FOGYASSZON TOBB FEHERJET ES ORIZZE MEG EGESZSEGET

Tudta, hogy szervezet megfelel§ mikodéséhez fehérjére van sziksége? Csak kevesen
vannak tisztaban a fehérjének taplalkozasunkban betoltdtt fontos szerepével. Az alacsony
fehérjebevitel negativan hat az egészségre, az immunrendszerre, valamint a szervezet
mU(kddési szintjére. Példaul az izomtomeg csokkenéséhez vezet, vagy az elesés kockazatat
noveli, illetve akar a napi tevékenységek elvégzésében is nehézségek okoz. Igy megfeleld
fehérjebevitellel és mozgassal egészséges maradhat. Sajnos, egy PROMISS kutatas szerint
az otthon marado iddsek tébb, mint negyede tul kevés fehérjét fogyaszt.

Miért fontos a fehérje?

Testunk fehérjéket tartalmazé sejtekbdl épul fel - ilyenek az izmaink, a csontjaink, a
porcszoveteink és a bdrunk. Az oxigén szdllitasdhoz is fehérje szukséges, valamint
biztositjdak immunrendszerink megfeleld mikddését és a betegségek legybzését is.

Mennyi fehérjére van szukséglink?

testtomeg kilogrammonként napi X G = *'
1g fehérje 19 60kg 60g

Testtdmegunk minden egyes kilogrammjahoz napi 1g fehérjét kell elfogyasztani ahhoz,
hogy a testink mdkddjon. Tehat, 60kg testtdmeg esetén, napi 60g fehérje fogyasztasa
szukséges. Fontos, hogy étkezésenként 30g fehérjét fogyasszon el, tehat a megfeleld
fehérjebevitelhez napi két alkalommal 30g fehérje elfogyasztasa szukséges. Amennyiben
testtdmege tobb, mint 60kg, ndvelje a bevitt fehérje mennyiségét. Kronikus betegségek
esetén, a fehérjebevitelt emelje az orvos vagy dietetikus altal javasolt mennyiségre.

Nem tudja, hogyan érje el az étkezésenkénti 30g fehérje mennyiséget? Ime néhany példa:

Egy joghurt (1,5dl), 2dI tejjel készilt 4dkg zabpehely és 2 tojas = 30g G + & + [Q + @
7dkg teljes ki6érlési kenyér 6dkg keménysajttal és 3d| tejjel = 30g + + Q
Grill csirkemell rizzsel és zéldsalataval = 30g %7 + é + @

zg Tipp: fehérjében gazdag receptekért kérje kezel6orvosa vagy

dietetikusa tanacsat, vagy latogasson el a PROMISS weboldalara:
O~ www.promiss-vu.eu




Hogyan ismerheti fel, hogy tobb fehérjét kell fogyasztania?

A Protein Screener oldal (www.proteinscreener.nl) segitségével megallapithatja, hogy
elegend6 fehérjét fogyaszt-e. Az oldal jelenleg angol, holland és finn nyelven érhetd el, de

hamarosan mas nyelveken is olvashato lesz.

A teszt eredményét és az esetlegesen szukséges valtoztatasokat beszélje meg
kezel6orvosaval vagy dietetikusaval. Amennyiben online segitséget nem tud igénybe
venni, fehérjefogyasztasi szokasait kozvetlenul orvosaval vagy dietetikusaval beszélje meg.

Hogyan novelheti az elfogyasztott fehérje mennyiségét?

1. Az alacsony fehérjetartalmu ételeket minden étkezésnél cserélje le magas

fehérjetartalmu ételekre.

<__—>c Halak

50g fustolt lazac
4 konzerv szardinia
45¢g sult pisztrang

@ Has

33¢g f6tt marhahus
33g fott maj

33g f6tt csirkemell
3 szelet sonka

2 szelet marhasult
4 szelet csirkemell

@ 2 tojas

10 g fehérjét tartalmaz:

0,5 tal tard
2 szelet mozzarella
1,5 szelet Gouda sajt

Zoldségalapu
@ élelmiszerek
2 maréknyi dioféle
16 evBkanal zabpehely
4009 fobtt rizs
2509 f6tt tészta

125¢ fott lencse
3 szelet kenyér

@ 1,5 szelet fott tofu
if 1,5 pohar tej
2dl joghurt

2. Ha hizni szeretne, napi étrendjéhez adjon magas fehérjetartamu élelmiszereket.

3. 3.A szokasos étrendjében szerepld ételeket valtsa fel specialis, fehérjében gazdag
élelmiszerekkel, melyek hasonlitanak arra, amit megszokott. Ilyen lehet példaul a
fehérjében gazdag kenyér, a fehérjegazdag desszert vagy a magas fehérjetartalmu
italok. Ezek az élelmiszerek megtalalhatok az elérheté bevasarlékézpontokban.



Tipp: A magas fehérjetartalmu italok segitenek megszuntetni a
teltségérzetet és a felfuvddast.

Tipp: A fehérjében gazdag élelmiszerek kuldndsen hasznosak
fehérjebevitel szempontjabdl, ha nincs étvagya, vagy ha
vegetarianus/vegan.

4. Adjon fehérjeport a szokasos étrendjében szerepld ételekhez. A fehérjepor

5.

megvasarolhaté a nagyobb bevasarlékézpontokban, helyi gydgyszertarakban és
drogéridkban. A csomagolason talalhaté adagolas vagy dietetikusa uUtmutatasa
alapjan keverje a fehérjeport folyékony allagu ételbe, példaul levesbe, joghurtba vagy
desszertbe.

Alkalmazza a fenti javaslatok kombinacioit.

Tovabbi tippek a fehérjebevitel névelésére

Vezessen (digitalis) naplét, melyben koveti a napi elfogyasztott fe-

hérje mennyiségét! Tablazat hasznalataval kdnnyebben nyomon
kovetheti mennyi fehérjét fogyaszt. Hasznos tablazat talalhat6 a
PROMISS weboldalan: www.promiss-vu.eu.

Fenntarthaté fehérje

Bar fehérje a novényi és az allati eredetl élelmiszerekben egyarant megtalalhato, a
noveényi élelmiszerek fogyasztasa kdrnyezetkimélébb. Ahhoz, hogy fenntarthatébb médon
taplalkozzon, nem kell teljesen attérni a vegan vagy a vegetarianus étrendre. Prébaljon:

>

Tobb novényi alapu fehérjét fogyasztani, mint a huvelyesek,
gabonafélék, diofélék és magvak;

Csokkenteni a marhahus, baranyhus és feldolgozott husételek
fogyasztasat;

Husételek esetén csirkét vagy disznohust valasztani; e m

Www.msc.org

FARMED

Hetente tobb alkalommal halat fogyasztani (10-15dkg) és valasszon  [=1-Te% ﬂ

CERTIFIED

fenntarthatdsagi tanusitvannyal ellatott hal termékeket. Ree AduA R

~
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Mozgas

Az egészséges étkezés mellett fontos, hogy fizikailag is aktiv és mobilis Iegyen

> Naponta Iegalabb 30 percet mozogjon. Ha ez tul sok, a kevesebb MINDEN ,
mozgas még mindig jobb annal, mintha semmit sem mozog! LEPES ‘

Minden |épés szamit! SZAMIT

» Minél hosszabban, minél gyakrabban, és/vagy intenzivebben
mozog, annal tobbet tesz az egészségéért.

» Valtogassa a kulonb6zd tipusi mozgasokat: az alléképesség
mellett, ndvelje egyensulyérzékét és erejét is.

» (Csokkentse az ulve toltott idét, amennyire csak lehet.

Edzésmintak

Alléképesség novelése

Gyaloglas

Hazimunkavégzése, példaul porszivézas, takaritasvagykertészkedés
Kerékparozas

Uszas

R Egyensuly edzése
Allas egy labon

Sarkon jaras

Oldalazva jaras

Ha bizonytalannak érzi magdt, kezdetben kapaszkodjon meg egy
székben vagy a falban.

Erénléti edzés

Teniszlabda nyomkodasa

Kar emelése a fej folé (allva vagy széken llve)
Ulésbdl felallas (székrél, ismételve)

Lab oldalra emelése all6 helyzetben
Labujjhegyre allas

T°

Ha bizonytalannak érzi magdt, kezdetben kapaszkodjon meg egy
székben.

Tovabbi informaciok
O A fehérjefogyasztassal kapcsolatos tovabbi informaciékért forduljon kezelorvosahoz
% vagy dietetikusahoz. Tovabbi informaciokat, praktikus tanacsokat, példaul fehérjében

gazdag recepteket és edzés képeket taldl a PROMISS weboldalan, valamint a projekttel
kapcsolatos eredményekrdl is itt olvashat: www.promiss-vu.eu.

Ezt a projektet az Eurdpai Unié Horizon 2020 kutatdsi és innovaciés programja
tamogatja, engedélyszam 678732.




