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Eg®szs®get meghat§roz· 

t®nyezŜk

EGY£NI

Á Biol·giai tulajdons§gok

üNem, kor,

üBetegs®gre val· hajlam

Á Pszich®s tulajdons§gok

üSzem®lyis®g ºrºklºtt 
von§sai

ü£rtelmi k®pess®gek, 
intelligencia

K¥RNYEZETI

ÁTerm®szeti
üFºldrajzi ï®ghajlati 
adotts§gok

üOrsz§gt²pus

üR®gi·, megye, telep¿l®s 
hierarchia

ÁT§rsas-gazdas§gi-
kultur§lis
üT§rsas kapcsolatok

üIskolai v®gzetts®g, 
foglalkoz§s, jºvedelem

üKºrnyezet-eg®szs®g¿gyi 
t®nyezŖk

Á Eg®szs®g¿gyi ell§t§si 
t®nyezŖk



Eg®szs®gkult¼ra

Eg®szs®gmegŜrzŜ magatart§s

POZITĊVKOCKĆZATN¥VELŕ



TćPLćLKOZćS

ÁA magyar lakoss§g t§pl§lkoz§si 

jellemzŖi: 

Áa t¼lzott energia-, zs²r-, §llati zs²r-, 

koleszterin-, hozz§adott cukor ®s s·-, 

valamint 

Áel®gtelen ®lelmi rostbevitel, el®gtelen 

zºlds®g-fŖzel®k- ®s gy¿mºlcs-, 

Áa k²v§natosn§l kevesebb teljes kiŖrl®sŤ 

gabona-fogyaszt§s jellemzŖ.



ÁA norm§lisn§l magasabb tests¼ly (t¼ls¼lyoss§g, 
elh²z§s) haz§nkban is n®pbetegs®g.

ÁMagyarorsz§gon minden m§sodik felnŖtt t¼ls¼lyos 
vagy elh²zott. 

ÁFŖz®shez a n®pess®g Ĳ-e nºv®nyi eredŤ zsirad®kot
haszn§l, az iskolai v®gzetts®g ®s a jºvedelem 
csºkken®s®vel, ®letkor elŖrehaladt§valnŖ az §llati 
zsirad®k haszn§lata.

ÁA p§rol§s, mint konyhatechnikai m·dszer alig ismert.



TćPLćLKOZćS

£lettani folyamat, ami a t§pl§l®k 
elfogyaszt§s§b·l, em®szt®s®bŖl, a t§panyagok 
felsz²v·d§s§b·l ®s a szervezeten bel¿li 
hasznos²t§s§b·l §ll.

TćPANYAGOK

A t§pl§l®k azon ºsszetevŖi, melyek az 
em®sztŖcsatorn§b·l felsz²v·dva ®lettani 
funkci·kat tºltenek be a szervezetben

- Sz®nhidr§tok

- Zs²rok

- Feh®rj®k

- Vitaminok, 

- §sv§nyi anyagok



SZ£NHIDRćTOK

Á Sz®nbŖl, hidrog®nbŖl ®s oxig®nbŖl §ll· 

vegy¿letek

Á Legfontosabb 

energiaszolg§ltat· t§panyagok

1. EgyszerŤ cukrok

2. ¥sszetett sz®nhidr§tok

1. Em®szthetŖ ºsszetett cukrok = kem®ny²tŖ

2. Em®szthetetlen ºsszetett cukrok = rostok



FEH£RJ£K

ÁNºveked®shez ®s fejlŖd®shez

sz¿ks®ges

ÁAminosavakb·l ®p¿lnek fel

Á£lethez sz¿ks®ges 9 aminosav, amit a 

szervezet nem k®pes elŖ§ll²tani = 

esszenci§lis aminosavak

ÁĆllati feh®rj®k ïteljes ®rt®kŤek

ÁNºv®nyi feh®rj®k ïhi§nyosak (kiv®tel pl. 

sz·ja)


