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TAPLALKOZASI és MOZGAS NAPLO
KITOLTESI UTMUTATO

1. Adatok bevezetése a taplalkozasi napldoba

1.1. DATUM, IDGPONT

irja fel a kitdltés pontos datumat (év, hdnap, nap) a megadott helyre. Valamennyi étkezésének idSpontjat (éra, perc) kiilon jegyezze fel az elsé oszlopba.

1.2. ETEL-, ITAL MEGNEVEZESE, MENNYISEGE

Kérjiik, minden étkezés esetében a lehets legpontosabban irja le az elfogyasztott ételt, italt, élelmiszert és annak mennyiségét!
irjon marka- vagy terméknevet, fantazianevet az ételhez és utaljon az elkészités mddjara, pl. Pick téliszalami, Bakonyi sertésragu 20%-os tejfollel és finomliszttel
habarva
Mindig irjon mennyiségeket!
e Olvassa le a csomagolason taldlhatd tomeget, pl. csokoladé esetén 50 g, Danone barackos gyiimodlcsjoghurt esetén 125 g!
e Mérje le mérleggel, g, dkg, ml, dl!
e Bizonyos élelmiszerek, ételek esetében jol megbecsiilhet6 a mennyiség, pl. ha egy 20 dkg-os sajtnak kb. a negyedét ette meg, akkor az kb. 5 dkg.
e Ha az adott élelmiszer vagy étel adagnagysaganak megitélésében bizonytalan, akkor értelemszer(ien kifejezheti a nagysagot barmilyen arra alkalmas
,mérték” segitségével (cm, ev6kanal, tedskanal, tenyérnyi, ujjnyi, didnyi, marék, 6kolnyi, tanyérnyi stb.).

irja le, milyen gyiimélcslevet, Giditét fogyasztott, pl. 12%-0s rostos Sié almalé, CocaCola kéla, Fanta zero!
SzOrp esetén irja oda, hogy hazi vagy bolti!
irja le, milyen markaju asvanyvizet fogyasztott, illetve hogy szénsavas vagy szénsavmentes volt-e!

A naplé vezetése sordn ne felejtse el feltiintetni:
e az édesitéshez hasznalt cukrot, mézet és ezek mennyiségét. Amennyiben édesitdszert hasznal, annak pontos markanevét (pl. 2 db Canderel),
e az ételkészitéskor felhasznalt zsiradék tipusat (zsir, napraforgdolaj, {6z6-, sitémargarin, vaj, olivaolaj) és mennyiségét (tedskanal, ev6kanal),
e a kenGzsiradék (vaj, vajkrém, margarin, sertés-, kacsa-, libazsir) tipusat, markajat, fajtajat, zsirtartalmat (25%, 35%, 55%, 70%, 80% stb.), és hogy milyen
vastagon kente kenyérre, péksiiteményre (vastagon, kbzepesen, vékonyan),
e akenyér, péksitemény tipusat (pl. félbarna, rozsos, magvas, stb.), a szelet vastagsagat (vékony, kdzepes, vastag), méretét (kbrbe szelet, fél szelet),
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e anassoldsokat, étkezések kozott elrdgesalt falatokat [pl. 1 zacskd (50 g) burgonya chips],

e az ételek, élelmiszerek kdzvetlen fogyasztdsa soran torténé sdézas mennyiségét (pl. 1 csipet jodozott sé),

e afelhaszndlt ételizesitd anyagokat (friss vagy szaritott fliszerek, leveskockak, mustar, ketchup, majonéz),

e afelhaszndlt kényelmi termékeket (levesporok, krumpliplré por, szészok, martasok, félkész termékek — pl. 1 adag Knorr brokkoli krémleves).

Példdk az élelmiszerek megnevezésére a mennyiségekkel egyiitt:

1 vastag korbe szelet Bakonyi barna kenyér, 1 ev6kanal Delma margarin, 2 szelet parizsi, 1 db maréknyi paradicsom
1 db 6kolnyi alma és 1 marék sézott foldimogyord

2 db haztartasi keksz

1 tanyér csirkehusleves 1 pupozott evGkanal metélttel, aproélékkal vagy f6tt hdssal és leveszdldséggel (sargarépa,
karalabé)

1 db silt alsé csirkecomb zsiradék nélkiil készitve, 1 adag b6 olajban sitott hasabburgonya

1 szelet Rakdczi turds 2 ev6kanal névényi tejszinhabbal

2,5 dl csapviz

2 dl szénsavas Szentkiralyi dsvanyviz

2 dl Fanta narancs zero

1,5 dl szaraz vorosbor

3 dl fekete tea 2 pupozott tedskanal cukorral

3 dl hazi készités(i mdalnaszorp, 4:1 aranyban higitva

1.3.ETELKESZITES HELYE

Kérjiik, jelolje a megadott roviditésekkel, hogy otthon, étteremben, gyorsétteremben, bifében, munkahelyi étteremben, iskolai étteremben, hazhoz szallitd cégnél
vagy egyéb helyen készitették az elfogyasztott ételeket. Nevezze meg az ételkészités helyét, ha egyik kategériaba sem tudja besorolni!
Hasznalja a kbvetkezd roviditéseket:
Otthon: O Etterem: E Gyorsétterem: GYE Bifé: B
Munkahelyi étterem: M Iskolai étterem: | Hazhoz szallité cég: H

A Tdpldlkozdsi Naplé az Orszdgos Elelmezés- és Tdpldlkozdstudomdnyi Intézet dltal ésszedllitott ,,Hdromnapos tdpldlkozdsi naplé” alapjdn, annak tovdbbfejlesztésével késziilt.
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2. Adatok bevezetése az edzésnapléba

Kérjiik, a nap kozben végzett edzéseket, fizikai aktivitasokat is jegyezze fel a lap aljan. Ha csoportos, edzd altal vezetett 6rdn vesz részt, a kitoltéshez batran kérjen
segitséget az edz6t6l!

2.1.DATUM, IDGPONT

Valamennyi edzésének id6pontjat (dra, perc) kiilon jegyezze fel az els6 oszlopba.

2.2. SPORT / MOZGASFORMAK MEGNEVEZESE

irja be a masodik oszlopba, milyen mozgasformat végzett edzésként, kiilén kiemelve ha edz6 altal vezetett, csoportos éran vesz részt!

Példdak a mozgdsformdak megnevezésére:
kerékparozas, gyaloglas, tv-s gerinctorna, joga, csoportos aerobik éra, csoportos gerinctorna éra

2.3. EDZES INTENZITASA

Fontos, hogy az adott mozgast milyen intenzitassal végezte el, ezért ha tudja (vagy csoportos edzéseken az edz6 tudja) a terhelés pontos intenzitasat,
pulzustartomanyat, irja fel. Ha nem hasznaltak edzés kézben pulzusmérést, On jellemezze az edzés nehézségét egy szdmmal 1 és 10 kdzétt, ahol az 1 jelenti a nagyon
koénny, éppen csak atmozgatd, mig a 10-es szam a nagyon nehéz, teljesen kifaraszté edzést.

2.4. EDZES IDOTARTAMA

Ide irja be, mennyi ideig tartott az edzés, példaul: 30 perc, 1 éra 13 perc.

2.5.EDZES HELYSZINE

Kérjlik, irja le, hol volt az edzés, példdul otthon, kdzosségi hazban, fittness kdzpontban, stb.

2.6.GYALOGLASSAL TOLTOTT IDO

Az edzések mellett fontos a napkdzben aktivan, gyalogldssal toltott id6 is a sziv-érrendszeri betegségek rizikdinak csokkentésében. Kérjik irja fel, hany percet toltott
gyalogldssal a nap folyaman!
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2.7.MEGTETT LEPESEK SZAMA

Amennyiben hasznal |épésszamlalé telefonos alkalmazast (tobb is ingyenesen letlthetd!) vagy aktivitasméré kardrat, irja fel hany |épést tett meg a nap soran.
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2.8.MERES MODJA

Kérjuk, jelolje meg egy X-el azt, hogy miként méri a Gyalogldssal toltétt id6t és a Lépések szamdt! Az alabbi mddszerek lehetségesek:
e mobilos applikacié: okostelefonra letdlthetSek alkalmazasok, amik mérik a napi fizikai aktivitast, Iépések szamat, elégetett kaldriat, stb.
e aktivitdsmérd dra: még pontosabb mérést kaphat, ha egész nap hordja az 6rat!
e sajat becslés: amennyiben nem hasznal ilyen eszkozoket, becsiilje meg a Gyalogldssal téltétt idét.
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TAPLALKOZASI NAPLO
SEGEDANYAG A MENNYISEGEKHEZ
Folyadékok - deciliter (dl)
- pohar (2,5 dl-2 dI -1,5 dl)
- csésze (2,5dl-2dl-1,5dl)
- bogre (2,5 dl -2 dl-1,5 dl)
Levesek, f6zelékek - 1 mélytanyér
- % mélytanyér
-1 adag
Koretek (burgonya, rizs, tésztakoret, galuska,parolt z6ldség, stb.) -1 adag
- % adag
- dekagramm (dkg)
Husételek -1 adag
- 1 szelet (kicsi, kbzepes vagy nagy)
-1 darab
(csirkecomb esetén also, fels6 vagy egész)
- dekagramm (dkg)
Huaskészitmények, felvagottak, szalamifélék - dekagramm (dkg)
- 1 szelet (vékony, kdzepes vagy vastag)
Friss salata - 1 lapostanyér
- 1 kistanyér
- 1 kompétos tal
- dekagramm (dkg)
Savanyusag, bef6tt - 1 kistanyér
- 1 kompétos tal
- dekagramm (dkg)
Edességek, desszertek - sitemény: szelet, kocka, db (kicsi, kozepes vagy
nagy)
- fagylalt: gombadc
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- kekszek, aprositemények: db
- dekagramm (dkg)
- csokoladé: tabla, szelet, kocka, gramm
Olajos magvak - marék
- zacsko (gramm)
Margarin, vaj, vajkrém, sajtkrém, - vékonyan, kézepesen vagy vastagon kenve
turékrém, korozott, majkrém stb. - 1 ev6kanal (ek)
- dekagramm (dkg)
Kenyérfélék - korbe szelet: nagy, kdzepes vagy kicsi
- % szelet: nagy, kdzepes vagy kicsi
Pékslitemények: - darab (db)
Gylimolcsok, zoldségek - darab: nagy, kozepes vagy kicsi
- dekagramm (dkg)
Cukor, méz - ev6kanal (ek): csapott, kozepes vagy pupozott
- tedskanal (tk): csapott, kdozepes vagy pupozott
- kdvéskanal (kk): csapott, kozepes vagy pupozott
Ketchup, mustar, tejfol, stb - evGkanal (ek)
- teaskanal (tk)
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TAPLALKOZASI NAPLO - MINTA
DATUM: ......ccoeuuuu..e. L= VAN oo 11 T-1' SR nap, HET NAPJA: oo
IDOPONT P P ETEL, ITAL ETELKESZITES
(6ra : perc) ETEL, ITAL PONTOS MEGNEVEZESE MENNYISEGE HELYE
7:00 tejeskavé: 1 csésze, 1,5 dI
kavé 1dl
tej 2,8%-0s 0,5dl
cukor 2 csapott kavéskanal
korozottes kenyér:
félbarna kenyér, 1 kg-osbdl 1 vastag korbe szelet
korozott: kozepes zsirtartalmu tehéntirdé margarin, 25%-o0s, Rama 2 evGkanal
paradicsom egy csipet sdval 2db
kozepes gylimolcstea, cukor nélkal 3dl
10:00 narancs 1 db kozepes
Abonett 2db
11:00 Coca-cola light 3dl
13:00 gulyasleves: sertéshusbdl, sertészsirral 1 mélytanyér
turds palacsinta: olajjal sitve félzsiros tehénturéval, 2 tk porcukorral meghintve 3db
csapviz 1 pohar, 2 dl
15:30 szendvics:
magos zsemle 1db
margarin, Rama 25%-os vékonyan kenve
sajt, Trappista 1 vékony szelet
savas asvanyviz, Theodora 2dl
18:00 fétt baromfi virsli, ORSI 1 par
mustar 1 ev6kanal
szezdmmagos zsemle 2db
20:30 Hawai pizza 1 db kozepes
sor 0,51
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NEV: oooieeeceeeeeseseeneeeseesessssnssssssssssssssesssnsenienies DATUME oo, L3 A hénap ............ nap, HET NAPJA: oo
IDOPONT < . . ] e . .
(6ra : perc) SPORT / MOZGASFORMA MEGNEVEZESE EDZES INTENZITASA EDZES IDOTARTAMA EDZES HELYSZINE
16:30 csoportos aerobik dra atlag pulzus 124, 6-o0s intenzitas 60 perc Fitness kozpont
18:40 kerékparozas 5-0s intenzitas 35 perc varosban

GYALOGLASSALTOLTOTTIDO: 96 perc | MEGTETT LEPESEK SZAMA: 7561 lépés

MERES MODIJA: X mobilos alkalmazas []6ra mérése [Jsajat becslés
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TAPLALKOZASI NAPLO
NEV ettt st sse s sns e DATUM: ..o BV et hénap ............ nap, HET NAPJA: oo
IDOGPONT P . ETEL, ITAL ETELKESZITES
(6ra : perc) AKTIVITAS / ETEL, ITAL PONTOS MEGNEVEZESE MENNYISEGE HELYE
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EDZESNAPLO
=LY 2T DATUM: ..covvrvree. BV e hénap ............ nap, HET NAPJA: oo
',D OPONT SPORT / MOZGASFORMA MEGNEVEZESE EDZES INTENZITASA EDZES IDOTARTAMA EDZES
(6ra : perc) HELYSZINE

GYALOGLASSAL TOLTOTT IDG: perc MEGTETT LEPESEK SZAMA: lépés | MERES MODJA: [Imobilos alkalmazas [] 6ra mérése [Isajat becslés
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