
Étrendtervezés


Példa: 35 éves, 168 cm nő, 65 kg, csuklókerület: 15 cm ülő munka, semmi sport,

	 korábban 3 étkezés/nap, nem reggelizett, nem szereti: paprika, banán, 	
natúr joghurt

	 egészségügyi problémája nincs

	 Tervezz neki személyre szabott 1 napos mintaétrendet!




• Megoldás: 


• 	 1. Ideális testsúly számolása: 2,82 X (5X 15 – 10)/3 = 61 kg


• 	 szükséges fogyás: - 4 kg


• 	 Alapanyagcsere számítása: 8,7 X testtömeg + 829 = 1394 
kcal


• 	 Tényleges energiaszükséglet számítása: 1952 kcal


• 	 Fogyáshoz szükséges energiabevitel: 1500-1600 kcal


• 1500 kcal – zsír: 30% = 450 kcal, fehérje: 15-18% = 300 kcal, (65 
g), szénhidrát: 55%= 825 kcal


• Étkezési eloszlás: R:T:E:U:V = 20-10-40-10-20



Eredmény:

• 1552 kcal

• Zsír: 47 g X 9,3 = 437 kcal = 29,8%

• Fehérje: 69 g X 4,1 = 282 kcal = 18%

• Szénhidrát: 209 g X 4,1 = 856 kcal = 55%



















Étrendtervezés 2

• Példa: 

• 45 éves férfi, 124 kg, 178 cm, csuklókerület: 18 

cm, ülőmunka, heti 2x60 perc squash

• Jelenleg 2 étkezés/nap, reggeli kimarad

• Nem szereti: sertéshús, szőlő, kefír, natúr joghurt

• Egészségi állapot: rendbe, magas vérnyomás 

kezelve, koleszterin határértéken

• Tervezz 1 napos mintaétrendet!



Étrendtervezés 3.

• 40 éves nő, 72 kg, 165 cm, csukló: 16 cm

• Ülő munka, heti 3X2óra aerobik + súlyzós 

edzés személyi edzővel

• Jelenleg 5X eszik, nem szereti: zsíros 

húsok, tej

• Egészségügyi állapot: rendben


• Tervezz 1 napos mintaétrendet!


