Nilyen leqyen az egeszseqes
Teli taplalkozas
Tenyleg tobb kaloria kell?

Oktatasi anyag
lakootthonok

segitoi részére
ALAPITVANY




Telen is minden
szempontbol
egeszsegesen kell taplalkozni

% Segitok feladata megtanitani a lakootthonokban €l6 ugyfeleket a
teli hdnapokra ajanlott élelmiszerekkel kapcsolatos ismeretekre

* El kell erniuk, hogy az onellatasra berendezkedett lako ottho-
nokban elok tisztaban legyenek azzal, hogy hideg évszakban
IS gazdag az elelmiszerek valasztéeka

% Fontos, hogy sajat maguk valogassanak a piacok 0szi, téli
zoldseg gyumolcs kinalatabol

% Tanuljanak meg elkésziteni asvanyi anyagokban és
vitaminokban gazdag teli zoldsegekbdl, gyumolcsokbdl allo
reggeliket, vacsorakat

% Legyenek tisztaban a téli vitaminellatottsag fontossagaval
# Tanuljak meg, hogy vitaminokra a bornek is szuksege van
% Tartsak fontosnak, hogy a téli sulytobblet elkertlhetd

% Soha ne feledkezzenek meg arrdl, hogy a mozgas, a sport télen
sem maradhat el!



Legfontosabb teli asvanyi
PV anyag és vitamin forrasok

Osszel és télen sokkal kevesebb a szezonalis zoldség és gylimolcs, de
a szervezet természetes tapanyagokkal és vitaminokkal valo ellatasa
egyaltalan nem reménytelen!
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Itt a sutotokszezon!

Onmagaban is nagyon finom megsitve: fiiszerezhetjiik fahéjjal,
juharsziruppal, balzsamecettel, de akar pirospaprikaval is.
Készithetunk beldle kremlevest de tehetunk beldle mas
zoldséglevesekbe is. Csinalhatunk beléle purét is, ami kivaléan
helyettesitheti koretként példaul a krumplipurét. Es barmelyik tokfélét
is helyettesithetjuk sutoétokkel a receptekben.

Jotekony hatasai

csokkenti az elhizas, a cukorbetegség és a sziv-és érrendszeri
megbetegedések kockazatat kaliumban gazdag, ezért segit
egyensulyban tartani a vérnyomast

csokkenti a vastagbélrak kialakulasanak a veszélyét

a benne lévo béta-karotin a fiatal férfiakat megvédheti a
prosztataraktol

az 1-es tipusu diabéteszeseknél csokkenti a vércukorszintet
gyulladascsokkento és immunrendszer-erosito hatasa is van

a sutotokben levo C-vitamin és beéta-karotin jotékony hatassal van az
Immunrendszerre

gazdag A-vitaminban, ami jot tesz a hajnak és a bornek



Repa, kaposzta, cekla

Gyokérzoldségek
A sargarepa, a petrezselyemgyoker, a zeller rostokban, asvanyi

anyagokban gazdag élelmiszerek, segitik emésztest, Hasznalhatjuk
levesekhez, koretekhez, de sutve is finomak.

Kaposztafélék

A fehér, a lilakaposzta a kelkaposzta, a kelbimbo és a kinai kel is
bovelkednek A-, B- és C-vitaminokban, de vas-, magnézium- kalcium- és
folsav-tartalmuk is magas. Gazdagok antioxidansokban, melyek segitenek
megkotni a szervezetlink szamara karos szabadgyokoket. Nyersen valo
fogyasztasuk, salatakhoz adva, vagy levuk frissen préselve nagyban segiti
immunrendszerunk vedelmét. FOzve levesekhez, piritva koretkent, vagy
egytalételként is finomak.

Cékla

A benne talalhato szinanyagoknak koszonhet6en is kivalo antioxidans-
forras. Emellett gazdag asvanyi anyagokban, f6ként vasban, valamint A-,
B- és C-vitaminokban. A céklabdl izletes leveseket, parolt, sult koreteket,
zoldseég chipszet készithetlnk, de rendkivul finom a frissen préselt leve is,
sOt edeskes ize miatt sutemeények tésztajaba is belekeverhetjuk.



7%
A hagymafajtak kiulonbozéképpen izesitenek :

y -
A barnas héju voroshagyma dinsztelésre, piritasra, Te I e n
parolasra és hagymalevesbe ajanlatos. A
lilahagyma salatakba és nyers ételekhez a

legalkalmasabb. Az ujhagyma, poréhagyma és az n ag y O b b
orias, fehér héju hagyma is kitiné nyers
fogyasztasra h a n s l’] I t
Voroshagyma élettani hatasai: g y
A vérdshagyma kénvegylletei segitenek a gyomorfekélyt k k
okozo6 Helicobacter pylori nevil baktérium ap n a a,
k6zombaositéseben, igy a betegseég kivalo természetes
gyogymaodia lehet. rg ”s
A magas koleszterinszint csokkentéseére is kivalo taplalék, h agym afe I e k
alkalmas a sziv-és érrendszeri betegségek

megelbzésére is. Baktériumold hatéanyagainak

koszonhetéen a kohogés kivalo ellenszere Fokhagyma élettani

Lila hagyma élettani hatasai: hatasai

A lila hagyma igazi C-vitamin bomba, és jelent6s

Ja igasl b -vitditl] O : vérnyomas csokkento,
mennyiségl B-vitamint is tartalmaz. Megfazas esetén y

illoolajai jol tisztitjak az orrot. A lila hagyma csdkkenti a bakterium- virus- es
vércukorszintet, ezen kivul vizhajté hatasa is ismert. gombaellenes, emésztést
A lilahagymaban lév6 kvercetin gatolja a raksejtek elésegitd, bélfertétlenitd
szaporodasat. bélféreqiizs, epe- 6s
A hagyma orotsav tartalma segiti a majat a szervezet . "g" o P AR
méregtelenitésében, igy noveli a szervezet fizikai majmukodest elosegito

eronlétet, es a pattanasok kialakulasat is megel6zi. hatast



Reggelik, Fe
vacsorak
izletes
kiegeészitol,
vagy onallo

egy tal ételek

Téli vitaminbombak !

kete retek: (szendvicsek mellé!)

Szaraz husokhoz, szendvicsekhez Kitting,
Izletes, salatanak mennyel!

Elettani hatasa: erositi, tonizalja a beleket,
serkenti a bélmozgast. Az epére és a majra
gyakorolt kedvezd hatasa kozismert,
majzsirosodas ellen a legjobb gyogyszer !
Minden epemukodeési

rendellenesseget epegyulladast gyogyit!

vanyu kaposzta: (szendvicsek mellé!)

Finom es valtozatos etelek keszithetok belole,
nyersen pedig mennyel!

Elettani hatasa: magas a tapértéeke, vedi a
belrendszert, segit a fogyasban, gyogyitja a
foglnygyulladast szabalyozza a vér cukor- és
koleszterinszintjét, meregtelenit, nyugtatja az
idegeket, ujja épiti a bélflorat, ved a rak ellen!

Kelblmbo

Parolva, rakofttan, rantva, egy. tal'etel vacsora,
salétanak pedig kulonlegesen finom!

Elettani hatasa: magas fehérje, C-és K-vitamin
tartalom jellemzi, védi a csontokat, véd a rakos
megbetegedések ellen, megdrizni a szem
egészseget, és a latas mindseget



A teli etrendet is alapozza meg a
rendszeresseqg!

Otszori étkezésnél a reggelivel az energiaigény 30 szazalékat, az
ebéddel kb. 40 szazalékat, a vacsoraval pedig 20 szazalekat fedezzuk!

Reggeli 30% Ebéd 40%

Elkészitésuk legyen kozos program, mindenki vegye ki a részét benne

Az ugyfeleknek meg kell érteniuk és tanulniuk, hogy érdemes naponta Otszor, de
egyszerre mindig csak keveset enni, és kis étkezésekre (tizorai, uzsonna)
féként gyumolcsot, esetleg joghurtot fogyasztani.

A hideg téli estéken, hétvégeken jo kis kozossegi program lehet
desszertet késziteni, siteményt sutni, de ezek alapanyaga is legyen tej,
turd, puding és féleg gyumalcs!




A téli sotét, borongds napokon tgyfeleink hajlamosak

elbliccelni a reggelit, ha a segitok nem torekednek arra, Reg g el I
hogy ez az étkezés se maradjon Ki!

Ebredés utan egy meleg tea, kakad, sovany,
vagy izesitett tej, jol fog esni mindenkinek.

A seqitdk érjek el, hogy a folyadék mellé
ugyfeleink ne fehér kenyeret, hanem
valamilyen barna pékarut, magos kiflit, zsemlét |

vagy rozskenyeret fogyasszanak mivel a ﬁ.ﬁ’
kevesebb mozgas miatt mindenki hajlamosabb ‘
ilyenkor a székrekedésre.

A kenyerszeletre aztan kerulhet valamilyen L\
alacsonyabb zsirtartalmu margarin, egy kis
felvagott, sajt, koritett turo, vagy tojas.

Fontos, hogy a szendvicshez zoldségfele is
tarsuljon, példaul egy keves reszelt
gyokérzoldség, retek, savanyu kaposzta,
esetleg egy salata levél stb. Célszer(
megtanitani az ugyfeleket arra is, hogy hogyan
termeszthetnek otthon dobozban
metéldhagymat, amit akar tavaszig
hasznalhatnak diszit6ként és vitamin-
kiegészitokent.




Tizoraizashoz alkalmasak
a télen is kaphato, vagy
tarolhato vitamindus
gyumolcsok, az alma, a
korte, a narancs, a
mandarin, naspolya, a
banan, kivi. Ezekbdl egy-
ket darab elegend6
energiat biztosit ahhoz,
hogy ebédig csokkentse
az ehseg érzetet.

Esetenként lehet
fogyasztani
gyumolcsjoghurtot, bar a
cukorra figyelni kell, mivel
nagy reszuket azzal
édesitik. A tizorait
Kiegeszitheti par szem
korpas keksz is.

Tizorai




Az ebéd ideje és Osszetétele ugyfeleinknél
kotott, mivel munkahelyukon étkeznek.

Heétvégen azonban a segitoknek torekedni kell arra,
hogy az ebéd elkészitese kozosen tortenjen, és
mindenki a maga maodjan vegye ki reszét a munkabol.

A bevasarlas tervezesekor kapjon kulon hangsulyt a
szombati és a vasarnapi ebéd. A sutés-f6zés soran
ugyfeleink a segiték instrukcioja alapjan tanuljak meg
az alapanyagok aranyat, keruljek a tul zsiros, tul
flszeres nehéz ételeket. Minden alkalommal keruljon
az asztalra zoldségekkel, gyumolccsel készult fogas,
salata és/vagy savanyusag. Alapanyagkeént
hasznaljanak finom, konny( husokat, mint példaul
csirkét, pulykat halat, vagy sovany sertéshust.

Készulhet egy tal ételes ebed kaposztabadl, savanyu
kaposztabal, padlizsanbdl hus hozzaadasaval. Hus
helyett alapanyagként esetenkeént javasolt a gomba,
vagy a tojas.
Keruljuk a tejszinnel, zsiros sajttal, szalonnaval vagy
vajjal izesitett eteleket, magas kaldriatartalmuk miatt.

Az etkezesek melle italkent keruljon az asztalra
asvanyviz, amit friss citrommal izesitenek, vagy frissen
facsart gyumolcsié.




Uzsonnara johet a friss idény
gyumolcs minden mennyiségben
és fajtabol!

Az uzsonna ideje a legalkalmasabb
arra, hogy pl. az ugyesebb kezuek
0sszeussenek egy kis gyumolcs

salatat, vagy turmixot friss, vagy
konzerv gyumolcsbol

Erre a tevékenysegre inkabb a
szombat vagy vasarnap délutanok a
legalkalmasabbak
Ha konnyld husmentes ételekbdl
allt ossze az ebeéd, akkor uzsonnara
a gyumolcs mellé érdemes
kefirt, joghurtot, néhany szem korpas
kekszet, szeletelt, vagy kocka
sajtot Is fogyasztani




Vacsorara konnyU, kevesbeé zsiros,
Kevesbée fliszeres ételek ajanlottak!

Vacsora

llyenkor nagyon jol johet egy tartalmasabb, sok

zoldseggel keszitett, slru leves, fokhagymas, vagy

sajtos piritossal. Téli estéken érdemes tokot, vagy

gesztenyét is sutni, amihez jol eshet egy pohar tej,
vagy gyumolcsle.

Nagyszeru idényvacsora lehet egy szelet
zoldseges rétes, vagy par szem hejaban sult
burgonya zoldflszeres vajjal, savanyu
kaposztaval. Ezek altalaban konnyen és olcson
elkészithet6 ételek. Miutan este mar mindenki
otthon van, a vacsora osszeallitasa legyen kozos
program. Hosszu téli esteken ugyfeleinknek

érdemes tobb id6t tolteni a konyhaban, és fantazia
dus etelek, meleg vagy hideg szendvicsek, . E,J
padlizsanbol, avokadobdl, tojasbal, turdbal,

tonhalbdl keszult kremek elGallitasaval foglalkozni.  gows 7
Ezek akar hideg vacsorara, de reggelikre is 1;—,,{( ,‘
ajanlott, egészseéges és finom ételek. ;:»~’; " S
y 5 w
4
F o -



A vitaminhiany mellett a téli Teli
étkezeések masik problemaja a . | t bbl t
tavaszra megjeleno SuU O e
tobbletkilok. Ha nagyobb y
sulygyarapodasrol van szo,

annak valdszindle n" :
taplalkozasi, illetve eletmodbeli FEE)
okai vannak. A taplalkozasi - =
okok leggyakrabban abbadl
erednek, hogy ilyenkor jobban
Kivanjuk a nehezebb,
laktatobb, sokszor zsirosabb
ételeket, mint nyaron, és a
karacsonyi unnepek, a
mersekelt testmozgas is |0
alkalmat szolgaltat a kilok
gyarapodasahoz




A mozgas telen sem maradhat eI

A tulsuly kialakulasanak a helytelen
taplalkozas csak az egyik oka, legalabb
ekkora jelent0Osegl a mozgasszegeny
eletmod is. A nyari sportok kedvel6i téelen
sokszor gondban vannak, hogy a hidegben,
hoban, mit sportoljanak. Az iddjaras
azonban nem lehet akadalya a rendszeres
testmozgasnak, aki akar, talal maganak
megfelel6t.

A segitOk 0sztonozzek az ugyfeleket olyan
kivalo testmozgasokra e€s egyben
szoOrakozasra is, mint a szankozas,
hogolyozas, héemberépités.

Aki nem szeret a kinti hidegben sportolni,
annak erdemes aerobikozni, tornaszni a
lakootthonok tornatermeiben, vagy a Marga
utcai korszerl, modern edzoteremben, ahol
a torna mellett futopadon, kondi-gépeken

formalhatjak testuket tgyfeleink, illetve ey WeRe
szabadulhatnak meg a felesleges kiloktol. T
De példaul az uszas fedett uszodakban _

télen sem lehet gond! S ——



