: mit érdemes
bevasarolni,

= hogyan lehet egyszer(, tapanyagdus ételeket késziteni, és
miként alakithato ki egy kiegyensulyozott napi mend.



MIT ESZUNK?

= sajat etkezési szokasaik tudatositasa, valamint annak
felismerése, hogy a mindennapi dontések hosszu
tavon hatnak az egészségre.

* Fejlesztendd kompetenciak:
» Onismeret az étkezési szokdsok terén

* Kritikus gondolkodas az élelmiszerekkel
kapcsolatban

* Nyitottsag az uj taplalkozasi informaciok irant



* tudatossag # tokeletesseg

e kis valtoztatasok 1s szamitanak

* cel: jobb kozérzet, tobb energia




HOGYAN VALTOZIK AZ ANYAGCSERE ?

A szervezet mlikodése fokozatosan atalakul. Ezek a valtozasok természetesek, de tudatos
taplalkozassal jol befolyasolhatok.

FAbb valtozasok:

O (Csokken az alapanyagcsere: a szervezet kevesebb energiat éget el nyugalmi
allapotban.

O Csokken az izomtémeg (szarkopénia), ami tovabb lassitja az energiafelhasznalast.

O A zsirarany novekedhet még valtozatlan testsuly mellett is.

O Az emésztés lassabba valhat.

O Csokkenhet a szomjusagérzet.

Fontos lizenet :
Kevesebb kaldriara van szukség, de ugyanannyi vagy még tobb tapanyagra.



101 KALORIA ES TAPANYAG — M| A KULONBSEG ?

= [1| Mi az a kaloria?

= A kaloria (kcal) az energia mértékegysége. (=) Azt
mutatja meg, hogy az adott étel mennyi energiat ad

a szervezetnek.

» Egyszerd hasonlat: A kaldria az Uzemanyag
mennyisége.




= Ahogy az autonak benzinre van sziliksége, a szervezetlinknek energiara.
Ezt az energiat a test:

» |égzésre,

e szivmUkodésre,

* mozgasra,

e gondolkodasra hasznalja fel.

= Példa:

* 1 ev6kanal olaj - sok kaldria

* 1 nagy tanyér salata - kevés kaloria

= De ez még nem mondja meg, hogy melyik az egészségesebb.



[Z] M| AZ A TAPANYAG?

A tapanyag az étel mindségi része — az, ami a testet épiti, védi és szabalyozza.
= Harom f6 csoport:
« @ Makrotapanyagok
* Fehérje (izom, immunrendszer)
e Szénhidrat (energia)
o 7Zsir (sejtm(ikodés, hormonok)
= £ Mikrotapanyagok
* Vitaminok
* Asvanyi anyagok
« ¥ Rost
* Emésztés

e Vércukorszint stabilizalas



A legfontosabb kulonbseg

Kaldria Tapanyag
Energia mennyisége Az étel minGsége
,Mennyi energiat ad?” ,Mit ad a szervezetnek?”

Lehet sok, de értéktelen Lehet kevés, de értékes




GYAKORLATI PELDA

1 szelet csokis keksz

* Sok kaldria

* Kevés tapanyag

* Gyors vércukorszint-emelkedés
- 1 marék dio

* Hasonlo kalodria

* Fehérje, jo zsir, asvanyi anyag

* Hosszabb teltségérzet

(7 Ugyanannyi energia, de teljesen mas tapérték.



IDOSKORBAN MIERT KULONOSEN FONTOS EZ?

= Kevesebb kaldriara van sziikség

De ugyanannyi vagy tobb tapanyagra

Ezért nem az a cél, hogy ,kevesebbet egylink”, hanem hogy:

Tobb tapanyagot tartalmazo ételt valasszunk kevesebb kaldriabdl.

Nem az szamit, hogy mennyit esziink, hanem hogy mit.

Vagy még egyszerlbben: A kaldria az Uzemanyag. A tapanyag az épit6anyag.




MIERT FONTOS A FEHERJE, A ROST ES A
FOLYADEKBEVITEL?

» @ Fehérje — az izomtémeg meglSrzéséért

* |dGskorban a fehérjeszikséglet aranyaiban nd.
* Segit az izomtdmeg fenntartasaban.

* Fontos az immunrendszer miikodéséhez.

e Gyorsabb regeneraciot biztosit.

= Ajanlott forrasok: tojas, turo, joghurt, hal, sovany hus,
hlvelyesek.
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£ ROST — AZ EMESZTES ES VERCUKORSZINT
SZABALYOZASAERT

= Segiti a bélmikodést.

= Csokkenti a vércukorszint-ingadozast.
* Hosszabb teltségérzetet biztosit.

* Tamogatja a bélflorat.

= Ajanlott forrasok: zoldségek, gyimolcsok, teljes
kiorléslt gabonak, zab.




@ FOLYADEK — A KISZARADAS MEGELOZESEERT
* [d6skorban csokken a szomjusagérzet.
= A dehidratacio faradtsagot, szedllést okozhat.

» Fontos a vesemikodéshez és a vérkeringéshez.

= Ajanlas: napi 1,5-2 liter folyadék (viz, tea, leves).




GYAKORI IDOSKORI TAPLALKOZASI HIBAK

= O Kevés fehérje:

e Csak "konny(" ételek fogyasztasa (péksiutemény, tea, keksz).
* Elmaradd vacsora vagy egyoldalu étkezés.

= O Tul sok cukor:

* Gyumolcsjoghurtok, péksitemények, édesitett italok.

» "Jutalomfalat" jellegl nassolas.

= O Kevés folyadék:

* Nem érzik a szomjusagot.

* Félnek a gyakori mosddhasznalattol.

= nem az a cél, hogy kevesebbet egylink, hanem az, hogy okosabban valasszunk. A
mindség fontosabb, mint a mennyiség.



ONISMERETI MINI-FELADAT

,EgYy napom a tanyéron”
= Mit ettem tegnap?
* Volt-e zoldség/gylimolcs?
* Volt-e nassolas?
= Koz6s megbeszélés

* Mi volt meglep6?

* Min valtoztatnank elséként?




/,/ Gyilkos falatok a tinyéron; A kedvenc reggeli
okozhatja az idoskori elbutulast

Egy friss, tabb mint félmillio embert vizsqald kutatas most meqdobbentd dsszefiiggésre vildgftott rd: nem minden hs
eqyforma, ha az agyunk védelmérol van sz0. Mig bizonyos hisfeélék varatlanul pozitiv hatdssal bimak, addiq a feldolgozott

hiskesztmenyek rendszeres élvezete eqyenes utat jelenthet a demencia és az Alzheimer-kor kialakuldsahoz. A..

FEMCAFE ~ 26.05.1106:25 Eqészség




A LEGFONTOSABB ALLITASOK:

* A feldolgozott husok — példaul bacon, virsli, szalami, sonka, konzervhusok és
gyorséttermi huspogacsak — kiiléondsen problémasak lehetnek.

* A cikk szerint mar napi 25 gramm feldolgozott hus fogyasztasa is akar 44%-kal
novelheti a demencia kialakulasanak esélyét.

* A kutatok tobb ezer demencias esetet vizsgaltak, és az 6sszefliggés akkor is
megmaradt, amikor figyelembe vették a genetikai hajlamot és az életméddot.

* Acikk azt is kiemeli, hogy nem minden hus karos: egyes kevésbé feldolgozott
husféléek mértékletes fogyasztasa akar védd hatasu is lehet az agy szamara.

= Osszességében a cikk f8 lizenete az, hogy a modern, ultrafeldolgozott élelmiszerek
— fbleg a feldolgozott husok — hosszu tavon ronthatjak az agy egészségét, ezért
éerdemes inkabb frissebb, kevésbé feldolgozott ételeket valasztani.



FELDOLGOZOTT ELELMISZEREK, ALAPANYAG-
ELEMZES, ETELCSOMAGOLAS ERTELMEZESE

 megkuldonbdztetlnk :

= minimalisan és er6sen feldolgozott élelmiszereket

= eligazodjanak az 6sszetevdlistakon, és
tudatosabban valasszanak a boltokban.




MIT JELENT AZ, HOGY FELDOLGOZOTT ELELMISZER?

= A feldolgozas 6nmagdban nem rossz dolog.
= Feldolgozasnak szamit példaul:

* MOosas

e darabolas

e f6zés

* fagyasztas

e szaritas

* pasztérozés

= (7 Ezek célja altaldban az eltarthatdsag ndvelése vagy a biztonsag javitasa.



PELDAK FELDOLGOZOTT, DE ,,RENDBEN LEVO”
ELELMISZEREKRE:

e natur joghurt (akar funkcionalis élelmiszer is)
e fagyasztott z6ldség (HUTOLANC BETARTASA)

e kenyér - pékaru

e konzerv bab (adalék nélkul)




MI AZ ULTRAFELDOLGOZOTT ELELMISZER?

= Az ultrafeldolgozott termékek tobb |épcs6ben, ipari technoldgiaval készilnek, és
gyakran tartalmaznak:

* sok hozzaadott cukrot
e finomitott zsiradékot
* mesterséges izfokozot

* allomanyjavitot

* szinezéket




S PELDAK:

e jzesitett muzliszelet
 chips
e cukros udito

* jzesitett joghurt desszertként

» kész fagyasztott pizza

= (7 Ezeket gyakran nem az alapanyag miatt valasztjuk, hanem az iz, az dllag és a
kényelem miatt.




#& MIERT DOLGOZZAK FEL AZ ELELMISZEREKET?
FONTOS HANGSULY: A FELDOLGOZAS NEM ORDOGTOL
VALO.

« (1] Eltarthatdsag

e Hltés, fagyasztas, konzervalas
* CsOkkenti az élelmiszer-pazarlast

» (2] Elelmiszerbiztonsag

* PasztOrozés elpusztitja a korokozokat

* Csomagolas védi a szennyezddéstdl



= (8] iz és dllag

Stabil, ,mindig ugyanolyan” termék

Ropogodsabb, krémesebb, édesebb

* | 4] Kényelem

Gyors elkészithet6ség

|d6sporolas

(7 A probléma akkor kezd8dik, amikor a feldolgozas célja mar nem a
biztonsag vagy eltarthatosag, hanem az ,ellenallhatatlan iz” és a
tulfogyasztas 6sztonzése.



& ADDITIV ANYAGOK (E-SZAMOK)

* Mi az E-szam?

= Az ,,E” az Eurdpai Unioban engedélyezett
adalékanyag jel6lése.
Nem minden E-szam karos.

= Az E-szam:
* az anyag roviditett kodja

* biztonsagi vizsgalaton atesett anyagot jeldl



LEGGYAKORIBB TIPUSOK

« @) Szinezékek (E100—-E199)

Szebb megjelenés

Példaul: kurkumin (E100)

» @) Tartésitészerek (E200-E299)

Penészedés gatlasa

Példaul: szorbinsav




@) E300-E399 (Antioxidansok és savanyusagot szabalyozdk): Megakadalyozzak az
avasodast és a barnulast. Allomanyjavitok, emulgealdszerek

* Krémesebb, simabb textura
* Példaul: lecitin

« @)EA00-EA99 (Siirit6anyagok, stabilizatorok, emulgealészerek): Mdodositjak az allagot.

« ) E500-E949 (Egyéb): izfokozbk, térfogatnovelbk (pl. E500 a szédabikarbéna).
* Er6sebb izérzet
e PIl. natrium-glutamat

« E950-E1518 (EdesitSszerek): Cukorhelyettesiték.

(7 Minél hosszabb az E-szam lista, annal inkabb ipari jellegl a termék.



ST 260N

=0 B\ Elelmiszer mindségének
megorzesi ideje

ﬂ @@ [m m FG <«——— Elelmiszer megnevezése

. A legnagyobb mennyiségben
Eldfioras, Epres joghurt, (9% gyumolestartalom). 4'/ megtalalhato jellemz0 0sszetevok
Zsirtartalom 2,6% (m/m). TArolasi homécsekiet: ORI JOHOIZG

+4°C és +8°C kozott. Fogyaszthatd (nap, honap, év): ez S

lésd feddfolian nyomtatva. Tarolas modja

~

Osszetevdk: joghurt 3.5% (m/m)-os teibdl, ayiimoles <€—— Osszetevik (minden
(eper és eperie”), gliikz-fruktdz szirup, cukrok - tejcukor és osszetevot feltiintetnek

aroma.sGrion g csokkend sorrendben)
Atiagos tapérték 100 g termekben:
Energia 423kJ/ 100keal I ~—— Energiatartalom kJ/ keal
Zsir 2,69




@ AZ OSSZETEVOK SORRENDJE — NAGYON
FONTOS!

Az 6sszetevOk mennyiségi csokkend sorrendben szerepelnek a csomagolason.

= Ez azt jelenti: Ami az elsé helyen van, abbdl van a legtobb.

= Példa: Ha egy ,teljes kidrlésl keksz” 6sszetevdi igy kezd6dnek:
= buzaliszt

= Cukor

= novényi zsir

= teljes kidrlésd liszt

(7 Akkor ez nem igazan teljes ki6rlési termék, mert a finomliszt van elsé helyen.



SULT CSIRKEMELL SONKA

szeletelt, véddgazas csomagolasban

Osszetevok: csirkemell his (84%), ivoviz (11%), étkezési so,
kalium-klorid, gliikézszirup, dextréz, antioxidans (ndtrium-aszkorbat),
természetes aromak, aromak, fliszerek, tartdsitoszer (natrium-nitrit).

Gyartja: KOMETA 99 Zrt. 7400 Kaposvar, Pécsi u. 67-69.

Fogyaszthaté: (nap/hd/év)
bontatlan csomagoldsban térolva:

Atlagos Tapérték

100g termékben

| 10.10. Energia 413 kJ/98 keal
L: 782431 Zsir 159 I
| . amelybol |
Tarolasi és szallitasi homérséklet: telitett zsirsavak  0,69|
0 °C és+4°C kozott. Az elGirt homérsek- [ 'q s 2al |
leten tdrolva a felbontastdl szamitva 2 napon 3
beliil fogyassza el a terméket. amelybdl cukrok 0,99 "
Fehérje 19
| S0 1,654 1
| Nettd tomeg:
| [{HIl ] Y cnn .




KULCSUZENETEK

‘Nem minden feldolgozott étel rossz.
Az ultrafeldolgozott elelmiszereket erdemes ritkitani.

*Olvassuk el az elsd 3 osszetevot — abbol sok minden kiderul.

*A rovidebb osszetevdélista altalaban kedvezobb.




@ CSOMAGOLAS ERTELMEZESE — HOGYAN OLVASSUK A
CIMKET?

" A legtobb informacidé nem a termék elején,
hanem a hatoldalon talalhato.
A cél nem az, hogy mindent megjegyezzink —
hanem hogy tudjuk, mit érdemes megnézni.




(1) NETTO TOMEG — MIT JELENT VALOJABAN?

= A nettd tomeg azt jelenti, hogy mennyi a termék tényleges sulya csomagolas nélkdil.
= Pl.:

* 500 g kenyér

* 150 g joghurt

* 80 g keksz

= /\ Fontos: a csomagolds mérete sokszor nagyobb, mint a tartalom (optikai csalds).




MIERT FONTOS?

» Osszehasonlithatdva teszi a termékeket.

* Az 4r/100 g vagy ar/kg mutatja meg, mi az olcsébb
valojaban.

* A kisebb csomag sokszor dragabb egységaron.




MINOSEGMEGORZESI IDO — MIT JELENT?

Kétféle jeloléssel taldlkozhatunk: ‘
. ., 31.DEC. 2022
@ ,Minoseget megorzi:
2x50g=100¢

A datum utan még fogyaszthatd lehet.

Izben, allagban romolhat.

@ ,Fogyaszthato:”

Lejarat utan nem biztonsagos.

Romlékony termékek (hus, tej).

(7 kuldndsen fontos az élelmiszerbiztonsag.




Termékcsoportonkénti ajanlott felhasznalasi (fogyaszthatésagi) hatarido
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TAPERTEKTABLAZAT OLVASASA

= A csomagolason kotelez6 feltlintetni 100 g-ra vagy 100 ml-re vonatkoz6 adatokat.
= Mit tartalmaz?

* Energia (kcal)

o Zsir

* Ebbdl telitett zsir

e Szénhidrat

* EbbdI cukor

* Fehérje

* SO



/\ 100 G VS. EGY ADAG

‘mexbe ada
33 (5Aﬁ19y281

689

| Isir

| -amelybdl telitett zsirsavak 4,79

- | Szénhidrat 7549

] -amelybél cukrok*** 43¢

e amelyb6l poliolok - 3569
509
0,659

ban (20
21(67 kca
1449
099
1519
094
719

i

e k& .A‘.‘Y L B 109

1" %RI (20 g)*
3%

2%
5%
6%
1%

0,13¢

= Ez az egyik leggyakoribb félreértés.

= Példa:

Ha egy keksz csomag 200 g, de az adag 25 g,
akkor a 100 g-ra vonatkozo cukortartalom

négyszeres az egy adaghoz képest.

» (3 Marketing trikk: nagyon kis adagot jeldlnek
meg.




* A csomagolason gyakran két oszlop van:
* 100 g-ra vetitve
e 1 adag-ra vetitve

= A gyartd meghatarozza, mi szamit ,,egy adagnak”, és ez néha nagyon kicsi mennyiség.
= Példa a képen: Keksz csomag:200g Egyadag:25g

= Mivel: 200 g + 25 g = 8 adag Es: 100g+25g=4

= Tehdat a 100 g-os érték négyszer nagyobb, mint az egy adagra irt érték.

= Ha példaul a cimkén ez all: cukor 1 g / adag adag=25g

= akkor: 100 g-ban - 4 g cukor

= Es ha megeszed a teljes 200 g-os csomagot:

= 8x1g=28gcukor

= Itt jon a ,marketing trikk” része: Ha a gyarto nagyon kicsi adagot valaszt, akkor az
adagonkeénti szamok joél néznek ki:

e ,csak 67 kcal” ,,csak 1 g cukor” De a valdosagban sokan nem 25 g-ot, hanem 100-150 g-
ot vagy akar a teljes csomagot esznek meg.



'\/”*memm VIIRE FIGYELJUNK? A
C mmmm j mKIFEJEZESEK GYAKRAN NEM

* Nem jogi kategorla.

* Lehet teljesen ipari termék.

=  Természetes”

* Nem jelenti, hogy cukormentes vagy egészséges.
e A cukor is természetes.

= ,Light”

* Csokkentett valamit tartalmaz.

* De lehet tobb cukor vagy sé benne.

* Mindig nézziuk meg, mibdl csokkentett!




KULCSUZENETEK

1.A termék eleje reklam, a hatoldal az igazsag.
2.Mindig az 6sszetevok els6 harom elemét nézzuk.

3.A 100 g-os adat segit az 6sszehasonlitasban.

4.Ne a marketingnek, hanem a szamoknak higgyunk.




MILYEN ZSIRFAJTAK LETEZNEK?

= Harom f6 csoportot kiilonboztetlink meg:

= (1] Telitett zsirok Telitett = szilrd (pl. vaj, sertészsir, kdkuszolaj).
* pl. vaj, zsir

» tulzott fogyasztasuk emelheti a koleszterinszintet

» (2] Telitetlen zsirok Telitetlen = folyékony (pl. napraforgdolaj, olivaolaj).
* novényi olajok

» olajos magvak

= halak

= (% ezek altaldban kedvezébb hatdsuak

= (3] Transzzsirok

» ipari feldolgozas soran keletkeznek

» egészségkarositd hatasuak



s> Transzzsirok — mit kell tudni roluk?

1] Mi az a transzzsir?

A transzzsir egy mesterségesen modositott zsirfajta, amely f6ként ipari feldolgozas soran jon létre.
Leggyakrabban akkor keletkezik, amikor:

folyékony novényi olajat részben hidrogéneznek, hogy szilardabb, kenhetébb zsiradékot kapjanak.
Ezt nevezzuk részben hidrogénezett novényi olajnak.




MIERT HASZNALTAK KORABBAN?

* Olcso volt

* Hosszu eltarthatdsagot biztositott
» J6 dllagot adott (krémes, ropogos)
* Nem avasodott gyorsan

= Ezért sokaig hasznaltak:

* margarinokban

e péksuteményekben
* kekszekben

* leveles tésztakban

e gyorséttermi ételekben



MI A PROBLEMA A TRANSZZSIROKKAL?

= A transzzsirok:

@ Emelik a ,rossz” LDL-koleszterint
) Csokkentik a ,j6” HDL-koleszterint

 Novelik a sziv- és érrendszeri betegségek kockazatat

 Gyulladasos folyamatokat erdsitenek




HOGYAN ISMERJUK FEL?

= A csomagolason nem mindig szerepel az, hogy ,transzzsir”.

= Amit keresni kell:

» ,részben hidrogénezett névényi zsir”

e ,részben hidrogénezett olaj”

» Ha ezt latjuk az 6sszetevOk kozott - nagy valdszinlséggel tartalmaz transzzsirt.
= Fontos klilonbség

= O Atermészetes tejtermékekben és husban is lehet minimalis mennyiségl
természetes transzzsir.
Ez nem azonos az ipari transzzsirral.

= A gond az ipari el6éallitasu transzzsirokkal van.



KULCSUZENET NEM A ZSIR A FO ELLENSEG, HANEM
A ROSSZ MINOSEGU ZSIR.

* Inkabb valasszunk: hidegen sajtolt olajat, olivaolajat
Jdiofeléket, halat.

= Es keriiljuk: erésen feldolgozott péksiiteményeket,
olcsO leveles tésztakat ismeretlen eredet( krémes
toltelékeket.

= A transzzsir olyan, mint amikor egy természetes dolgot
mesterségesen atalakitanak, hogy tovabb birja —de a
testliink nem igazan tud mit kezdeni vele.”



Lathatatlan mérgeink: A TRANSZZSIROK

MI A TRANSZZSIR? MIERT VESZELYES?
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100 g zsiradék maximum .
2 g transzzsirt tartalmazhat.
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TUDTA -E?

= A flstpont az a hdfok, amelyen az olaj mar fiistolm kezd,
gyakorlatilag megég, igy a szervezetre karos anyagok
keletkeznek. Ilyenek példaul a rakkeltd és mutagén PAH-ok
(policiklusos aromas szeénhidrogenek), amelyek a talhevitett,
tobbszor felhasznalt olajokban nagy mennyiségben vannak
jelen.




MIT NEVEZUNK EMULGEALOSZERNEK?

= A margarinok eloallitasanak alapja az, hogy az olajokat és
zsirokat vizzel keverik homogeén emulziova. Mivel ez a
folyamat magatol nem tud lejatszddni, sziikség van
emulgeatorra, amely segiti a viz zsirokkal vald keveredését.
Az emulgealdszerek adalékanyagnak mindsiilnek.




OMEGA-3 ZSIRSAVAK

= Az omega-3 zsirsavak esszencialis zsirsavak.

= Ez azt jelenti:

« (7 aszervezet nem tudja el8allitani, ezért taplalékkal kell bevinniink.
= Hatasuk:

= sziv- és érrendszer védelme

= gyulladascsokkentd hatas

= agymuikodeés tamogatasa

= |3tds védelme



% REJTETT CUKROK

* Rejtett cukor minden olyan hozzaadott cukor, ami nem ,,cukor” néven szerepel az 6sszetevék kozott.
= 8 Milyen neveken bujik el?

* glikdz

* fruktoz

* szacharéz

* dextroz

* maltdéz

* invertcukor

* kukoricaszirup / glikéz-fruktdz szirup
* rizsszirup

* Jarpamalata

* agdvészirup

* méz (természetes, de cukor)



B HOL TALALHATO MEG GYAKRAN?

* izesitett joghurtok

* muzlik, granolak

e kész szészok (ketchup, salatadntet)
» felvagottak

e light” termékek

* novényi italok




/\ MIERT PROBLEMA?

Vércukorszint-ingadozast okoz

Fokozza az inzulinvalaszt

Hosszu tavon hozzajarulhat elhizashoz, 2-es tipusu cukorbetegséghez

Noveli a fogszuvasodas kockazatat




A CUNURNMOOCLYC T IEOITUN CELJA AL CULECO 142 DILZTUDITASA
KEVESEBB KALORIAVAL VAGY VERCUKORSZINT-
EMELKEDES NELKUL.

(1] Természetes eredetii cukoralkoholok

Példak:

Eritrit

«Xilit (nyirfacukor)

*Szorbit

*Maltit

Elényok:

*Alacsonyabb kalériatartalom

*Kevésbeé emelik a vércukrot

Hatranyok:

-Puffadast, hasmenést okozhatnak nagyobb mennyiségben
*‘Nem teljesen kaldriamentesek (kivéve az eritrit szinte 0 kcal)



(2] Mesterséges édesitdszerek

Példak:

*Aszpartam

*Szacharin

*Szukraléz

*Aceszulfam-K

Elényok:

*Gyakorlatilag kalériamentesek

‘Nem emelik a vércukrot

Hatranyok:

*Egyesekneél fejfajast vagy emeésztési panaszt okozhatnak
*iziik lehet kissé ,m{” vagy kesernyés




(3) Természetes intenziv édesiték

Példak:

*Stevia

*Monk fruit (luo han guo)

Elényok:

*Természetes eredet

-Kaldriamentes

‘Nem emelik a vércukorszintet

Hatranyok:

*Utdiz el6fordulhat

*Feldolgozott formaban keverékeket tartalmazhatnak




O ,,CSOKKENTETTI CUKORTARTALMU” VS. ,NEM
TARTALMAZ HOZZAADOTT CUKROT”

« %@ Csoékkentett cukortartalmu

= Mit jelent?
Legalabb 30%-kal kevesebb cukrot tartalmaz, mint az adott termék hagyomanyos
valtozata.

= Fontos:

* Nem cukormentes.

* Lehet benne hozzaadott cukor.

* Gyakran részben cukorhelyettesit6vel van kivaltva.

= Példa: ) ,
Ha egy normal joghurt 12 g cukrot tartalmaz, a csékkentett valtozat kb. 8 g kordl lehet
— de még mindig édes.

« (3 Diéta vagy IR esetén nem automatikusan jo valasztas.



O NEM TARTALMAZ HOZZAADOTT CUKROT

= Mit jelent? )
A gyarté nem adott hozza kiilon cukrot vagy szirupot.

= DE:

e Tartalmazhat természetes cukrokat (pl. gyliimadlcscukor).
* Gyakran koncentralt gyumolcspurével édesitik.

e Lehet benne édesit6szer.

= Példak:

* 100% gyumolcslé

e Aszalt gyimolcsos muzli

e ,Cukormentes” gyimolcsjoghurt, ami gyimolcsplirével édes

(7 Vércukorszintet ugyanugy emelheti.



R MIA KULONBSEG A ,CUKORMENTES”
FELIRATTOL?

A cukormentes azt jelenti, hogy:

100 g termékben max. 0,5 g cukor lehet.

Altaldban édesitészerrel készil.

Ez mar valdban alacsony cukortartalmat jelent.




@ MIRE FIGYELJUNK VASARLASKOR?

1.Nézziik meg a tapértéktablazatban a ,,cukor” sort (g/100 g)

2.Nézziik meg az dsszetevélistat

3.Ha gyumolcspliré az elsé 3 6sszetev6ben van - magas lehet a természetes cukor




(3 ,AZ EROLEVES NEM HAGYOMANY — HANEM
FUNKCIONALIS ETEL.”

‘hosszu fozés — kollagén, asvanyi anyagok
‘konnyen emesztheto

étvagytalan allapotban is fogyaszthato
e (3 ,Ha megnézziik, miért j6 az eréleves, mar latjuk is:
nem az étel neve szamit — hanem a funkcidja.”



NAPI MENU — RENDSZER

= A napi menit sokszor ugy képzeljik el, mint egymas utani étkezéseket.

= De valdjaban ez egy rendszer.

= Reggel inditjuk a szervezetet.
Napkozben fenntartjuk.
Este pedig inkabb tehermentesitjuk.”




ENERGIAIGENY

Valdban csokken az energiaigény. Kevesebbet mozgunk, lassabb az anyagcsere.

De kozben a szervezet igénye — vitaminokra, fehérjére — nem csokken.

S6t, bizonyos dolgokbdl inkabb tobb kellene.

) /4

Tehat kevesebb mennyiség, de nagyobb ,, minbség”.




= Reggel a szervezet inkabb lebontd allapotban van.
Ha nem esziink, akkor az izomhoz is hozzanyul. Ezért
fontos, hogy a reggeli ne csak szénhidrat legyen.
Hanem legyen benne fehérje is, meg rost is. Tehat
ne csak azt nézzik, hogy mit esziink —hanem hogy
milyen hatasa lesz.”




= Reggel a szervezet inkdbb lebontd allapotban van. Ha nem eszlink, akkor az izomhoz
is hozzanyul.

= Ezért fontos, hogy a reggeli ne csak szénhidrat legyen. Hanem legyen benne fehérje
is, meg rost is. Tehat ne csak azt nézzuk, hogy mit esziink —hanem hogy milyen
hatasa lesz.”




ZABKASA DEMO

Vegylnk egy nagyon egyszerid példat: a zabkasat.

(¥ 1. verzié

Ha csak zabot esziink, esetleg egy kis cukorral...
akkor az gyorsan felszivodik.

Megemeli a vércukrot, aztan gyorsan le is esik.




« (% 2. verzié

= Ha teszlink hozza gyimolcsot, az mar jobb.
Van benne rost, lassabb lesz a felszivodas.

= De még mindig hianyzik valami.




(3 ,UGYANAZ AZ ETEL — TELJESEN MAS HATAS.”

(¥ 3. verzié

Es ha tesziink bele joghurtot, egy kis di6t...

akkor ugyanaz az étel hirtelen teljesen mashogy mikodik.

Lesz benne fehérje, zsir, rost.

Es ez mar egy stabil reggeli.

(7 stabil vércukor + teltség + fehérje




A TAPLALKOZASI PIRAMIS SEM ARROL SZOL, HOGY MIT SZABAD ENNI.

HANEN ARRAI LNV MIRAT NENINVIT EC NMITVEN (AVAKRANI

A FLEXI-SZENHIDRAT PIRAMIS

Extra szénhidrit

Gyimolcslevek

Light italok,
gyumolcs-
smoothiek

Gyébgyvizek,
gyumolcslé-froces

Zoldséglevek

Fekete/
z0ld tea, kédvé

Viz, gyimolcs-
és gybgytedk




MI BENNE A ,,FLEXI”?

(7 Nem fix szabdly, hanem alkalmazkodas:
ha aktivabb - t6bb szénhidrat

ha Gl6 élet - kevesebb

reggel - tdbb

este - kevesebb

A ‘flexi’ megkozelités azt jelenti, hogy nem tiltunk, hanem okosan valasztunk.”




{0} REGGEL

‘kenyér — energiainditas (szenhidrat)
*sajt — fehérje — izomvédelem, teltségérzet
epaprika — rost + vitamin — lassabb felszivodas




@) TIZORAI

Alma

(7 Miért?
* rost - lassitja a vércukrot

* nem tul nagy mennyiség - nem terheli meg a szervezetet

« @ , Atmeneti stabilizalds — nem lakoma.”




& EBED

= Leves + csirkehus + koret + zoldség
« (7 Miértigy?

* |leves = hidratal + emésztést indit
* hus - fehérje - izom, regeneracio
* koret - energia

* z0ldség - rost - egyensuly

« @ Kulcsmondat:
(7 Ez a nap f6 ‘izemanyag-feltéltése.




U] UZSONNA

Joghurt

(7 Miért?

konnyd

fehérje + bélflora tamogatas

nem terheli tul a délutant




& VACSORA

Konnyl szendvics + zoldség

(7 Miért?

nem tul nehéz - jobb alvas

még ad tapanyagot, de nem terhel

(7 Este mar nem épitiink — inkabb kimélunk.




O REGGEL @

Kavé + keksz

« (¥ Miagond?
e gyors cukor
* nincs fehérje

e gyors éhseég

« @ Eznem reggeli, csak inger.”




1Ol EBED ()

= Rantott hus + krumpli + siti
= (7 Probléma:

* tul nagy terhelés egyszerre
* zsir + gyors szénhidrat

= (7 Koévetkezmény:

e faradtsag

e kajakoma”




) VACSORA ()

Semmi / vagy nehéz étel

(7 Mindkettd gond:
* ha nincs - alultaplaltsag
* ha sok = rossz alvas

@) OSSZEGZES

(7 ,Ez a nap nem azért rossz, mert ‘tilos’ ételek vannak benne...

hanem mert rossz az elosztas és az arany.”




@) MINTAETREND 3 —, OKOSAN JAVITOTT NAP”

« (3 ,Most nem Uj étrendet csindlunk — hanem kijavitjuk az el&z6t.”
= @ REGGELI

= Kavé + joghurt + gyiimolcs

= (3 Miviltozott?

* lett fehérje

e |ett rost

@ ,Ugyanaz az élethelyzet — jobb megoldas.”

=




D) EBED

Rantott hus - siilt has + tobb zoldség

(7 Miért jobb?

kevesebb zsir

konnyebb emésztés

tobb rost




& VACSORA

Konnyli szendvics

(7 Miért fontos?

nem marad ki étkezés

nem terheli meg az estét




KOSZONOM A FIGYELMET

* (3 Nem Uj étrendet kell tanulni.

*Hanem a meglévot kell egy kicsit
atalakitani.

»tudatossag # tokeletesseg




