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Miről lesz szó? 

• Ideális étkezés télen  

– Hangsúly a hazánkban elérhető alapanyagokra 

– Melegítő hatású ételek 

– Nassolnivalók 

• Mozgás télen 

• A téli „depresszió” 

• Vitaminok szerepe 

• Praktikák a szervezet felmelegítésére 

 

 



Szükséges-e híznunk télen? 

Tények: 

• Nem alszunk téli álmot 

• A nagyon hideg hónapokban néhány 
százalékkal megnőhet napi 
energiaszükségletünk.  

• Hazánkban azonban csupán egy-két hónapig 
van igen hideg, így jelentős súlygyarapodás 
nem indokolt.  

 



Szükséges-e híznunk télen? 

 

• A tél a befelé fordulás időszaka. 

• Szeretünk bevackolni a melegbe, és a 
hangulatunk javítása érdekében finomságokat 
enni. 

• Ünnepi időszak  nagyobb kalóriabevitel 

• Nem szeretünk a hidegbe kimenni, beleértve a 
sportolást is. 

 



Ideális étkezés télen  

Ugyanaz, mint egész évben. 

• Sok friss, szezonális zöldséget, gyümölcsöt, 
biztonságos forrásból származó húsokat, 
egészséges zsírokat, kevés finomított 
szénhidrátot, tejterméket, feldolgozott 
élelmiszert tartalmazó étrend. 

• Táplálékpiramis, WHO egészséges tányér… 

• Folyadékfogyasztás! 

 



Télen is elérhető tápanyagforrások  

• Káposzta 

• Cékla 

• Birs 

• Száraz hüvelyesek (szárazbab, a lencse és a 
sárgaborsó) 

• Sütőtök 

• Gesztenye 

• Édesburgonya 

 

 



Zöldségek és gyümölcsök 



Zöldségek 
• A tárolás során a zöldségek vitamintartalma csökken, 

ennek ellenére megfelelő mennyiségben fogyasztva 
kiváló C-, B1-, B2-vitamin-, niacin-, béta-karotin-, 
folsav-, valamint kálium-, nátrium-, magnézium-, 
foszfor- és kalciumforrások.   

 

• Elkészíthetők salátának, főzve, sütve, párolva, töltve. 
Kiemelkedő szerepe van a fejes, a vörös és a 
savanyított káposztának, amelyeknek magas a C-
vitamin- és rosttartalma, enyhítik a köszvényes és 
reumás eredetű fájdalmakat, valamint 
immunrendszerünket is erősítik.  

 



Hüvelyesek 

• Fehérjén kívül tartalmaznak B1-, B2-, B6-, C-, 
és E-vitamint, pantoténsavat, folsavat, 
karotint, káliumot, kalciumot, foszfort, 
magnéziumot, cinket, vasat, rezet és mangánt 
is. Nagy előnyük, hogy változatos, zsírszegény 
ételek készíthetők belőlük. Ne feledjük, 
hogy  a hüvelyeseknek nagy az energia- és 
szénhidráttartalmuk.  

 



Gyümölcsök 
• A hazai gyümölcsök közül a téli alma, téli körte és a birsalma 

említésre méltó. Értékes rostforrások, különösen a birsalma.  

• Tárolásuk során vízben oldódó vitamintartalmuk csökken, 
ezért minden nap többször, akár nagyobb mennyiséget 
érdemes belőlük fogyasztani. C-vitamin-tartalmuk nem túl 
nagy. 

• Az alma energia- és szénhidráttartalma kicsi, ezért mindenki, 
még a cukorbetegek is betervezhetik étrendjükbe. Kisebb 
mennyiségben B1-, B2-vitamin és pantoténsav, kálium, 
kalcium foszfor és magnézium található bennük.   

• Lehetőleg nyersen fogyasszuk őket, de készíthetünk belőlük 
levest, mártást, kompótot, turmixot is.  



Déli gyümölcsök 
• Tápanyagban a kivi és a banán a leggazdagabb  

• Az egzotikus gyümölcsök közül megfizethető áron 
citromot, grapefruitot, kivit, mandarint, narancsot és 
banánt vásárolhatunk. Ez utóbbi kivételével a felsoroltak 
a legjobb téli C-vitamin-források, közülük is 
kiemelkedően sok C-vitamin van  a kiviben (100 
mg/100g). Jellemző tápanyagaik még a B1- és B2-
vitamin, valamint a kálium.   

• A banán B1- vitamin-, folsav-, biotin-, kálium-, kálcium-, 
magnézium-, réz- és cinktartalma miatt fontos 
élelmünk.   

• A déli gyümölcsök legértékesebbek nyersen fogyasztva, 
de elkészíthetők szörpnek, turmixnak, 
gyümölcssalátának.  

 



JIN – JANG az étkezésben 

 Az ősi táplálkozási alapelv a kiegyensúlyozott 
étrend 

• összhang az ökológiai renddel 

• összhangban az ott ható energiákkal 

• összhang az évszakok váltakozásával 

 hideg időben - télen főtt ételek, 

 melegben – nyáron nyers ételek, saláták 



Jin – Jang évszaki hatása táplálékok 
fejlődésére, növekedésére 

• Jang energia teremti a hideg évszaki 
növekedést 

 - a szárazabb táplálékot 

 - a szárakat, gyökereket, magvakat 

 - a föld belseje felé tartó föld alatti 
 növekedést 

 - a sós, a közepesen édes és közepesen 
 csípős táplálékokat 



• Télen hidegebb van (jin évszak), az évnek 
ebben a szakában az egyensúly miatt a jang 
energia által teremtett növényi energia a 
gyökérrendszerbe száll alá. 

 

• A levelek elhalványulnak és meghalnak ahogy 
a nedvesség leszáll a gyökerekbe és a növény 
életereje raktározódik. 

 

Jin – Jang évszaki hatása táplálékok 
fejlődésére, növekedésére 



Téli fogyasztásra termesztett  növények 

• Szárazabbak, koncentráltabbak 

• Sokáig eltarthatók, nem romlanak meg 



FÖLD energiát hordozó élelmiszerek 
• Rizs 
• Édesburgonya 
• Gesztenye 
• Kukorica 
• Köles  
• Borsó 
• Káposztafélék 
• Brokkoli 
• Paprika 
• Cukkini 
• Banán, alma, körte, barack 
• Fahéj, köménymag, édeskömény 
• Sertéshús, marhahús 

 
 

• Elkészítési módja: dinsztelés, pörkölés 
 

 



Melegítő hatású ételek 

• Vörös húsok: marha, bárány, sertés, vadhúsok, kacsa 

• Halak: hering, tőkehal, lepényhal, tonhal 

• Gabonák: zab, rizs, amaránt, quinoa, hajdina, köles 

• Olajos magvak: dió, mogyoró, gesztenye, mandula 

• Zöldségek: cékla, káposzta, sütőtök és hagyma 

• Hüvelyesek: bab, lencse 

• Fűszerek: Fahéj, ánizs, csillagánizs, kardamom, curry, 
chili, pirospaprika, gyömbér, szegfűszeg, 
szerecsendió, feketebors, kurkuma, fokhagyma.  



Érdekesség 

A banán és a többi déligyümölcs, valamint a 
tejtermékek hideg hatásúak.  

 

 



Gyömbérgyökér 

• Hatása: kicsit édes, meleg, száraz, stimulál, nyugtat, 
helyreállít 

• Táplálja: tüdő, emésztőrendszer, immunrendszer, méh, 
légzőszervek, tüdő, lép, gyomor csatornákat 

• Funkciói: Izzaszt, felszámolja a külső hideg szél hatást, 
stimulálja a tüdőt, csökkenti a fájdalmat, kiűzi a nyákot 

• Melegíti és energetizálja a gyomrot és a beleket 

• Gyömbértea: kb 1cm nagyságú hüvelykujjnyi gyömbért 
jól megmosunk (a hatóanyag közvetlenül a héj alatt van), 
lereszelünk, leforrázzuk 2-2,5dl vízzel, áztatjuk, leszűrjük, 
ha ihatóra hűlt mézzel, esetleg citrommal ízesítjük 



Nassolnivalók 

 

• Étcsokoládé (70% <) 

• Aszalt, szárított gyümölcsök, magvak 

• Sütőtök, édesburgonya (nagyon kevés CH) 

• Sült alma, körte, ananász (esetleg darált dióval 
töltve) 

 

 

 



Téli „depresszió” 
Összefügg az évszakkal, ilyenkor a nappalok rövidülnek, az 
éjszaka hosszúra nyúlik, hamarabb sötétedik. Sokaknál már 
novemberben romlik a kedélyállapot. 
• Kedvetlen, levert 

• Kimerült 

• Farkas éhesnek érzi magát, különösen az édességet kívánja 

• A szociális kapcsolatok korlátozódnak, a depressziótól szenvedő ember 
még magányosnak is érzi magát 

• A korábban kedvelt elfoglaltságok már nem szereznek örömet 

• Jelentkezhetnek testi panaszok, amelyek hátterében nincs szervi eltérés 
(fejfájás, gyomor-bélrendszeri problémák). 

Oka legtöbbször a stressz! 

A sok szabadban töltött idő és mozgás segít, ha elegendő fényhez 
jut a szervezete, akkor sok boldogsághormon, szerotonin fog 
termelődni, ez pedig csökkenti a depresszív hangulatot.  

+ D vitamin 



Mozgás télen 

 

 

 

•Réteges öltözet 
•Sapka/kapucni – a hő 70%-a a fejen távozik 
•Megfelelő lábbeli 
•Ízületek védelme 
•Bemelegítés/nyújtás 
•Vigyázzunk a csúszós úton 
 
A sportolás megkezdését követően légszomj, szorító mellkasi 
érzés jelentkezhet. Ennek oka, hogy a hidegben a légutak nem 
tudnak kellő gyorsasággal kitágulni, miközben a teljesítmény 
miatt több oxigént igényel a szervezet. Ez a szervezet 
bemelegedésével megszűnik. 



Mozgás télen 

Futás Séta Biciklizés 
Nordic 
walking 

Szánkózás Korcsolyázás Síelés Teremsportok 

Ha nincs fagy, nem esik ónos eső, és nem havazik, és 
láthatóságot segítő ruházatot és eszközöket 
használunk, sportoljunk bátran a szabad levegőn! 



Vitaminok 

• A zsírban oldódó vitaminokat legkönnyebben 
állati eredetű élelmekből vihetjük be. 

 
• A felsorolt élelmiszerek mellett nem szabad 

elfelejtkezni arról sem, hogy a zsírban oldódó 
vitaminok (A-, D-, E-, K-vitamin) megfelelő 
mennyiségét leginkább állati eredetű táplálékkal 
vihetjük be szervezetünkbe. Ezért étrendünk 
naponta tartalmazzon kis mennyiségben húst (8-
10 dkg/nap), tojást és lehetőség szerint együnk 
minél több halat. 
 



D-vitamin 
• Valójában nem is vitamin, hanem egy hormon! 
•  A D-vitamin elsődleges forrása a bőrt érő 

napsugárzás, annak is az UV-B spektruma. Magyarországon 
márciustól októberig naponta 15 perces, az arcot és a 
fedetlen végtagokat érintő 10–15 óra közötti direkt 
napsugárzás szükséges a megfelelő D3-vitamin-képzéshez.  

• A késő ősztől kora tavaszig  terjedő időszakban a 
napsugárzás nem elegendő a szükséges mennyiségű D3-
vitamin termeléséhez. 

• A szoláriumok UV-A sugárzása nem alkalmas a D3- vitamin-
képzésre.  

• A táplálék kis D-vitamin-tartalma miatt  
     a D-vitamin-ellátottság nem dietetikai kérdés.  

 



D-vitamin 

• A magyar lakosság 95%-a D-vitamin hiányos . 

• Gyakorlatilag minden orvosi szakterületet 
érint a D-vitamin ellátottság. 

Csontok  Immunrendszer Szív- és érrendszer Tumorellenes 

Fogamzóképesség Terhesség Cukorbetegség 
Autoimmun 
betegségek 

Idegrendszer Túlsúly 



A 14 orvosi szakma által tartott Konszenzus Konferencia 
alapján a D-vitaminhiány megelőzésre javasolt D3-vitamin 
dózisok Magyarországon: 
 
• Csecsemők: 400-1000 NE/nap 
• Gyermekek (1-6 év): 600-1000 NE/nap 
• Gyermekek (6 év felett): 600-1000 NE/nap 
• Serdülők: 800-1000 NE/nap 
• Felnőttek: 1500-2000 NE/nap 
• Kövér felnőttek: 3000-4000 NE/nap 
• Terhes nők: 1500-2000 NE/nap 

 

D-vitamin 



Szükséges-e vitamin és ásványianyag 
bevitel az étkezésen felül? 

 

IGEN 



A gödöllői agráregyetem vizsgálati eredményei 
(1975-2005) Magyarországon 



A gödöllői agráregyetem vizsgálati eredményei 
(1966-1990) Magyarországon 



Zöldségek C-vitamin -vesztesége 

tárolás közben 

( tárolás 20 C°-on, C-vitamin-tartalom mg%-ban) 

friss 1 napig 2 napig 

paradicsom 42.0 26.0 21.0 

paraj 20.0 17.5 16.0 

zöldborsó 20.5 16.5 12.5 

zöldbab 14.5 11.0 10.0 

karfiol 60.0 32.0 25.0 



Praktikák a szervezet felmelegítésére 

 

 

 

Melegítő fűszerek 
Fahéj, ánizs, csillagánizs, kardamom, curry, chili, pirospaprika, gyömbér, 
szegfűszeg, szerecsendió, feketebors, kurkuma, fokhagyma – ezek a 
legmelegítőbb fűszereink, amelyek nagy részét használjuk is a téli ételekbe 
és italokba, anélkül, hogy tudnánk melegítő hatásukról, gondoljunk a forralt 
borra vagy a mézeskalácsra, gazdag egytálételeinkre. 
Melegítő italok 
Ami kerülendő  
Érdemes ilyenkor kerülni a hűtő hatású fűszereket is. Tipikusan ilyen a 
menta, a citromfű, a koriander és az édeskömény. 
 
Masszázs – Tipikusan pl. a lávaköves masszázs 
Melegítő hatású fürdő - A néhány csepp bors-, fahéj-, vagy eukaliptusz olaj 
(+alapolaj, méz, tejszín), vagy gyömbérpor hozzáadásával készített 
pihentető fürdő melegíti és energiával tölti fel a testet. A felmelegedésnek 
és a vérkeringés javulásának köszönhetően a szervezet megerősödik, ezáltal 
hatékonyabban veszi fel a harcot a fertőzésekkel szemben.  
Bedörzsölés – Karok és lábak bedörzsölése a fenti illóolajokkal (alapolaj!) 
 



Sütőtökös keksz 
• 2 csésze zabpehelyliszt (a csésze 2,5 dl-es)  

• 1,5 teáskanál sütőpor 

• 1 teáskanál szódabikarbóna 

• csipet só 

• 1 teáskanál őrölt fahéj 

• 1,5 teáskanál őrölt szerecsendió 

• 1/4 teáskanál őrölt gyömbér 

• 2 tojás 

• 1 csésze barnacukor (vagy méz, eritrit, stevia) 

• fél csésze kókuszolaj 

• 1 csésze sütőtök püré (főzhetjük vagy süthetjük is a tököt) 

• 1 teáskanál vanília kivonat 

 

 160 °C – 15 perc sütés 



Banános forró csokoládé 
(1bögre:2-3dl) 
• 1 közepes, érett banán 
• 1dl kókusztej  
• 1/2-1dl víz 
• 1 púpozott evőkanál Holland kakaópor 
• 1 tk vanília kivonat 

 
A kókusztejet a vízzel forraljuk fel, eközben pedig a  
banánt dobjuk a turmixgépbe.  
Öntsük rá a felforralt kókusztejes vizet, arra rá a vanília 
kivonatot és a kakaóport és turmixoljuk össze (kb. 
1/2perc).  

 



Köszönöm a figyelmet! 


