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Marciusi online workshopunkat Ungvari Ildiko
dietetikus vezette az egészséges tapldlkozds

témakorében. Az esemeéeny hasznos
informdciokat és  inspirdciot  nydjtott a
tudatosabb, egészségesebb életmaodhoz.

Az egészség egyik alapja a

medgfelelé taplalkozas

Az élettani folyamatainkhoz energiara van
szUkségunk. Ezért nagyon fontos, hogy a
napi étrendunket milyen tapanyagokkal
(fehérje, zsir, szénhidrat) fedezzuk, hogyan
épitjuk fel, és hanyszor eszUnk naponta
gabonaféléket, husokat, tejtermékeket,
zOldségeket, gyumolcsoket, és olajos
magvakat.

Egészséges taplalkozas =
kiegyensulyozott taplalkozas

Az egészséges taplalkozas minden
életkorban kulcsfontossagu. Vitan feldl all a
szerepe a testi-lelki egészség, a szellemi és
fizikai csuUcsteljesitmény megdbrzése, az
idealis névekedés, valamint a fitten maradd
idéskor tekintetében.

Nincsenek tiltott taplalékok, azonban
célszerl egyeseket elényben részesiteni,
masok fogyasztasat pedig csokkenteni.

SZAKMAI MUHELY OSSZEFOGLALO

Ajanlott étkezési szokasok

Naponta 4-5 alkalommal érdemes étkezni, az
étkezések mennyiségét pedig probaljuk meg
minél egyenletesebben elosztani.

Fontos elkerulni a nagy mennyiségl esti
étkezéseket.

Az  étkezéseket mindig nyugodt és
kényelmes  korulmények  kozott, nem
kapkodva, és minden falatot alaposan
megragva érdemes lebonyolitani.

Okostanyeér

Az egészséges taplalkozas nem bizonyos
élelmiszercsoportok kizarasaval, hanem a
valtozatos kombinacidjukkal érheté el.

Az  okostanyér segitségével
hozzaférhetunk az alapveté
élelmiszercsoportokkal kapcsolatos
taplalkozasi ajanlasokhoz; informaciét a
letolthetd prezentacid tartalmaz.

kdnnyen
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A szocidlis intéezmeényekben biztositott etkezések
alapveté fontossaguak az igénybe vevik
egészseége és jolléte szempontjdbdl. Friss, taplalo,
vdltozatos és izletes ételeket kell biztositani.

Az étkezési lehetdségek kialakitasakor
figyelembe kell venni az egyéni sziksegleteket.

A kozétkeztetés szerepe a szocialis
ellatasban

A kozétkeztetés keretében olyan szolgaltatas
valésul meg, amely kulénbézé korcsoportok
szamara — a csecsemoktdl az idésekig — napi
egy vagy tobb étkezést kinal.

A kozétkeztetés felel6ssége egyre né:

e Jelentds szerepet jatszik az egészséges
taplalkozasi szokasok kialakitasaban.

e Hozzajarul az egészségmegdrzéshez.

e Segit a betegségek megel&zéseben.

e Biztositja a diétas étkezést.

e ElGsegiti a kulturalt étkezési szokasok
fejlédését és fenntartasat.

A kozétkeztetés célja az élelmezést
igénybe vevok taplalkozasi
sziikségleteinek mennyiségi és mindségi
kielégitése.

EGESZSEGES ETKEZES ES

ETLAP OSSZEALLITAS A GYAKORLATBAN

DIETETIKUS SZEMMEL

Az étrend Osszedllitasanak foébb
szempontjai

e Etrend az idénynek megfeleléen.

e Valtozatos taplalkozas.

o Szubjektiv igények (példaul izlésbeli
preferenciak) és

e Objektivigények (példaul eltérd
tapanyagszukségletek) figyelembevétele.

A MEGFELELO TAPLALKOZAS
AZ ELLATAS RESZE -
NEMCSAK ETEL, HANEM
GONDOSKODAS IS.

O

Kép: Magnific; Sablon: Canva



https://www.buszszh.hu/download/tszr2025_prezentacio_egeszseges_taplalkozas_20260318.pdf
https://www.magnific.com/
https://www.canva.com/
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