A fogyokura

Julcsit érettségi utan nem vették fel egyetemre, ezért felszolgaloként kezdett el dolgozni eg
kdavézoban, ahol mar a masodik éve dolgozik. Atlagos életet él: a munka mellett sokat ji
szorakozni a barataival, levelezt tagozaton fdiskolara jar, kevés ideje jut sportolasra. Sajno
nem boldogul a testsulyaval: amellett, hogy 6nmagaval nem elégedett, a haziorvosa is javaso
néhany kilogrammnyi fogyast. Jelenleg 164 cm és 65 kg.

Rovid valasz (2 pont)

1. A kovetkezd tablazat adatai segitségével dontse el, hogy tényleg kell-e fogynia Julcsinak a
idealis testsuly eléréséhez! Valaszat indokolja!

Helyes testsulyaranyok (kg-ban)

Testmagassag 18-24 ¢v 25-29 év 30-34 ¢v

(cm) ferfi nod férfi né férfi no
150 53,5 485 56,2 499 57,6 51,3
155 549 494 57,1 50,8 58,5 522
160 57,1 51,3 59,4 52,6 60,8 53,9
165 60,8 53,1 62,6 54,4 63,9 55,8
170 63,9 55,8 60,2 56,7 67,6 58,1
175 67,6 58,5 69,8 59,9 71,7 61,7
180 71,2 62,1 73,9 63,5 76,2 65,3
185 75,7 65,8 79,4 67,1 81,6 68,9

(Horvath Ilona: Szakacskonyy

Julcsi szeretne okosan, hosszui tivra megtervezett médon fogyni, ezért a szervezet energia-
haztartasaval kapcsolatban attanulminyozza a kozépiskolai biolégiakényvét, amelyben a
kovetkezdket olvassa:

JSzervezetink a felvett taplalék legnagyvobb részét energiatermelésre forditja. Eletmiikodéseink
fenntartasahoz ugyanis tetemes energlamennyiseg kell. A szervezet fenntartasahoz sziikséges
energiamennyiséget alapanyageserének nevezzik, ¢rteke naponta kortlbelil 7000 kJ. (Kiss¢ fiigg a
testtomegtol, a kortol, a nemtdl. a kiillsé homérseklettél, az izomzat mennyiségétdl és az anyagcsere
intenzitasatol.) Az elfogvasztott tapanvagok lebontasabol szarmazik a fizikai ertelemben vett
munkavégzésre (mozgasra, szellemi és fizikai munkara, sportra) forditott energia is. Szellemi munkat
végzok esetében ez a tobblet-energiasziikséglet koriilbelil az alapanvagesere fele, mig az erds fizikai
munka tébblet-energiaigénye az alapanyagesere két-haromszorosat is elérheti.” (Olah Zsuzsa: Biologia
I1)
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Igaz-hamis allitasok

2. Ha tobb energiat hasznalunk, mint amennyit felvesziink, akkor a szervezet sajat anyagainak
bontasabol potolja a hianyt, azaz fogyni fogunk.
......... 3. A szervezet alapanyagcseréjéhez sziikséges energiamennyiség nagymértékben fiigg a
mozgas mennyiségeétol.

4. Ha tobb energiat vesziink fel, mint amennyire a szervezetinknek sziiksége van, akkor a
felesleges energiat a szervezet zsir formajaban elraktarozza.

5. A B-vel jelolt esetben (amennyiben rendszeresen igy torténik), a testtomeg csokken, azaz
fogyas figyelhetd meg.

Szamolasi feladat (1 pont)

6. Az alabbi tablazat segitségével szamolja ki, hogy Julcsi szervezetének — ha feltételezziik, hog
energiaigénye atlagos — Gsszesen mennyi energiara van sziiksége egy nap alatt!

A munkavégzéshez sziikséges energiaigény

Szellemi munka 3 500-5500kJ
Konnyi fizikai munka 5 500-7 500 kJ
Kozepes fizikai munka 7 500-9 500 kJ
Nehéz fizikai munka 9 500-14 000 kJ
Sportolas 3 500-43 000 kJ




Abban a pillanatban, amint kideriil, hogy Julcsi fogyni szeretne, legjobb baratnéi szamtalan
fogyokuras otlettel latjak el.

A) Kriszta megigéri. hogy a legjobb receptet megszerzi egy ismerdsétol, aki most fogyott le 1 honap
alatt 10 kg-ot! Kicsit kemény a dolog, mert egy nap csak egyféle ételt lehet fogyasztani, pl. csak tojast
vagy csak tejfolt. és egy héten egyszer koplalonapot kell tartani, amikor csak folyadékot fogyaszthat,
de megéri. mert egy honap alatt hihetetleniil latvanyos eredményt produkal.

B) Agi szerint az a lényeg, hogy kevesebbet egyen, mint amennyit a szervezete igényel. Ezt
kétfeleképpen érheti el: vagy a bevitt energiat csokkenti. vagy a fogyasztast noveli meg. Nagyon
fontos az is, hogy ne akarjon hirtelen sokat fogyni, mert az nagyon sok ¢hezést kivan.

C) Szilvi szerint a reklamokban hirdetett és a gvogyszertarakban, drogériakban is kaphato fogyokuras
tablettak és zsirégetd teak nagyon jok. mert az édesanyja is ezek segitségével fogyott le. Ezeket
kellene megprobalnia Julesinak is.



Ravid valasz (2 pont)

7. On szerint ki tanacsolta a leghelyesebb médszert a fogyasra? Valaszat indokolja!

Julcsi végiil ugy dont, hogy felméri szervezete energiaigényét és arra fog torekedni, hogy ennél
egy kicsit kevesebbet fogyasszon a taplilékkal, és mivel éhezni nem nagyon szeret, ezért
megprobal egy kicsit tébbet mozogni.

Egyszerii valasztas

8. Kariilbeliil hany kJ energiat fogyasszon a taplalékaval Julesi egy nap alatt, ha szem eldtt
tartjuk azt is, hogy nem akar nagyokat éhezni és nem akar hirtelen lefogyni?

A) 14500 — 15 000 kJ

B) 6 000 — 65 000 kJ

C)3000-3500KkJ

D) 14 000 — 14 500 kJ

E) 10 500 — 11 000 kJ

9. Mennyli mozgist javasolna, ha figvelembe vessziik, hogy Julcsi eddig nem sportolt
rendszeresen ¢és szem elftt tartjuk a fokozatossag elvét?

A) Hetente haromszor jarjon kondicionald terembe.

B) Hetente kétszer cljarhat dszni és kétszer konditerembe, a tobbi napon futas.

C) A leghelyesebb, ha ezutin sem kezd tébbet mozogni, mert a kevesebb elfogyasztott

energia mellett a szervezet mar nem fogja birni energiaval.

D) Mindennap 20-30 perces mozgast, pl. torna, futas, kosarazas, kerékparozas.

E) Mindennap egy 5 perces sétat.

Tobbszoros valasztas

10. Honnan tudhatjuk meg, hogy egy adott étel vagy élelmiszer mennyi energiat tartalmaz?
A) Szakacskonyvekbol.
B) Az éttermek étlapjain mindig szerepel.
D) Az élelmiszerek csomagolasan fel van tintetve.
E) Nem kell pontosan tudni, elég arra odafigyelni, hogy zsir- és cukorszegény legyen.

Julcsi elkezdi a fogyokurat, és odafigyel az elfogyasztott ételek energiatartalmara. Rogton az elsé
napon szem besiil azonban azzal, hogy az élelmiszerek egy részén k.J-ban, mig masokon Kcal-ban



van Kkifejezve az energiatartalmuk. Azonnal utanaolvas, hogy a két mértékegység hogyan
valthato at. A kovetkezg adatot talalja: 1 Kcal = 4,18 kJ, azaz koriilbeliil 1 Kcal =4 kJ.

Szamolasi feladat (1 pont)

11. A 6-os feladatban Kiszamolta, hogy Julcsi szervezetének mennyi az atlagos energiaigénye egy
nap alatt. Szamolja ki, hogy ez a kJ-ban Kifejezett érték hany Kcal-at jelent!

A kivetkezidkben segitsiink megtervezni Julcsinak egy nap étkezéseit ugy, hogy szem elitt
tartjul a taplalékok energiatartalmat ¢s a kovetkezé sziovegben leirtakat.

Sziovegkiegeszités

rrrrrr

soran igen lényeges, hogy az ételek .. .. 12....... . legyenek. Oda kell figyelni az egyes ... 13...._.
helyes aranyara is, nagyon fontos példaul, hogy minden nap fogyasszunk legalabb 80-100 g tehérjét.
Fontos, hogy a gyomor ne legyen sokaig tires, mert az ....14... ... kelt. Inkabb tébb, ...15.... étkezés

javasolt. Szem el6tt kell tartanunk azt is, hogy elegendé folyadékot fogyasszunk, napi 2-3 litert, €s a
folyadékok energiatartalmara is tgyeljink! Ejszakara, a pihenéidére ...16.... fogyasszunk. Ne
mondjunk le kedvenc ételeinkrél akkor sem, ha azok nagyobb energiatartalmuak, de mértékkel és
odafigyeléssel fogyasszuk ezeket! Es ne felejtsiik el: a lassabb fogyas hosszabb tavon is megmarad,
igy nem kell attol tartanunk, hogy a kiira végeztével ..visszaszedjik™ a kilokat!



Tablazat

Elelmiszereink kaloria-, fehérje-, zsir- és szénhidrattartalma

Az ¢lelmiszer megnevezese, (ahol nines saly |kaloria fehérje | zsir | szénhidrat
feltiintetve, 100 g nyers, tisztitott gramm
¢lelmiszerre)
Feher kenyér (1 szelet kb. 35 g ) 261 10,0 0.8 53,5
Félbarna kenvér (1 atl. szelet 40 g) 257 9.8 1,0 52,3
Rozskenyér (1 szelet kb. 45 g) 255 8,1 0,9 53,6
Kifli s6s vagy tejes (1 db 44 g) 130 4.5 1,1 25,6
Zsemle, vizes (1 db 54 g) 147 5.1 0.4 30,8
Csemegekolbasz, debreceni 307 15,7 27,0 0,2
Cserkeészkolbasz (1 szelet kdzeépvastag 5 g) 335 16,3 29.8 0,3
Csabai kolbasz 458 19,8 41,9 0.3
Csabai paprikas szalami (1szelet kozepes 492 19,6 45,8 0,3
vastag kb. 15 g)
Fustolt kolbasz 292 15.5 254 0,3
Gépsonka 156 22,6 7.1 04
Kenoémajas 314 15,9 277 0,3
Parizsi ( 1 szelet 212 11,9 18,2 0,2
Téliszalami (1szelet kozepes vastag kb. 15 g) 516 25.1 46,1 0,3
Virsli 231 12,5 20,0 0,2
Margarin (1 szelet kenyérre kb. 3 g) 760 0,5 84,0 0,4
Sertészsir 898 0.1 99.7 0
Vaj 724 0.4 80,0 0,5
Tehéntej (teljes) (2.5 dI) 65 3,5 3,6 4,6
Fogyasztasi tehéntej (tasakos, palackos) 58 3.5 2,8 4,6
Joghurt (nattr) (1 pohar alt. 175 g) 64 3,5 3,5 4,6
Kefir (sovany)(1 pohar tartalma alt. 175 g) 33 3.5 0,1 4,6
Gytimoélesos joghurt (1 pohar alt. 175 g) 83 2.8 2,0 13,4
Teifol (1 pohar alt. 175 g) 173 3.3 16,0 3.9
Etkezési tehénturo (félzsiros) 76 14,1 0,5 3.8
Juhturd, gomolyatiro 276 18,2 212 3,0
Keménysajt, zsiros (ementali, Pannonia) 375 26,8 29.1 1,5
Félkemény sajt, zsiros (Trappista) (1 szelet 10 343 25,2 26,1 1,8
2)
Félkeménysajt, sovany (koményes) 204 28.6 9,0 272
Kenheté omlesztett sajt (1 db 253 16,5 20,0 1,7
Tojas 1 db 66 54 4,8 0,3
Paradicsom (1 db g) 22 1,0 0,2 4.0
Retek (honapos) 15 1,2 0,1 272
Uborka 11 1,0 0,1 1,7
Z6ldpaprika (1 db g) 20 1,2 0,3 3,0
Alma (1 db kozepes méretii kb. 120 g) 30 0,4 0,4 7,0
Banan ( 1 db kis méret(i kb. 100 g) 103 1,3 0,1 24.5
Korte (1 db kozepes méreti kb. 150 g) 50 0,4 0,3 12,0
Mandarin 44 0,7 0,8 9.8
Foldimogyord 610 26,7 472 14,7
Mandula 627 27,6 52,2 6.8
Cukor (1 kiskanal cukor kb. 5 g) 400 0,0 0,0 99,9
Méz 326 0.4 0,0 81,0




Az alibbi tiablazatban Julcsi 1 napjanak étkezései és azok energiatartalma Lithato. Valassza ki a
megadott ételek és italok koziil a hiinyzo étkezéseket ugy, hogy azok megfeleljenek az
elgbbiekben eldirtaknak! Ebben segitségére lesz a fenti tiblazat. Tobbféle megoldas is lehetséges.

Elfogyasztando étel Energiatartalom
Kcal kJ

Reggeli: 17 17a. ...... 17b. ......
Folyadék: 1 csésze tea (2 kiskanal cukorral) 20 80
Tizorai (pl. gyiimoles): 18, 18a. ....... [18b.......
Ebéd.: 1 tanyér erdleves 150 600

Tejszines borjucsikok rizzsel (1 adag) 420 1680
Folyadék: 10 19a. ....... [19b.......
Uzsonna: 200 20a........ |20b.......
Vacsora: Tejtolos csirkecomb rizzsel (1 adag) 650 2600
Folyadek: 1 pohar tej 145 580
Osszesen: 2625 - 2750

17.

A) 1 szelet margarinos kenyér, téliszalamival

B) 3 tojasbol rantotta, 1 szelet félbarna kenvérrel

C) 1 szelet kenyér, 30 dkg fiistolt szalonnaval
18.

A) 10 dkg foldimogyoro

B) 1dbalma

C) 1db banan

19.
A) 2dlviz
B) 2dlI gyimoéleslé
C) 2 dl Coca-cola



