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TAPANYAG-
SZUKSEGLET

MAKRO ES MIKROTAPANYAGOK,
HORMONALIS HATASOK

A taplalkozas soran megfelelé
mennyiségu és minéséqgu
tapanyagokat kell be vinni. Ezek
aranya, illetve mennyisége valtozik
céltél fuggdben. Az étrendnek
megfelelé mennyiségl e€s mindsegu
szénhidratot, fehérjét és zsirt kell
tartalmaznia. Ezek az un.
makrotapanyagok. Szinte minden étel
tartalmaz fehérjét, szénhidratot és
zsirt, de nem mindegy, milyen
aranyban és milyen minéségben.

Sajnos a legtobb embert nem érdekli,
hogy tulajdonképpen mit evett meg,
nem érdekli, hogy az etel milyen
tapanyagokat tartalmaz. Raadasul a
taplalkozasa rendszertelen, csak a
hagyomanyos ,reggeli-ebéd-vacsora”
ciklus hatarolja be nagyjabdl.

Akik viszont tudatosabb és
szeretnének jol akarnak kinézni,
ugyelnek arra, hogy minden nap
bevigyék a megfeleld6 mennyiségl
makro- és mikrotapanyagok. Nem
tobbet és nem kevesebb.

Mikrotapanyagoknak a
vitaminokat és asvanyi
anyagokat nevezziik. Ennek
alapja a sok friss
gyiimolcsot és zoldséget
tartalmazé
kiegyensulyozott étrend.

Sokan elbagatellizaljak a kérdest,
pedig a mikrotapanyagok bevitele
ugyanolyan fontos, mint a
rendesétkezések. Oly annyira, hogy
ezek a sejtek es a
hormonrendszerlink tapanyagai és
elengedhetetlenil szukségesek az
egeészseglnk megdrzeséhez. Testunk
egészseges mikodeése a
mikrotapanyagok bevitelén mulik, ez
a tapanyaga a belsé szabalyzo
rendszereknek.
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ETREND
OSSZEALLITAS
ISMERVEI

EGYENI SZUKSEGLETEK,
GRAMMOZAS, TAPLALKOZAS
ALAPSZABALYA, ETELEK
ALTOZATOSSAGANAK A FONTOSSAGA

A taplalkozas egy altalunk
0sszeallitott étrend szerint mikaodik.
Tudnunk kell a fehérje-, szénhidrat-
és zsirszuksegletinket, ebbdl pedig
ki kell szamolnunk a tapnyagforrasok
mennyiségét. Vagyis tudni fogjuk,
hogy példaul mennyi huvelyest kell
megennunk a kivant
ehérjebevitelhez, és mennyit az
egyeb fehérjeforrasokbol. Az ételt
mindig alapanyagszinten kezeljuk. A
napi szintre meghatarozott
alapanyagokat ki kell mérnunk.
Mérleggel. Mert mi fogjuk elkésziteni
magunknak.

Nagyon sokan szoktak
megkérdezni, hogy
fozve vagy siitve kell-e
meérni az alapanyagokat?

A valasz erre, hogy egyik sem.
Kizardlag nyers formaban merjuk le
az ételinket. Nem mindegy, hogy
kifézve eszunk 100g rizst, ami
szarazon mérve kb. 30-40g-ra
jonne ki vagy szarazon kimérve
eszunk 100g, ami kifézve kb. 250g
fog kijonni. Ne ijedjink meg, nem
kell eletink végéig méricskélnink,
viszont az elején érdemes a célunk
érdekében. Egy id6 utan mar
megszokjuk az adagokat és csukott
szemmel is, mérés nélkul tudni
fogjuk az adagok mennyiségét
Ha meghataroztuk, hogy a kivant
célunkhoz mennyi fehérje,
szénhidrat és zsir szukséges, el kell
osztanunk az adagokat korulbelul
egyforman ugy, hogy 2-3 o6ranként
tudjunk étkezni.
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ETREND
OSSZEALLITAS
ISMERVEI

A taplalkozas
alapszabalya:

A meghatarozott tapanyagokbol a
megfelelé mennyiséget minden nap
el kell fogyasztani.

A napi taplaléknak minden nap
tartalmaznia kell az

eléirt mennyisegl feherjét,
szénhidratot és zsirt, valamint a
vitamin és asvanyi anyag
kiegészitest.

TUDTAD?

A bioldgiai és taplalkozasi
igényeink semmiféle valtozatossagot
nem igényelnek, féleg nem

iz szerint?

Minden nap pontosan ugyan azokra
a tapanyagokra van sziikségiink.
Ugyanugy, mint ahogy az autoba is
mindig benzint tankolunk,

minden nap leveg6t lelegzink.
Ugyanazokat a tapanyagokat és
mennyiségeket tartalmazo
étrendre van szukségunk.

Az mindegy, hogy egyik nap
csicseriborsobdl, a masik nap
tofubol viszed be a kelld
mennyiséget, mert a hangsuly a
bel tartalmi értékeken van.

Ezért az sem szamit, ha mostantdl
egész eletedben minden nap
ugyanannyi, ugyanolyan rizst fogsz
enni, hiszen pontosan ez az, ami a
testednek kell.
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KALORIA

KALORIADEFICIT,
KALORIATOBBLET, MAKROK
KALORIAERTEKUK

A kaldria kifejezést sokan hallottak
mar, elég konnyedén szokas dobaldzni
vele. Ez valdjaban kilokaloria (kcal),
ami a tapanyagok energiatartalmat,
futéértéket jelzi.

A taplalkozas

energetikai szempontbdél ugy néz ki,
hogy testink alap mukodéséhez
szukség van egy bizonyos kaldria
mennyiséegre.

Ha ennél tobbet viszink be a felesleg
zsirként raktarozddik. ( kaloriatdobblet)

Ha kevesebbet, csokken

a testtomegunk.( kalériadeficit)
Nyugi,ez 6nmagaban nem elég a
zsirvesztéshez.

Ha edziink, ehhez hozzajon az
kalériamennyiség, ami az edzéshez
sziikséges.Ehhez képest lehet
valamivel tobb kalériat bevinni: ez a
tomegnovelés.Vagy kevesebbet, ami
pedig a diéta.

A kaldoria csak egy viszonyitasi
alap, de az étrend osszeallitasanal a
fehérje, szénhidrat és zsir
mennyiségének meghatarozasat
javaslom. Ehhez tisztaba kell lenniink,
hogy a fehérje és a szénhidrat
egyetlen grammja 4 kcal-t tartalmaz,
mig a zsir 9 kcal-t.
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FELDOLGOZOTT
ELELMISZEREK

KERULESENEK
A MEGERTESE, OK-OKOZAT

A legvégsé dolog, amit a
taplalkozasrél tudni kell:

Kerulnuink kell a feldolgozott
élelmiszereket. Mint fentebb irtam, a
taplalkozasi szemléletinket meg kell
valtoztatni alapanyagi szinten vald
gondolkodasra.

A feldogozott élelmiszeren azt a
valamilyen gyartasi technoldgiaval
készllt etelt értem, amin nem tudod
egyértelmien megallapitani, hogy
mibdl készult.

HA csoki, a somloi galuska
feldolgozott élelmiszer: zsir,

cukor, minden szar van benne. Rossz
telitett zsirokat, rossz, egyszeru
szénhidratokat tartalmaz, és nem
tudod, mibél mennyit.

Nem latod az alapanyagot, tehat
feldolgozott élelmiszer: kertilendd!.
Szinte minden ellenség, amiben
fehér (nem teljes kidrlesd) Lliszt és
cukor van.

Ez a kettd6 Onmagaban annyira
jelentésen feldolgozott élelmiszer, és
annyi van bel6le az ételekben, hogy
magukban felelések a kettes tipusu
cukorbetegség elterjedéséert.

Mégis alap élelmiszerként vannak
kiirva a hipermarketekbe - ezen el
lehet gondolkodni.
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TAPANYAGOK

FEHERJE- MIK A JO
FEHERJEFORRASOK?

A test sejtjeinek - igy az izomsejteknek is
- az épitéanyaga.

A megfeleld fehérjebevitel alapvetd
ahhoz, hogy izmaink fejl6djenek, vagy
barmilyen hasznalhato teljesitményt
nyujtsanak. Az izmaink nem az edzéstél
epulnek fel, hanem attol, hogy fehérjét
épitink be az edzés hatasara

A feheérjéket aminosavak alkotjak, a
fehérjetartalmu élelmiszert az
emesztérendszerunk kilonb6z6é aminosav
kotésekké bontja, majd ezek az
aminosavak a véraramon keresztul
eljutnak az izmokba, ahol ismét feherjévé
alakulnak. De ezuttal mar az izmainkat
alkotva.

JgRh g

HJ6 fehérjeforrasok a hiivelyesek, a
magvak és a gabonak.

Ilyenek példaul:

[JHUvelyeseknél: bab és lencsefélék (
voroslencse,vesebab, zdld/sargaborso,
ceruzabab..) , tofu, tempeh

[1Olajos magvaknal: mandula,
pekandid, brazil dié,mogyord ( vaj)

[JGabonaknal/ zoldségek: quiona,
hajdina, arpa,koles, buza, zabpehely,
brokkoli, kelkaposzta, stitétok, spenot..

Akik vegyesen taplalkoznak, nekik a
bérnélkilicsirkemell,pulykamell,tojas,
tengeri herkentylk, fehér husu
halak,de tovabbra se partolom az allati
termékek fogyasztasat.
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SZENHIDRAT

- MIK A JO, OSSZETETT ES
LASSAN FELSZIVODO
SZENHIDRAT FORRASOK?

A szénhidrat a testlink Uzemanyaga.

A szénhidrattartalmu ételeket az
emeésztdédrendszerunk egyszerl cukorra,
glukdzza bontja, majd ezt a véraram szal-
litja a szikséges helyre. A szénhidratokat
testlink izmai taroljak, és egy keves a
majban is raktarozodik. Az izommunka
soran az izomban tarolt glikogén bomlik
le, és adja az energiat az izom szamara.

Felépitésik szerint megkuldonboztetlink
egyszeru eés komplex szénhidratokat.

A taplalkozasban az utébbiakra van
szukség, mert az egyszerd szénhidratok
- kdzismertebb nevukon cukrok -
igencsak szeretnek zsirra alakulni.

Gyakorlatilag soha nincs szlikséglnk
cukrokra, egyetlen erés kivétellel:
edzés utan.

Az edzés utani étkezés egy

kalon téma, mert akkor egészen mas
igenyeknek kell megfelelni.

Edzés utan az a fontos, hogy minél
gyorsabban juttassuk be tapanyagot az
izmokba. Nem csak a fehérjét, hanem
a szénhidratot is. Ezért érdemes edzés
utan egyszerldbb szénhidratot, cukrot
fogyasztani, mert gyorsan jutnak el az
izmokba. Minden mas

Id6pontban viszont kedvezétlen.

Napkozben nem jok a gyorsan
felszivodo szénhidratok: akkor lassan
felszivodd,komplex szénhidratokra
van sziikség. Minden szénhidrat
glukdézza bontva a vérbe kerul, de
mivel a lassan felszivodd, komplex
szenhidratok esetében ez a felszivodas
folyamatos, nem lesz jelen egyszerre
nagy mennyiség.
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TAPANYAGOK

Kis mennyiséget pedig folyamatosan fel
tudnak venni az izmok, el tudjak 6ket
hasznalni a glikogén készlet lassu
visszatOltésere €s a napi mozgas soran,
energiaként.

Komplett etelek komponensei is
megvaltoztatjak felszivodas sebességét.
Onmagéaban a sima fehér rizs elég
gyorsan szivodik fel (kvazi rossz), meégis
az egyik legnépszeribb szénhidratforras,
mert olcsé és nagy mennyisegben
hozzajuthatunk.

Erdemes nem magaban fogyasztjak,
hanem mindig valamilyen huvelyes
és rizs kombinacidval tegyuk.

A felszivodasi sebességgel egyiitt
pedig mar jelentésen lassul.
Parolt zoldségekkel vagy salataval
kiegészitve pedig: tokéletes.

Mindig és kivétel nélkiil azokat a
szénhidratokat tekintjiik joknak,
amik osszetettek és lassan
felszivodod szénhidratokat
tartalmaznak.

Ilyen példaul:

[l bulgur

[l hajdina

[l quinoa

[] kuszkusz

[] zab

[] teljes kiérlésd durum tészta

[] édesburgonya stb..
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TAPANYAGOK

ZSIR- MIK A JO

ZSIRFORRASOK?
TELITETT- TELITETLEN KULONBSEG

rn

Testlnk ,lassu" energiaforrasa, az aerob
tevekenysegek Gzemanyaga e€s az élettani
funkciok muikodtetbje. Zsirra sziukség van
az étrendben, mert a zsir jobb hatasfoku
energiaforras: kétszer annyi kaloriat
tartalmaz, mint a szénhidratok.

Taplalkozasunk soran kétféle zsirral
talalkozunk. A telitett zsirokkal, amelyek
szénhidrattal kombinalva nem jok, mert
megakadalyozzak, hogy a szénhidratok az
izmokba toltédjenek és testzsirra
alakulnak. Ezek a rossz zsirok.

Ezeket teszik ki a novényi olajok, az allati
zsirok, transzzsirok.

Ilyen példaul:

voros husokban, tojasban, vajban,
tejtermékekben - zsiros kemény
sajtokban, tejfolben, jégkrémben
talalhatéak. Hidegen sajtolt noveényi
olajok, mint a napraforgd, kékuzszsir,
olivaolaj és tarsaik.

A telitetlen zsirok viszont nem téritik el
a szenhidratokat: csak pozitiv
tulajdonsagokkal rendelkeznek.

Sét, hihetetlen modon segitenek zsirt
bontani: fokozzak a zsir- anyagcseret
és a zsiroxidaciot, kozismertebben
hasznalt nevén a zsirégeteést.

A zsirfogyasztast nem kell nullara
csokkenteni és nem is lehet.

A zsir fontos tapanyag, de
probalkoznunk kell azzal, hogy féleg
telitetlen zsirokat fogyasszunk.

Ilyen példaul:

[] mandula, pekandid
[brazildié, foldimogyi stb..



ROSTANYAGOK

A normalis bél mikodéshez szukseéges

segédanyagok, amelyek a taplalekunk egyes tipusaiban talalhatok meg.

Ezek forrasai a hivelyesek, egyes gabonak és zoldségek. Ezt a harmat kell
tekintentnk legféképpen rostanyag forrasnak - ne hanyagoljuk el fogyasztasukat.
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ELTETO Viz

Az emberi test 60%-at, az izmok 75%-
at, az agy 85%-at viz alkotja.

A megfeleléd mennyiségl viz az élettani
funkciok rendes mikodéséhez alapvetd
fontossagu, nélkulozhetetlen az
egeszséghez és a normalis
teljesitményhez, valamint fokozza az
anyagcsereét.

A tul kevés viz dehidraltsaghoz,

szellemi és fizikai teljesitményromlashoz,

hosszu tavon egészségkarosodashoz
vezet, ami pedig esztétikailag fontos:
viz visszatartast okoz.

A bé6r alatt, mert a test probal tartalékolni

beléle.

3 liter a minimum az 50 kildésoknak is.
80 kilo felett nyugodtan lehet 5 litert
fogyasztani. Természetesen a vizet
fogyaszthatjuk valamiféle ital
formajaban is, de erre nem jok

a boltokban kaphato6 cukros tditék, sem
gyumolcslevek, hiszen jarulekosan
rengeteg cukrot tartalmaznak. A light
gyumolcsleveknek sem kell beddlni,
hiaba edesitével készlltek, gyakran sok
cukrot tartalmaznak.

A szénsavas uditék pedig kifejezetten
nem jok folyadékpotlasra.

Ami jo folyadékpotlasra:

tiszta sziirt ivoviz, csapviz, zold,
gyiimolcs és gydgyteak,
citromos/ uborkas / valodi epres
viz.

A vizfogyasztas rendkivul fontos. Minden
10 testsulykilédnkeént fél liter vizet kell in-

ni naponta, inkabb felfelé kerekitve. WWW . EENEKEORMALAS.COM



TAPANYAG-FORRASOK
NOVENYI
TAPLALKOZASBAN

FEHERJEFORRASOK

Bab és lencsefélék:
Tofu, csicseriborsd, szojabab,

foldimogyoro, borso, fehérbab, lencse,
tempeh, brokkoli stb..

ZSIRFORRASOK

Igyekezzlink telitetlen zsirokat bevinni
a napi mennyiségunket, leginkabb

olajos magvakbol vagy némi avokadobdl.

Mandula, pekandid, brazildid, pisztacia,
lenmag, chia mag, mak stb..

SZENHIDRATFORRASOK

Rizs és annak alfajai, mint basmati,
barnarizs, vadrizs stb.

Quinoa, bulgur, hajdina, kuszkusz, zab,
arpa, teljes ki6érlést durum tészta,
eédesburgonya,burgonya, amarant, koles

A zoldségek, mint a zoldbab vagy a
brokkoli tartalmaznak egy keveés
szénhidratot, olyan 5% korul,

de ezeket ne szamitsuk
szenhidratforrasnak.
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UTRAVALO

Mindez csak a kezdet, csak az alapok, és talan még azok
sem maximalis részletességgel. Biztos van még sok kérdés
benned, de a kétség nem j6 barat:

ha nem vagy biztos abban, mit hogyan csinalj, akkor
keress meg és segitek pontositani.

A rendszer é€s a tudatossag mindennéel
fontosabb.

Legyen a napi rutinod része a sport, a
taplalék beszerzése a megfelel6 helyrél, a
f6zés, és a megfelelé pihenés..
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