Taplalkozasi alapismeretek 1.

Taplalkozas soran az ember szilard és folyékony taplalékot fogyaszt. A szervezet az ezekben levd,
szamara sziikséges anyagokat felhasznalja, az tgynevezett salakanyagokat pedig kivalasztja a
szervezetbol.

Tapanyagnak csupan a szervezet altal hasznosithato anyagokat tekinthetjiik. Ilyenek az energiat ado
tapanyagok, amelyeket az ¢életmiikodéshez sziikséges energiava alakitjuk at; ide tartoznak a fehérjék, a
szénhidratok, a zsirok, az alkoholok és a szerves savak egy része.

A hasznosithatd tapanyagok masik csoportja az ugynevezett védd tapanyagok, melyek tobbnyire
nagyon kis mennyiségben sziikségesek, de hianyuk kovetkeztében a szervezet életmiikodéseiben vala-
miféle defektus kovetkezhet be; ide sorolhatok a vitaminok és az asvanyi anyagok egy része.

A taplalkozas soran bevitt anyagok egy része nem hasznosul a szervezetben, de megtalalhatok
taplalékainkban és jelenlétiik nem kozombos a taplalkozas szempontjabol: eldsegitik a gyomor- és
bélmozgasokat (pl. rostanyagok), fokozzak az emésztonedvek elvalasztasat (pl. fliszerek hatéoanyagai),
stimulaloak egyes szervi mikodésekre (pl. koffein), vagy mas egyéb kozvetett vagy kdzvetlen mdédon
hatnak a szervezet életfolyamataira.

A helyes taplalkozas alapja, hogy a tapanyagokat a megfelel6é aranyban vigyiik be a szervezetbe.
Ebben lehet segitségiinkre a taplalék-piramis.
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kenyér, gabonatermékek, tészta, rizs

A taplalékpiramis négy szintb6l all. Az elsd szinten talalhatoak az alapélelmiszerek, a gabonafélék, a
tésztak, a rizs, a burgonya és a kenyérfélék, ezek dontden dsszetett szénhidratokat tartalmaznak. A
napi taplalékok 40%-at kell, hogy alkossak.

A masodik szinten a zoldségek és gyiimolcsok talalhatoak. Ezekben 6sszetett szénhidratok, vitaminok,
asvanyi anyagok talalhatdak. A napi étkezés 35%-at kell, hogy kitegyék.

A harmadik szinten a legfontosabb fehérjeforrasok talalhatdak, a tejtermékek, szarnyasok, husok,
halak, hiivelyesek, a tojas és a diofélek is ide tartoznak.

Mivel a harmadik szinten talalhatd tapanyagok gyakran sok koleszterint és telitett zsirsavat
tartalmaznak, ezért a napi aranya ezeknek az ételeknek nem haladhatja meg a 20%-ot.



A piramis negyedik szintjén a zsirok, olajok, cukrok, édességek talalhatéak. Ezeknek a tapanyagoknak
az aranya optimalis esetben nem lehet tobb, mint 5%.

Ha betartod a taplalékpiramis altal javasolt aranyokat, biztosithatod az egészséges tapanyag bevitelt,
igy energikusan, kiegyenstlyozottan élheted meg a mindennapokat. Figyelj arra, hogy egy nap
legalabb 6tszor étkezz és minden alkalommal annyi ételt fogyassz, amennyit a szervezet egyszerre
képes hasznositani. Az egészséges taplalkozast a rendszeres mozgas is befolyasolja, mivel élénkiti az
anyagcserét. Javasoljuk, hogy legalabb hetente kétszer sportolj!



