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HOGYAN KEZDJÜNK HOZZÁ A LAKOSSÁG TÁPLÁLKOZÁSI SZOKÁSAINAK MEGVÁLTOZTATÁSÁHOZ ?

Az első lépés, hogy tudatosítsuk a lakosságban a táplálkozás hatását az egészségre, munkaképességre és a közérzetre. A legfontosabb, hogy az emberek felismerjék, hogy miért kell  felcseréni az eddigi ínycsiklandozó, nagy mennyiségű ételadagokat, amelyek sok kalóriát, zsiradékot (telített zsírsavakat, transzzsírsavakat), cukrot és kevés zöldséget, gyümölcsöt  tartalmaznak egészséges ételekkel, amelyekről a legtöbbjük meg van győződve, hogy ízetlenek és élvezhetetlenek. Természetesen mindig a célcsoporthoz kell igazodnunk. Nemcsak a tudás a fontos, hanem olyan készségek elsajátítása is, amelyek lehetővé teszik az egészséges választást és az egészséges elkészítési módszerek alkalmazását. Figyelembe kell vennünk a kulturális hátteret, és ösztönözni kell az embereket arra, hogy a hagyományos ételeket egészséges módon készítsék el. Ez  a cél pedig csak akkor valósítható meg, ha együttműködik a népegészségügyi szakember, a táplálkozási szakember valamint a szakmáját jól ismerő és művelő szakácsmester.
A szakácsoknak különösen fontos szerepük van, ugyanis ők azok, akik „lefordítják” az egészséges táplálkozás alapelveit mindennapi használatra, azzal a céllal, hogy egészséges és finom ételeket készítsenek.  Előttük a nagy kihívás, hogy a már jól ismert és elfogadott ételeket felújítsák, és újakat alkossanak, amelyek meg fognak felelni az egészséges táplálkozás kívánalmainak és a fogyasztók ízlésének is. Ez egyben lehetőség is a szakácsok részére, hogy mesterségük gyakorlása során magasabb szintre lépjenek és összekössék a főzés gyakorlatát és művészetét a tudománnyal.
Kulcsfontosságú, hogy az, aki az egészséges táplálkozást hirdeti és tanítja, maga is egészségesen táplálkozzon, és egészséges életvitelt folytasson. A jó példa mindig nagy hatást fejt ki és ösztönzőleg hat. A táplákozási szokások megváltoztatására való buzdítás folyamata soha ne legyen erőszakos, elrettentő jellegű. A változtatásokat mindig csak fokozatosan vezessük be. Ösztönözzük arra az embereket, hogy önállóan határozzák el magukat a változások elfogadására és a mindennapi életben való alkalmazásra. 

A fokozatosság alapelvére különösen fordítsunk nagy gondot, amikor az egészséges ételeket gyermekekkel és iskoláskorúakkal kívánjuk megismertetni és elfogadtatni.  Ilyenkor nemcsak sok tudásra, hanem személyes készségekre, képzelőerőre és természetesen türelemre van szükség. 

A tudatos, széleskörű ismeretekkel rendelkező ember érdeklődni fog az egészséges ételek után a felkínálóknál is: társadalmi étkezdékben, vendéglőkben, élelmiszerboltokban. Ez egy új lehetőséget nyújt a felkínálóknak is. 

Természetesen a lakosság táplálkozása függ az egészséges és biztonságos élelmiszerkínálattól is, amely az állam illetve az egyes országok táplálkozási politikájától függ. 

VAJON AZ EGÉSZSÉGES ÉTELEK FINOMAK IS? IGEN!

Az emberek nagy része, az egészségügyi szakemberek némelyike is, a vendéglősök közül is sokan előítéletekkel küzdenek az egészséges táplálkozással szemben. Ugyanis meg vannak győződve arról, hogy az egészséges étel egyenlő az ízetlen, élvezhetetlen étellel. Persze ez az állítás egyáltalán nem elfogadható. Az egészséges ételek éppen úgy lehetnek kitűnőek és fenséges kulináris élvezetek gerjesztői. Azt azonban el kell ismerni, hogy bizonyos tudásra és készégre szükség van ahhoz, hogy finom, egészséges, élvezetes ételeket tudjunk készíteni. Az egészséges táplálkozás nem minden esetben jelent egyet a drágább táplálkozással sem. Szükség van ebben az esetben is tudásra, készségre, hogy szabályosan és ésszerűen tudjunk választani. 

Az egészséges táplálkozásra való ösztönzéskor mindig tartsuk szem előtt azokat a táplálkozási javallatokat, amelyeket az Egészégügyi Világszervezet szakemberei dolgztak ki:

1. Élvezzük az étkezést!

2. Fogyasszunk változatos ételeket, elsősorban növényi eredetűeket!

3. Mindennap végezzünk testmozgást és együnk annyit, amennyire a normális testúly megtartásához szükség van!

4. Naponta többször, ha lehet minden étkezéskor fogyasszunk kenyeret, gabonát, tésztafélét, rizst és burgonyát! Részesítsük előnyben a teljeskiőrlésű termékeket!

5. Naponta többször, ha lehet minden étkezéskor együnk sok zöldséget és gyümölcsöt!

6.  Fogyasszunk minél kevesebb zsiradékot, és sok zsiradékot tartalmazó termékeket (húsipari termékeket, krémeket...)! Csökkentsük a hús és hústermékek mennyiségét! Válasszuk a sovány húsokat! Egyszer, kétszer hetente vezessünk be hús nélküli napot !

7. Naponta fogyasszunk mértékletes mennyiségben lefölözött tejet és kevés zsírtartalmú tejtermékeket!

8. Minél ritkábban fogyasszunk édességeket és édes italokat (buborékos italok, édesített italok..)!

9. Minél kevesebb sót használjunk és csökkentsük a sós készételek fogyasztását!

10. Az ételeket egészséges módon készítsük el, és tartsuk be az alapvető higiéniai szabályokat! Az élelmiszereket, ételeket pároljuk, főzzük, vagy süssük, de semmi képpen sem pirítsuk vagy süssük nagy mennyiségű olajban! Minél kevesebb zsiradékot, sót és cukrot adagoljunk!

11. Ha alkoholt fogyasztunk, akkor csak kis mennyiségben és ne minden nap!

12. Tudatosítsuk magunkban, hogy a szoptatás a legmegfelelőbb és ugyanakkor elegendő táplálékforrás a csecsemő hat hónapos koráig!
AZ EGÉSZSÉG ÉS KOCKÁZATI TÉNYEZŐI

Ma Európa országainak és más fejlett országoknak is a krónikus nem fertőző betegségekkel, mint a szív és érrendszeri betegségek, a rák, a kettes típusú cukorbetegség, az elhízás és más betegségekkel kell  szembeszállniuk. A leggyakoribb halálokok közé tartoznak a szív és érrendszeri, valamint a rákos megbetegedések. Ezek Magyarországon sokkal magasabb arányban fordulnak elő, mint az európai átlag. Így pl. a 1996-2005 időszakban az elhalálozás a Nyugat-dunántúli régióban 3-4 szer magasabb volt, mint az európai átlag. Ugyanúgy a rákos betegségek miatti elhalálozás is másfélszer magasabb, mint Európa országaiban. Ugyanis minden negyedik lakos a régióban rákos megbetegedések miatt halt meg.¹ 

Az egészségtelen táplálkozás, az elégtelen testmozgás, a túlzott alkoholfogyasztás és dohányzás azon tényezők közé tartoznak, amelyek az egyén és az egész népesség szempontjából is nagyban kihatnak az egészségre. Valójában az életvitelről van szó, amelynek megváltoztatásával nagyban hozzá lehet járulni az egészség javításához is. 

Vajon a fejlett országok lakosai egészségesen táplálkoznak? Sajnos legnagyobb hányaduk nagy mennyiségű élelmiszert fogyaszt (sok kalória), túl sok húst, zsiradékot, elsősorban telített zsírsavat tartalmazó élelmiszszereket valamint sok cukrot, sót, kevés zöldséget, gyümölcsöt és teljesértékű gabonatermékeket fogyaszt. Emellett jelentős a nagy mennyiségű rántott étel fogyasztása is. 
Az egészséges életvitellel védjük egészségünket, megakadályozzuk a krónikus nem fertőző betegségek, mint a szív és érrendszeri, rákos betegségek, kettes típusú cukorbetegség kialakulását. Az egészséges életvitel egyben megakadályozza a magas vérnyomás kialakulását, a magas koleszterin szint és elhízás megjelenését, amelyek szintén fonots kockázati tényezők.
1. Nyugat-dunántúli Regionális Népegészségügyi Jelentés, 2007. ÁNTSZ Nyugat-dunántúli regionális Intézete 

Tehát az egészséges életvitel által megakadályozzuk a kockázati tényezők kialakulását és krónikus nem fertőző betegségek kialakulását.

Amikor a táplálkozásról beszélünk egyidőben figyelembe kell venni a testmozgás jelentőségét is, ugyanis ez a két tényező szoros összefüggésben áll egymással. 

Fontos megjegyezni, hogy csak a rendszeres testmozgásnak van jelentősége az egészség megőrzésében. Ez véd bennünket a legtöbb krónikus betegség ellen, elsősorban a szív és érrendszeri betegségek ellen, (az érelmeszesedés, annak szövődményei, magas vérnyomás, agyvérzés ellen), az inzulintől független cukorbetegség, csontritkulás, depresszió, egyes rákos betegségek ellen (vastagbél rák, prosztata, tüdő, mellrák). Tudományosan bizonyított tény, hogy a rendszeres testmozgás minden életkorban védi az egészséget. A legújabb javallatok  a gyors gyaloglást , vagy minden  más olyan  testmozgást előnyben részesítenek, amelyet naponta el lehet végezni olyan intenzitással, mint a gyors gyaloglást; pl. közepes intenzitású házimunka (amikor is emelgetjük és visszük a segédeszközöket), közepes intenzitású kerti munka, labda játékok, vagy más játékok gyaloglás közben, lassú futás a gyerekekkel, közepes intenzitású úszás, vagy lassú futás (7km/óra). Ezek mind olyan tesmozgási formák, amelyek mindenki számára, minden életkorban elérhetőek.

Az egészséges táplálkozás a táplálkozás több szempontját és komponensét is magában foglalja.   E fogalom alatt értjük az elfogyasztott táplálék megfelelő táp- és energia értékét, a megfelelő és szabályos elkészítési módokat, valamint a szabályos táplálkozási ritmust. 
 A szabályos táplálkozási ritmus 3-6 napi étkezést lát elő: három fő étkezést (reggeli, ebéd, vacsora) valamint egy - három köztes étkezést, uzsonna illetve tízórai formájában.

Az étkezési adagok ne legyenek túlméretezettek. Az elfogyasztott táplálék mennyisége legyen arányban a testmozgás mennyiségével, illetve intenzitásával, vagyis együnk annyit, amennyit utána a szervezetünk fel is fog használni. Az egyes étkezések között legyen legalább 3-4 óra szünet, az utolsó étkezésre pedig lefekvés előtt 2-3 órával kerüljön sor. A rendszertelen táplálkozás (kevés étkezés, az egyes étkezések kihagyása, szabálytalan étkezések közti időtartam) fontos tényezője a krónikus betegségek kialakulásának, rossz közérzetet és alacsonyabb munkavégzési képességet idéz elő. 

Étkezéskor fontos figyelembe venni a környezetet, légkört és az időpontot is. Hogy az elfogyasztott étel valóban hasznunkra és egészségünkre váljék, szükség van a következő tényezőkre is: nyugodt légkör, rendezett környezet, szépen megterített asztal. Az ételt mindig jól rágjuk meg, mert ezáltal az emésztési folyamat és az élelem felszívódása is könnyebben történik. A táplálkozással biztosítanunk kell szervezetünknek az össze szükséges tápanyagot. Ezért fogyasszunk különböző élelmiszereket: gabonát és gabonatermékeket, zöldséget, gyümölcsöt, tejet és tejtermékeket, húst, hüvelyes zöldségeket, dióféléket. A szervezetnek szüksége van zsiradékra is, da csak mértékkel, és részesítsük előnyben a növényi eredetű zsiradékokat. Fogyasszunk minél kevesebb édességet és kerüljük a cukorral való édesítést.
Az egyén csoport, népesség táplálkozási szokásaira különböző tényezők hatnak, mint például az egyes országok sajátságos szociális, gazdasági, néprajzi és kultúrális környezeti tényezői. A táplálkozási szokásokra nagyban kihat az emberek iskolázottsága, valamint a táplálékhoz való hozzáférés lehetősége és annak ára is.

ÉLELMISZERCSOPORTOK ÉS A TÁPLÁLKOZÁSI PIRAMIS 

Egyetlen élelmiszer sem tartalmazza az összes tápanyagot, amelyekre a szervezetnek szüksége van, ezért fontos, hogy különböző élelmiszereket fogyasszunk. Az egészséges táplálkozás az öt fő élelmiszercsoport felhasználásán alapul. 

Ha mindegyik élelmiszercsoportból fogyasztunk élelmiszereket, akkor biztosíthatjuk a szervezet normális működéséhez és az egészség fenntartásához szükséges tápanyagbevitelt. A zsiradékok fogyasztása esetében mindig tartsuk szem előtt a mértékletességet. 

Az élelmiszerek fő csoportjai:

1. csoport: keményítő tartalmú élelmiszerek – kenyér, gabona, gabonatermékek, kásák, burgonya

2. csoport: gyümölcs, zöldség

3. csoport: tej és tejtermékek

4. csoport: hús, hal és húspotlók

5. csoport: magas zsír és cukortartalmú élelmiszerek

A keményítő tartalmú élelmiszerek közé tartoznak azok, amelyek sok keményítőt és más összetett szénhidrátot, mértékletes mennyiségű fehérjét és kevés illetve semmi zsiradékot tartalmaznak. A feldolgozás módjától függően tartalmazhatnak még vízben oldódó és vízben nem oldódó táplálkozási rostokat. 

A magas rosttartalmú élelmiszerek közé soroljuk a gabonákat és gabonatermékeket is: kenyér (fekete, graham, zab, teljes értékű), teljes értékű tésztafélék, zab, hajdinakása, árpagyöngykása, pelyhek, hántolatlan rizs, müzli, teljes értékű liszt. A búzamag tartalmaz vízben nem oldodó rostokat, amelyek segítséget nyújtanak, pl. székrekedés esetén, a zabpehely pedig vízben oldódó rostokat, amelyek csökkentik a koleszterin felszívódását a bélben. 

A gabonák fontos B vitamin forrást képeznek. Sok foszfort, és kevés kalciumot tartalmaznak

A keményítő tartalmú élelmiszerek közé tartoznak a gabonamagok, gabonatermékek, kásák, rizs, burgonya, amely eredetét tekintve zöldségféle, de a magas keményítő tartalma miatt ebbe a csoportba soroljuk. Az egészséges táplálkozás javallatai alapján a mindennapi táplálkozás fő alkotóelemeit a keményítő tartalmú élelmiszerek képviselik. Ezek képezik a táplálkozási piramis alapját is. Naponta legalább négy étkezés tartalmazzon keményítő tartalmú élelmiszereket. 

A gabonamagok 75%-ban tartalmaznak keményítőt és 7-14 %-ban fehérjét, amelyeknek azonban nincs olyan magas biológiai értékük, mint az állati eredtű fehérjéknek. Az egész gabonamag külső héjában és a csírában viszonylag sok ásványi anyag található (vas, foszfor és kalcium), valamint a B vitamin csoport,  E vitamin és rostok is. A gabonamag őrlése dara és liszt készítésekor valamint a külső héj (korpa) eltávolítása csak szegényíti a gabona összetételét. Elvesznek az ásványi anyagok, vitaminok és a rostok. Ezért a táplálkozás szempontjából legértékesebbek az egész magok, utána a kásák (árpagyöngy, hajdina), pelyhek (zabpehely teljes magból), dara (búza, kukorica), teljes magból készült liszt(teljesértékű liszt, graham liszt, fekete liszt), a korpa nélküli liszt (fehér liszt) és az ilyen lisztből készült pelyhek (rizs, kukorica pehely). 

A legelterjedtebb gabonatermék a kenyér, amelyet hagyományosan lisztből készítünk, víz, élesztő és só hozzáadásával. A kenyérféleségek abban különböznek egymástól, hogy milyen lisztből készültek. Minél durvább őrlésű a liszt és az egész mag minél több összetevőjét tartalmazza, annál értékesebb és minőségibb a kenyér. 

A zöldség és a gyümölcs gazdag tápanyag és védőanyag források. A fajtájuktól függően a zöldségek és a gyümölcsök több - kevesebb szénhidrátot tartalmaznak, amelyek fontos energiaforrások. Tartalmaznak vitaminokat, mint az A vitamin illetve beta karotin, C vitamin, E vitamin,  fólsav. Nagyon jelentős az ásványi anyag tartalmuk; vas, kálcium, magnézium, kálium foszfor, réz molibdén, mangán, króm található bennük. A teljesértékű gabonák mellett a zöldségek és gyümölcsök is sok rostot tartalmaznak, mégpedig vízben oldódó és vízben nem oldódó rostokat is. Ezek olyan anyagok, amelyeket az ember bélrendszere nem emészt meg. Védenek a székrekedés, rák ellen (elsősorban a vastagbél rák ellen), az epekő, elhízás, cukorbetegség, magas vérnyomás, szív és érrendszeri betegségek ellen. A vízben nem oldodó rostok megnövelik a bélsár tömegét, csökkentik annak áthaladási idejét a bélrendszeren. Így megakadályozzák a székrekedést, valamint csökkentik azt az időt, amit a szervezetben keletkező vagy külsőleg bevitt káros anyagok töltenek a bélrendszerben. A vízben oldódó rostok megkötik a vizet, epesókat (koleszterin), megakadályozzák a cukor hirtelen megemelkedését evés után, de megakadályozzák egyes tápanyagok felszívódását is (pl. ásványi anyagok és vitaminok, kisgyermekek, és idősek esetében erről gondot kell viselni). A rostok elfogyasztásuk után megdagadnak, és teltségérzetet keltenek. Ezért védenek az elhízás ellen és nagyon hasznosak fogyókúrázás esetén. Ha rendszeresen fogyasztunk gazdag rosttartalmú élelmiszereket, akkor állandó kedvező hatást fejtenek ki a vércukor és vérzsiradék szintre, különösen, ha azok egyébként magas értékeket mutatnak.A gazdag rosttartalmú élelmiszerek rendszeres fogyasztása minden egészséges ember számára ajánlott, leginkább pedig azoknak, akiknél magas az érelmeszesedés és a cukorbetegség kialakulásának kockázata. 

Rostokban gazdag élelmiszerek: zöldbab, bab, paprika, saláta, spenót, sóska, karfiol, brokkoli, kel, káposzta, kínai káposzta, karalábé, cékla, póréhagyma, hagyma, bogyós gyümölcsök (eper, málna, ribizli, áfonya..), alma, körte, szilva, sárgabarack, birsalma, őszibarack, banán, mandarin, narancs. 

A zöldségek és gyümölcsök tartalmaznak antioxidánsokat is. Ezek védőanyagok, amelyek védenek bennünket a betegségek ellen, mégpedig oly módon, hogy a szervezetben „vadásszák” a szabad gyököket. A szabad gyökök az anyagcsere folyamatok melléktermékei, amelyek károsan hatnak a sejtekre és ezáltal sok betegség kialakulásához járulnak hozzá (szív és érrendszeri betegségek, rák, kettes tipusó cukorbetegség, szörkehályog...). Az antioxidánsok közé tartoznak a zöldségekben és gyümölcsökben megtalálható C vitamin, E vitamin, beta karotin, likopén, rutin, heszperidin, antocianidok és mások. 

A tej és tejtermékek (túró, sajt, joghurt, kefír, savó) fehérjéket, zsiradékot, tejcukrot, vitaminokat(B12, A , D) és ásványi anyagokat  tartalmaznak. Kitűnő kálcium források, amelyek a csontok építőkövei. A kálcium kihasználtsági foka a tejből  viszonylag magas. Az erős, egészséges csontozat kialakulása a 20.-ik életévig tart, és ezt az elegendő mennyiségű tej és tejtermékek fogyasztásával, valamint a naponta végzett testmozgással érhetjük el. Ugyanakkor az erős csontozat megőrzéséről egész életünk folyamán gondot kell viselnünk. A tej minőségi fehérjéi részt vesznek a test felépítésében és különösen fontosak a gyermekeknek és a növekedésben lévő ifjúságnak. 

A hús, hal, és a húspótlók fontos fehérje források, amelyek a sejtek normális működéséhez nélkülözhetetlenek. Emellett tartalmaznak vitaminokat és ásványi anyagokat is. Jó tudni, hogy pl. a vasat a szervezet legjobban a húsból tudja hasznosítani.  

A halak nagyon fontos, biológiailag értékes fehérjéket tartalmaznak. Lazac, tonhal, szardella, mind mind nagyon gazdagok omega 3 zsírsavakban, amelyek az egészség szempontjából kifejezetten fontosak, különösen a szív és érrendszer egészségének megőrzés eszempontjából. Az omega 3 zsírsavak csökkentik az érelmeszesedés és szívritmus zavar kialakulásának veszélyét, hozzájárulnak a vér trigliceridek és a vérnyomás csökkentéséhez. Ugyanakkor nélkülözhetetlenek a növekedéshez és fejlődéshez. A tojás szintén tartalmaz biológiailag fontos fehérjéket, ásványi anyagokat és vitaminokat. Emellett tartalmaz 230-300 mg koleszterint is. A koleszterim megtalálható a húsban is. Minél zsírosabb a hús, annál több benne a koleszterin. A húsban telített zsírsavak találhatók, amelyek nagy mennyiségben fogyasztva az egészségre kedvezőtlenül hatnak. 

A hüvelyes zöldségek (bab, csicseri borsó, lencse, szója....) szintén tartalmaznak fehérjéket, ásványi anyagokat, mint a réz, foszfor, vas, mangán, magnézium, kálcium, cink, valamint rostokat. A hüvelyes növények fogyasztása csökkenti a vastagbél rák kialakulásának kockázatát. 

A sok zsiradékot és cukort tartalmazó élelmiszerek csoportjába tartoznak az olajak (olíva, napraforgó, repce, tökmag, kukorica csíra ), a vaj, margarin, tejföl, tejszín, disznózsír, szalonna, tepertő, cukor, méz valamint a különböző ételek, amelyek sok zsiradékot és/vagy cukrot tartalmaznak: fánk, leveles tésztákból készült termékek, lekvár, cukorkák, fagylalt, csokoládé, édesített italok és hasonlók. A sok cukrot tartalmazó élelmiszerek csak sok energiát tartalmaznak, tápanyagokat pedig minimális mennyiségben vagy egyáltalán nem („üres kalóriák”).
A vaj sok telített zsírsavat tartalmaz, a margarin pedig transz zsírsavakat. Mindkettő nagyban hozzájárul az érelmeszesedés kialakulásához. A rántott, nagy mennyiségű olajban sütött ételek pedig sok zsíradékot és akrilamidokat tartalmaznak, amelyek rákkeltő hatásúak. 
Az egészséges táplálkozás piramisa ²
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2. CINDI Szlovénia
Csak a változatos táplálkozás biztosítja számunkra a szükséges táp- és védőanyagokat. Hogyan is valósíthatjuk meg ezt a mindennapi gyakorlatban?

A mindennap használatos élelmiszerek mennyiségét és kiválasztásának módját egyszerű elképzelni a táplálkozási piramis segítségével. A táplálkozási piramis valójában a naponta fogyasztandó élelmiszerek választékának és mennyiségének képi bemutatása. Arra ösztönöz bennünket, hogy változatosan táplálkozzunk. Ezt a piramist úgy kell elképzelni, mint egy polcrendszert az éléskamránkban, amelyeken az egyes élelmiszercsoportok helyezkednek el. Minél nagyobb a polc, annál többször és több  élelmiszercsoportot választhatunk róla. Vegyük figyelembe, hogy a piramis alakjával és színeivel azt igyekszik bemutatni, illetve abban igyekszik segítségünkre lenni, hogy hogyan válasszuk ki a napi táplálkozáshoz szükséges élelmiszer mennyiségét és hogy  hogyan válasszuk az egészséges élelmiszereket.  No, de akkor tanulmányozzuk  csak át a táplálkozási piramis mind az öt polcát. 
Az első polc, illetve a táplálkozási piramis első szintje: az alsó és legnagyobb polcon helyezkednek el a gabonák, gabonafélék, burgonya és keményítő tartalmú élelmiszerek. Zöld színnel jelöltük meg őket. Ez azt jelenti, hogy erről a polcról választhatjuk a legtöbb élelmiszert. Ez az élelmiszercsoport biztosítja számunkra a szükséges energiát, vitaminokat, ásványi anyagokat és táplálkozási rostokat. Mindez megtalálható a teljes értékű élelmiszerekben, ezért vonjuk be a napi táplálkozásba a különböző kásákat, rizst, burgonyát, gabonát és gabonaféléket. Az e csoportba tartalmazó élelmiszerek legalább fele legyen teljes értékű. Kezdjük azzal, hogy a fehér kenyeret felváltjuk fekete, rozs vagy teljesértékű kenyérrel. A különböző pelyhek, amelyek nem tartalmaznak adalékokat (cukrot, csokoládét …) tejjel vagy joghurttal kombinálva kitűnő reggeliként szolgálhatnak.  Gazdagíthatjuk gyümölccsel is. Az ülő munkát végzőknek a joghurtba kevert gabonapehely különösen megfelel tízórainak. Például, ha palacsintát sütünk, néhány  kanál teljes értékű lisztet adhatunk a fehér liszthez. Ebédre vagy vacsorára tálaljuk fel különböző kásákat, mint köretet.
Az élelmiszerek változatossága mellett fonots szempont az elfogyasztott gabonák és gabonafélék mennyisége is. 

Mennyi élelmiszert fogyaszthatunk naponta ebből az élelmiszercsoportból? 10-16 egységet.

Mit jelent egy egység?

· fél szelet kenyér vagy egy fél zsemle

· 2 nagy kanál gabonapehely vagy műzli

· 1 nagy kanál nyers kása, zab, gríz, árpagyöngy, liszt 
· 1 közepes burgonya

· 2 darab száraz keksz (Pettit beure)

  A második polc, illetve a táplálkozási piramis második szintje: valamivel kisebb, mint az előző, ezen találhatók a különböző színű zöldségek és gyümölcsök. Mivel a különféle gyümölcsök és zöldségek a bennük található tápanyagok mennyiségét és fajtáját tekintve különböznek egymástól, ezért fontos, hogy a választékunk legyen minél változatosabb. Élvezzük a gyümölcsök és zöldségek sokszínűségét és fogyasszuk mindegyiket. Kombináljuk egymással a különböző színűeket. A természetes zöld színű gyümölcs és zöldség nem csak díszítő elem az tányérunkon, hanem az egészségünkre is kedvezően hatnak. Tartsunk be egy egyszerű, de nagyon hatásos szabályt. Minden nap fogyasszunk el egy - egy egység narancssárga, piros és zöld színű gyümölcsöt és zöldséget, és még válasszunk mellé ízlés szerint 2 egység más színűt is. 
A piros színű zöldség és gyümölcs véd a rák és más krónikus betegségek ellen és lassítja az öregedés folyamatát. Paradicsom, piros paprika, vörös színű hagyma, málna, alma, meggy, cseresznye, ribizli, áfonya, dinnye….növényi eredetű színezéket tartalmaznak, amelyek erős antioxidánsok. Tudományos kutatások kimutatták a karotinoidok kedvező hatását, amely a piros színű zöldségekben és gyümölcsökben található. A likopén megtalálható a paradicsomban és a dinnyében. Emellett a piros színű zöldség és gyümölcs gazdag C vitamin forrás. Mivel az említett anyagok védenek bennünket a szabad gyökök hatása ellen, egyúttal védenek a rák, a szív és érrendszeri betegségek ellen is. Csökkentik a vér koleszterin értékét és serkentik a vérkeringést. Védik a kötőszövetet és gyulladás elleni hatással bírnak. Íly módon védik a prosztata egészségét és a bőr felületét a napsugarak káros hatása ellen. Nem utolsó sorban a piros szín   kreativitásra, és aktivitásra serkentő szín. 

A narancssárga és sárga  színű zöldségek és gyümölcsök, mint a sárgarépa, tök, sárga színű paprika, narancs, ananász, őszi barack, sárga barack, körte, alma, sárgadinnye védenek bennünket a nap káros hatása ellen, a rák, szív és érrendszeri betegségek ellen és erősítik az immunrendszert. Gazdag a folsav tartalmuk is, ezért különösen ajánlottak a terhes nők táplálkozásában. 
A zöld színű zöldségek és gyümölcsök szintén védőanyagokat tartalmaznak. Ezért gyakran vonjuk be a  napi étrendbe a brokkolit, spenótot,borsót, kelt, salátákat, zöldbabot, körtét, almát…

A lila és sötétkék zöldség és gyümölcs védi a szivet, hozzájárulnak a vérkoleszetrin szint és a vérnyomás csökkentéséhez és gyulladás csökkentő hatásuk is van. Ezért ne feledkezzünk meg a padlizsánról, szőlőről, fekete ribizliről, friss fügéről és áfonyáról. 
Mennyi élelmiszert fogyaszthatunk naponta ebből az élelmiszercsoprtból? 2-4 egység gyümölcsöt és 3-5 egység zöldséget.

Mit jelent egy egység zöldség?

· egy közepes nagyságú tál nyers leveles zöldség (20 deka)

· egy csésze főtt vagy nyers apróra vágott zöldség (10 deka)

· 2 kisebb zöldpaprika vagy paradicsom (15 deka)

· egy kis pohár zöldséges lé (1 deci)

Mit jelent egy egység gyümölcs?

· egy közepes alma vagy körte (15 deka)

· egy kisebb banán (8 deka)

· egy narancs vagy egy kisebb citrancs (20 deka)

· 3 kis mandarin vagy sárgabarack (20 deka)

· egy csésze ribizli,eper, málna (30 deaka)

· 9 kisebb szilva (15 deka)

· 6 nagyobb aszalt almaszelet  vagy 2 kanál mazsola (2,5 deka)

A harmadik polc, illetve a táplálkozási piramis harmadik  szintje: itt két élelmiszercsoport található, amelyek jobbára állati eredetűek: tej és tejtermékek, hús és húspótlók. A polc kisebb. mint az előző kettő, ami azt jelenti, hogy erről a polcró kevesebb élelmiszert fogyaszthatunk, mint az előző kettőről. 
Válasszuk minél többször az alcsony zsírtartalmú tejet és tejtermékeket. Ugyanis a tejben található zsiradék a telített zsiradékok közé tartozik, amelyek érelmeszesedést idézhetnek elő és az ezzel összefüggésben lévő betegségeket. 

Mennyi élelmiszert fogyaszthatunk naponta ebből az élelmiszercsoprtból? 2-4 egységet.

Mit jelent egy egység tej?

· egy csésze tej vagy joghurt (2 deci)

· 3 nagy kanál túró (5 deka)

· egy szelet alacsony zsírtaralmú sajt - 30% zsiradék szárazanyag tartalomban (2,5 deka)

· egy csésze szója tej (2 deci)

A hús és húspótlók esetében elsősorban a sovány húsok fogyasztása ajánlott ( a látható zsiradékot távolítsuk el). Különösen fontos a hal fogyasztása. Az elfelejtett hüvelyes zöldségeket pedig újból fedezzük fel, hogy elfoglalhassák méltó helyüket az ebédlőasztalunkon.  Legyünk mértékletesek a tojássárgája használatakor, mert sok koleszterint tartalmaznak. 
Mennyi élelmiszert fogyaszthatunk naponta a hús és húspótlók csoportjából? 2-5 egységet.

Mit jelent egy egység hús és húspótlo?

· fél kisebb hússzelet, egy kis darab sovány hús, hal vagy bőr nélküli csirkehús (3,5-4 deka)

· 4 nagy kanál főtt bab, lencse, szója, csicseriborsó (2,5 deka)

· 1 tojás
A negyedik polc , illetve a táplálkozási piramis negyedik  szintje: ez a polc a legkisebb. Az itt található élelmiszerek kalória értéke nagyon magas és csak kevés tápanyagot tartalmaznak, ezért csak nagyon kis mennyiségben illetve csak ritkán fogyasszuk .
És még egy jó tanács. A táplálkozási piramist helyezzük jól látható helyre a konyhában – ragasszuk fel a hűtőszekrény ajtajára. Ha rátekintünk,  könnyebb  és egészségesebb lesz az élelmiszerválasztékunk, és nem fogunk megfeledkezni egyik polcról sem. 

Mi számít egy egység zsiradéknak?

· 1 teás kanál olaj (5 gramm)

· 2 nagy kanál tejföl (2,5 deka)

· 1 teás kanál margarin, zsír vagy vaj (6 gramm)

Mi számít egy egység cukortartalmú élelmiszernek?

· 2 teás kanál cukor (1 deka)

· 2 teás kanál dzsem vagy lekvár (1,5 deka)

· 2 teás kanál méz (1,2 deka)

AZ EGÉSZSÉGES TÁNYÉR

Aprólékosan megismerkedtünk a táplálkozási piramissal. Minden nap legyen a szemünk előtt. Az egyes étkezések megtervezésekor is ügyelnünk kell arra, hogy az egyes ételek kiegyensúlyozottak legyenek, hogy különböző élelmiszereket tartalmazzanak, és hogy egyenletesen legyenek elosztva a nap folyamán. A nagyobb étkezéseknek megfelelő arányban kell tartalmazniuk szénhidrátokat, fehérjéket és zsiradékokat. Egy ilyen összetételű ebéd vagy vacsora könnyen megtervezhető az egyes ételek egyszerű elhelyezésével a tányéron, ezért a táplálkozás ilyen jellegű megtervezését „egészséges tányérnak” nevezzük.  

Az ebéd illetve vacsora főétele három ételféleségből álljon: köretből (gabona, gabonatermékek és burgonya), zöldséges főzelékből és hús illetve húspótló ételből. A kiegyensúlyozott tányér az a tányér, amelyen a köret a tányér 2/5-ét, a zöldség szintén 2/5-ét a hús pedig 1/5-ét képezi. A főételhez még nélkülözhetetlen egy nagy tál saláta és egy kis szelet teljesőrlésű vagy fekete kenyér. Ne feledkezzünk meg a gyümölcsről. 

És mi van akkor, ha a mi főételünk csak két ételféleségből áll, keményítő és hús tartalmúból? Ebben az esetben a keményítő tartalmú étel (gabona, gabona féle, vagy burgonya) a tányér felét fedje a hús pedig ¼-ét. Az ilyen étkezéshez feltétlen hozzá kell adnunk egy zöldséglevest vagy gyümölcsöt.

Vajon az egészséges tányér egyben azt is jelenti, hogy mindenki ugyanazt a mennyiséget fogyasztja? Semmiképpen. Az egészséges tányér egy modell, amelynek segítségével az egyes ételeket elhelyezzük a tányéron, azzal a céllal, hogy a szükséges tápanyagokat megfelelő arányban biztosítani tudjuk. Az étel mennyisége a szükségleteinktől függ, ezért az étel mennyisége nagyobb azok esetében, akiknek többre van szükségük, illetve fordítva. 

Az egészséges tányér modellje 
TÁPLÁLKOZÁSI JAVALLATOK AZ ELFOGYASZTANDÓ TÁPANYAGOKAT ILLETŐEN, A TÁPÉRTÉK KISZÁMÍTÁSA, AZ ÉTELEK HOZZÁIGAZÍTÁSA AZ EGÉSZSÉGES TÁPLÁLKOZÁS IRÁNYELVEIHEZ

Energiaszükséglet

	Energia szükséglet/kcal (orientációs értékek)


	Munka nehézségi foka és szabadidő tevékenység

	1 800  kalória
	Átlagban a nők többségének  megfelel, aki jobbára ülő munkát végeznek ,valamint idősebb, fizikailag nem túl aktív férfiaknak és nőknek.



	2 200 kalória
	Átlagban megfelel a gyerekek többségének, növekedésben lévő lányoknak, aktív nőknek és férfiaknak, akik jobbára ülő munkát végeznek. 



	2 800 kalória 
	Átlagban a növekedésben lévő fiúk többségének megfelel, a legtöbb aktív életmódot folytató férfinak és az intenzív testmozgást végző nőknek.




WHO ajánlások a tápanyag bevitelre vonatkoztatva 

	Tápanyagok
	Az össz energiaszükséglet hányada % - ban
	Felnőtt személy részére – pl: grammban kifejezett ajánlott bevitel

	Fehérjék 
	10 -15
	58 - 73

	Szénhidrátok
	55-75
	> 360 

	Összes zsiradék
	20 -30
	< 90 

	Telített zsírsavak
	< 10
	< 30

	Egyszer telítetlen zsírsavak
	10-14
	> 30

	Többször telítetlen zsírsavak
	6-10
	23- 32 

	Transz zsírsavak
	< 1
	< 1

	Koleszterin (mg)
	< 300
	< 300

	Táplálkozási rostok (g)
	> 25
	> 25

	Zöldség és gyümölcs (g)
	400 -600
	400 -600

	Nátrium (só formájában, g)
	< 5
	< 5


Az egész napra ajánlott energiamennyiséget úgy osztjuk fel az egyes étkezésekre, hogy a reggeli napi energiaszükséglet 25%-át, a délelőtti tízórai a 15%-át, az ebéd 30%-át, az uzsonna 10%-át és a vacsora 20%-át képezze.

Az, aki  az egyes célcsoportok táplálkozását tervezi, figyelembe kell hogy vegye (ki kell számítania) a kalória értéket, a zsírtartalmat, a fehérje és szénhodráttartalmat. Emellett gondot kell, hogy viseljen a só és koleszterin tartalomra is. 

Az ételek értékelése nem történhet csak a kalóriaérték megállapítása alapján. Ugyanis a kalóriaérték származhat pl. zsiradékból, telítetlen zsiradékból vagy cukorból. Az ilyen kiszámítás nem teszi lehetővé, hogy megállapítsuk, vajon az étel tartalmazza- e megfelelő arányban a szükséges tápanyagokat. 

Ma már léteznek olyan számítógépes programok, amelyek lehetővé teszik a tápérték, illetve a tápanyagok mennyiségének kiszámítását az egyes ételekben. 

Egy étrend táplálkozási ajánlásokkal való összhangját könnyen leeelenőrizhetjük egyszerű számítógépes programokkal. Pl a Microsoft Excel lehetővé teszi a kiszámítást egyszerű matematikai egyenletek segítségével. A kiszámítást elvégezhetjük két lépésben. 

Az első lépés: 

Segítségünkre szolgálhat a táp – és energia értékek táblázata, amelyet egy munkalapon előkészítünk. Ez, mint adatbázis szolgál, amelyet folyamatosan kiegészíthetünk új termékekkel, élelmiszerekkel vagy ételekkel, amelyek a kínálatban rendelkezésünkre állnak. A felhasznált táplálkozási táblázatoknak tartalmazniuk kell az energia tartalmat (kJ vagy kcal/100gramm) és a tápanyag tartalmat (pl. fehérjék, szénhidrátok, telített zsírsavak, egyszer telítetlen zsírsavak, többször telítetlen zsírsavak). Az értékeket a Magyarországon használatos Ródler táblázat segítségével határozhatjuk meg³. 

A táp- és energiaértékek táblázatának elkészítésekor segítségünkre lehet, ha az egyes termékek deklarációját figyelmesen elolvassuk, és így állandóan bővítjük az adatbázisunkat. A termék címkéjén elolvasható a tápanyag összetétel, azt 100 gramm termékre átszámítva beírjuk a saját táblázatunkba, illetve adatbázisunkba. 

A második lépés:

Ha elkészítettük saját adatbázisunkat, akkor egy másik Excel munkalapon elkészítünk egy mintát, amelyen megtervezzük a napi étrendet vagy egy étkezést. Kiválasztjuk a feltálalandó élelmiszer mennyiséget és kiszámítjuk hány gramm tápanyagot fogyasztottunk el a kiválasztott mennyiségű élelmiszerrel. Egy egyenlet segítségével összegezzük  az egész napi tápanyag bevitelt és a kapott értékeket összehasonlítjuk az ajánlásokkal.  A leírt eljárásnak az a célja, hogy minél jobban megközelítsük az ajánlott napi tápanyagértékeket és az egyes étkezések közötti megfelelő energiamegoszlást. 
Ez a módszer nagyon hasonlít a régi, jól ismert „gyalogos” kiszámításhoz és tervezéshez, azzal a különbséggel, hogy az egyes számítási műveletek elvégzésére egyenletek állnak rendelkezésünkre. Ugyanakkor lehetőségünk van 3. Ródler féle tápanyagtáblázat
arra is, hogy ha szükség van rá, a kiválasztott étel vagy élelmiszer mennyiségét gyorsan korrigáljuk.

Egy megközelitő értékeléshez segítségünkre lehet az alul feltüntetett táblázat, amely az élelmiszer egységeket veszi alapul. 
Ajánlott napi élelmiszeregység4
	Életkor
	1-3 év
	4-6 év
	7-9 év
	10-12 év
	13-14 év
	15-18 év

	Napi ajánlott energiabevitel MJ-ban
	1190
	1524 
	1880 
	2286 
	2595
	2810

	Élelmiszer csoportok
	Elfogyasztásra ajánlott napi élelmiszeregység

	Tej és tejtermékek
	1-2
	2
	2-3
	3
	4
	4

	Hús, baromfi, hal, hüvelyesek, tojás, diófélék és más héjas gyümölcsök
	2
	3
	3
	4
	4
	5

	Kenyér, gabonák, rizs, tésztafélék,                                                                                      burgonya és más keményítő tartalmú élelmiszerek
	7
	9
	11
	14
	16
	17

	Zöldségfélék
	2
	3
	4
	4
	5
	5

	Gyümölcs  
	1-2
	2
	3
	3
	4
	4


Hogyan közelítsük az egyes ételek elkészítési módjait az egészséges táplálkozás irányelveihez?
Hogyan csökkentsük a zsiradékok, a telített zsírsavak és koleszterin mennyiségét a napi táplálkozásban, hogy ne változzon meg az étel íze és külleme? Nagyon egyszerűen. Helyettesítsük a sok zsiradékot és koleszterint tartalmazó élelmiszereket olyanokkal, amelyek kevesebb zsiradékot és koleszetrint tartalmaznak. Itt jelentkezik a főzés művészete iránti igény, amely magában foglalja a kisérletezést is (fűszerek, fűszernövények bevonása, szín kombinációk, ízharmónia....). Valójában a szakácstól függ, hogy az ételek egészségesek, de ízletesek is legyenek. Ettől a pillanattól kezdve a szakács az egészséges táplálkozás fókuszába lép, az otthoni környezetben pedig ezt a
4. Gabrijelcic Blenkus M et all: Az egészséges táplálkozás irányelvei az óvodás és iskolás intézményekben. Ljubljana: Egészségügyi Minisztérium, 2005.
szerepet magára vállalja a mindenkori háziasszony. Azonban ahhoz, hogy ezt a szép, nemes, de ugyanakkor nehéz feladatot magára tudja vállani egy szakács, szüksége van a modern egészséges táplálkozás alapjainak alapos ismeretére, amelyeket állandóan kísérnie és bővítenie kell. Emellett nem szabad megfeledkeznie és állandóan bővítenie kell tudását a kulinária területén is és ismernie kell az új, egészségre is kedvezően ható élelmiszer elkészítési módokat és fortélyokat. 
Az egyes éllemiszerek felcsérélése – példa

	Hagyományos használat
	Egészséges változat

	1 egész tojás 
	2 tojásfehérje

	2 dl teljes zsírtartalmú tej 
	2 dl fölözött tej

	2 dl tejföl (20 % zsiradék)
	2 dl részben fölözött joghurt ,
vagy főzéshez  2 dl részben fölözött joghurt +  1 evőkanálukorica liszt vagy keményítő,
vagy 1 dl tejföl (10 % zsiradék) és  1 joghurt

	2 dl  tejszín (30 % zsiradék), amikor habra van szükségünk (torta, töltelék)
	Felverünk  0,7 dl tejszínt és hozzáadunk 1,4 dl részben fölözött joghurtot

	2 dl tejszín (30% zsiradék), főzéshez 
	2 dl kávéhoz való tejszín (10 % zsiradék) 

	50 g disznózsír
	65 g diétás  margarin

 Vagy   50g finom olaj 

vagy 1 kanál  tejföl + 1 dl fölözött joghurt 

vagy  1 dl 10 % tejföl

	50 g teljes zsírtartalmú túró
	50 g alacsony zsírtartalmú túró

	25 g főző csokoládé
	3 evőkanál kakaó + 1evőkanál olaj

	Zsíros hús: disznó, marha, birka, borjú liba kacsa
	Csirke és pulykahús bőr nélkül, zsírszegény borjú, marha vagy nyúlhús

	Hústermékek : szalámik, kolbászfélék, virsli, füstölt húsok, pástétomok
	Sovány sonka, szójakrémek, zsírszegény túró

	Sült tojás 
	Főtt tojás, vagy zsír nélkül sütve

	Szalmaburgonya, csipszek
	Főtt burgonya, püré, egészben sült burgonya

	Alkoholmentes italok 
	Víz,  ásványvíz, 100% gyümölcslé adalékcukor nélkül 

	Édességek, torták, csokoládé, fagylalt..
	Friss gyümölcs, gyümölcssaláta, vagy gyümölcsös édességek,amelyek kevés zsiradékkal készülnek

	Iparilag előállított kész levesek, szószok
	Levesek és szószok, amelyek friss élelmiszerekből készülnek 



	Fűszerkeverékek, amelyek sót és adalékanyagokat tartalmaznak
	Fűszerek só hozzáadása nélkül, fűszernövények frissen vagy szárított formában, szárított zöldségek só hozzáadása nélkül 


Hogyan alkalmazzuk az egészséges táplálkozás irányeleveit a hagyományos ételek elkészítésekor?
A fehér kenyeret cseréljük fel fekete, rozs vagy teljesértékű kenyérrel; a zsírt és vajat olajjal. Kerüljük a kemény állagú margarinok használatát (magas a transzzsírsav tartalmuk). A kalácsok készítésekor a vajat vagy margarint felcserélhetjük olajjal. Tejszín helyett  használjunk joghurtot vagy joghurt és kevésbbé zsíros tejszín keverékét. Salátaöntetként használjunk veinegret öntetet (ecet, olaj, só, fűszerek) vagy joghurt alapú önteteket, amelyhez friss fűszernövényeket adunk. A különféle sót tartalmazó fűszerek, amelyek ma nagyon elterjedtek úgy a vendéglátóiparban mint a háztartásokban, nem tatoznak az egészsége táplálkozás eszköztárába. Ugyanez érvényes az instant levesekre és szószokra is. Inkább használjunk friss vagy szárított zöldfűszer növényeket. A szószokat pedig készítsük el magunk, természetes alapanyagokból (pl. zöldségekből). Az ételeket ne sűrítsük rántással (rákkeltő anyagok keletkeznek), hanem áttört vagy lereszelt burgonyával, babbal, zöldséggel, vagy liszttel, illetve keményítővel, amelyet előzőleg nem pirítottunk meg zsiradékon.  A pirított vagy párolt zöldséget szórjuk meg liszttel, elkeverjük, hogy a liszt felengedjen, majd azonnal öntsük fel vízzel, levessel levesalappal. 

A hagyományos hús és hús nélküli ételek mellé kötelezően kínáljunk salátát. Ezek lehetenek vegyes saláták – különféle zöldségek, kukorica, bab, felhasználásával. A buborékos és buborék nélküli üdítő italok helyett (16 kiskanál cukrot is tartalmazhatnak, ami 50-80 gramm cukrot jelent üvegenként!!!) kínáljunk fel vizet vagy 100%-os gyümölcslevet, ami nem tartalmaz adalék cukrot. Ezeket felhigíthatjuk vízzel. Hogy milyen egészségtelen az édesített italok fogyasztása, jól mutatja a következő példa is: ha naponta elfogyasztunk egy üveg édesített italt, akkor ez évente 18-28 kg cukor elfogyasztását jelenti!!!. Ez a mennyiség pedig nagyban hozzájárul az elhízáshoz és következményeinek kialakulásához (szív és érrendszeri betegségek, kettes tipusú cukorbetegség…).

Fordítsunk külön figyelmet a só bevitelére. A mai ember táplálkozása sok sót tartalmaz, sokkal többet, mint ami az ajánlott mennyiség. Fontos, hogy a só mennyiségét csak fokozatosan és hosszabb időn keresztül  csökkentsük, folyamatosan, különben a fogyasztók el fogják utasítani a kevés illetve kevesebb sót tartalmazó élelmiszereket illetve ételeket. 

Ha kalácsot, piskótát sütünk, csökkentsük az egész tojások számát, olymódon, hogy egy egész tojást 2 tojásfehérjével helyettesítünk (csökkentjük a koleszterin mennyiséget).

Hagyományos étel elkészítése az egészséges táplálkozás irányeleveit figyelembe véve

A natúr pulykaszelet egyike a klasszikus ételeknek, amelyet minden szakács ismer. Ezért a legalkalmasabb, hogy segítségével bemutassuk az „egészségessé” változtatás folyamatát. 

A recept annyiban fog változni, hogy csökkentjük a felhasználandó zsiradék mennyiségét, valamint felcseréljük az állati eredetű telített zsiradékokat (vaj, zsír) olajjal. Ugyanis, ha hagyományos módon készítjük, akkor bizony a telített zsírsavak mennyisége jóval meghaladja a napi ajánlott telített zsírsav mennyiségét. Annak ellenére, hogy kevesebb zsiradékot fogunk felhasználni, amely egyébkét az ízvilág fő hordozója, az étel ízletes és finom lesz. Ehhez pedig nagyban hozzá fog járulni a kakukkfű vagy majoranna felhasználása. 
	Klasszikus  recept 
	Felújított recept 

	4 szelet hús, 18 dkg/szelet 
	4 szelet hús,  12 dkg/szelet  (kevesebb hús)

	10 dkg zsir  (elsősorban telített zsírsavakat tartalmaz) 
	2 kanál olaj a sütéshez  (telítetlen zsírsavakat tartalmaz )

	5 dkg vaj (elsősorban telített zsírsavakat tartalmaz)
	-

	5 dkg liszt
	3 dkg liszt

	só
	Só, bors 

	0,5 dl pecsenyelé (elsősorban telített zsírsavakat tartalmaz)
	1,5 dl leves vagy leves alap

	
	Kakukkfű, majoranna


Egy menű példája, amely az egészséges táplálkozás irányeleveit fogyelembe veszi:

· Zöldségleves

· Borjúhát paraszt módra

· Paradicsom saláta

· Gyümölcs

Zöldségleves

40 deka vegyes zöldség, 2 deka olaj, fűszerek, 4 dkg tészta

Borjúhát paraszt módra (4 személyre)

32 dkg borjúhát, csont nélkül, só, köménymag, őrölt bors, 2 dkg olaj, 1 kisebb hagyma, csontleves, 1 kg burgonya.

Paradicsom saláta

80dkg paradicsom, só, ecet, 2 dkg olaj

Gyümölcs (4 személyre)

40 dkg szőlő vagy más gyümölcs, vagy gyümölcssaláta

Egy ilyen 4 személyre megtervezett ételsor 14 keményítőegységet, 9 egység zöldséget, 4 egység gyümölcsöt, 8 egység húst és 10 egység zsiradékot tartalmaz. 

Egy személyre átszámítva kb. 590 kcal-át tartalmaz, és 27% a zsiradékból származó energiamennyiség. 

Újonnan megalkotott ételek, amelyek összhangban vanak az egészséges táplálkozás irányelveivel5
Probiotikus leves

30 deka burgonya, 7 deci savó, só, babérlevél, köménymag, egy gerezd fokhagyma, 6 deka túró.

A meghámozott burgonyát felkockázzuk, és a fűszerekkel egyetemben megfőzzük. Ha elkészült, áttörjük és a savóval felöntjük, felmelegítjük fogyasztásra alkalmas hőmérsékletre (45C). A levesbe belemorzsoljuk a túrót és azonnal tálaljuk. 

Az étel 4 személy részére tartalmaz: 4 egység keményítő tartalmú élelmiszert, 1 egység húst illetve húspótlót.
Egy szemályre átszámítva az étel 70kcal-t, 1 gramm fehérjét, 1,5 gramm zsiradékot és 1 gramm szénhidrátot tartalmaz. 

5. Vendéglátóiparo középiskola, Radenci, az egészséges táplálkozás promóciója részére készített receptek

Szójafasírt

(10személyre)

64 deka baromfihús, 25 deka szójapehely, 12 deka kevésbé zsíros túró, 2 tojásfehérje, 10 deka felaprított hagyma, só, bors, zsemlemorzsa szükség szerint, húsleves a pehely beáztatásához, 8 deka olaj (sütéshez).

Köret: sült zöldségegyveleg (cukkini, paprika, paradicsom), 1 kg.

A beáztatott szójapehelyhez hozzádjuk a darált húst, az áttört túrót, apróra vágott hagymát, petrezselymet, tojásfehérjét és a fűszereket. Elkeverjük, és kis pogácsákat formázunk. Kevés olajon, serpenyőben vagy sütőben, zsír nélkül sütjük. Miután kisültek, leöntjük a pogácsákat kevés levessel és még pár percig pároljuk. 

Az étel, 10 személyre 36 egység húst illetve húspótlót, 8 egység zöldséget és 12 egység zsiradékot tartalmaz
Egy személyre átszámítva 275 kcal-t, 19 gramm fehérjét, 12 gramm zsiradékot, 11 gramm szénhidrátot tartalmaz. 

Csicseriborsó krém

10 deka csicseriborsó, 5 deka olíva olaj, 5 deka pirított mogyoró, fél citrom, 1 gerezd fokhagyma, mustár, wocester szósz, só, bors, metélőhagyma.
A beáztatott csicseriborsót megfőzzük, majd leszűrjük. Egy tálban elkeverjük a csicseriborsót, olajat, citromlevet, zúzott fokhagymát, sót, borsot. A krémhez hozzáadjuk az őrölt pirított mogyorót. Az így kapott masszát rákenjük rozskenyér szeletekre és marinált zöldséggel befedjük.

A 10 személyre készítet krém 2 egység húst és húspótlót, 16 egység zsiradékot tartalmaz. 

Átszámítva egy személyre (kenyér és zöldségek nélkül) 96 kcal-t, 2,3 gramm fehérjét, 7 gramm zsiradékot, 7 gramm szénhidrátot tartalmaz. 

Hogyan értékeljük, hogy az étel valóban megfelel-e az egészséges táplálkozás irányelveinek? 

Az étel értékelésekor két szempontot veszünk figyelembe:

1. táplálkozási irányelveket

2. az elkészítés és a tálalásra vonatkozó irányelveket

A TÁPLÁLKOZÁSI IRÁNYELVEK  SZEMPONTJAI:

· Energiatartalom a célcsoport sszükségleteit figyelembe véve (az adag nagysága)

· A tápanyagok ajánlott mennyisége és szabályos egymás közötti aránya (zsiradék, szénhidrát, fehérje)

· A zsiradék minősége
· A zöldség illetve gyümölcs, teljesértékű gabona és gabonatermék tartalom

AZ ELKÉSZÍTÉS ÉS A TÁLALÁS SZEMPONTJAI:

· Élelmiszerválaszték (az összetevők harmóniája, színvilág, az öszetevők összhangja az ízvilágot tekintve)

· Az étel kinézete, esztétikus jellege, (ötletgazdagság...)

· Az étel megfelelő ízű és megfelelő ízesítésű

· Tálalás mikéntje

· Az étel étvágygerjesztő jellege

· A hőkezelés szabályainak figyelembe  vétele (megfelelő munkafolyamatok kiválasztása,  szakmailag hibátlan kivitelezés: al dente állag, a vízben főtt zöldség levének felhasználása..., az elkészítés folyamán nem került sor pirításra, magas hőfokon történő sütésre, olajban való sütésre, rántásra). 

Hús  20%





Zöldség –párolt, sült, főzelék


40 %





Köret- rizs, burgonya, tésztafélék


       40 %

















Meso 








