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1. Alapfogalmak

A jegyzet elején mindenképpen sziikségesnek tartjuk az 1995. évi XC. térvényben leirt

értelmezd rendelkezések bemutatasat, mely a kovetkezo:

Elelmiszer: minden olyan novényi, allati beleértve a mikroorganizmusokat is vagy
asvanyi eredetli anyag, amely valtozatlan, eldkészitett vagy feldolgozott allapotban emberi

fogyasztasra alkalmas.

Nem mindsiil élelmiszernek a gydgyszer, a gyogyszernek nem mindsiild gyogyhatast
anyag ¢s készitmény, gyogytapszer, az anyatejet potld tapszer, a gyogyviz, tovabba a nem

csomagolt ivoviz és asvanyviz.

Elelmiszer adalékanyag: minden olyan természetes vagy mesterséges anyag tekintet
nélkil arra, hogy van —e tapértéke vagy sem amelyet élelmiszerként onmagiban nem
fogyasztanak, alapanyagként nem haszndlnak, hanem az ¢lelmiszerhez az elOkészités, a
kezelés, a feldolgozas, a csomagolas, a szallitas vagy a tarolas folyaman adnak hozza abbol a
célbol, hogy a termék érzékszervi, kémiai, fizikai és mikrobiologiai tulajdonsagait kedvezden
befolyasolja. Hozzdadasa azt eredményezi vagy eredményezheti, hogy Onmaga vagy

szarmazéka az élelmiszer-Osszetevojéve valik.

Elelmiszer-nyersanyag: ¢lelmiszer eldallitasara alkalmas novényi, allati beleértve a
mikroorganizmusokat is vagy dsvanyi eredetli termék, illetve termény, valamint az ivoviz és

az asvanyviz.

Elelmiszer mindség: az élelmiszer azon tulajdonsagainak az Osszessége, amelyek
alkalmassa teszik a ra vonatkozo eldirasokban rogzitett €s a fogyasztok altal elvart igények
kielégitésére.

Feldolgozott élelmiszer: minden olyan élelmiszer, amelyet az élelmiszer-nyersanyag
eredeti allapotat lényegesen megvaltoztatd ¢élelmiszer-eléallitasi miveletekkel hoztak

fogyasztasra kész allapotba.

Npyers élelmiszer: minden olyan élelmiszer, amely eredeti allapotanak lényeges

megvaltoztatasa nélkiil alkalmas fogyasztasra.

Elelmiszer-csomagolé anyag: az élelmiszerrel érintkez6, rendszerint fogyasztasra
alkalmatlan anyag, amely védi az ¢lelmiszert a szennyezddéstdl, a tapérték ¢&s

mindségesokkentd hatasoktol.



Elelmiszerek kezelése: tevékenység a természetes, a begyiijtés, elokészités, gyartas,

csomagolas, tarolas, szallitas, forgalmazas, ételkészités alatt.
Idegen anyag: az ¢lelmiszerekben eléforduld kéaros vegyi anyagok dsszefoglald neve.
Szennyezettség: kifogasolt anyag jelenléte a termékben.
Mikotoxin: mikroszkopos méretli gombak altal termelt méreganyag (sejtméreg).

Biogén-amin: olyan bioldgiailag aktiv, bazis jellegli alacsony molekulasulyu szerves

anyag, amely viszonylag kis mennyiségben is erds fiziologiai hatast az emlésdkben.

Maradék anyag: amikor valamely vegyi készitményt ¢lelmi anyag, pl.: névényi vagy
allati kartevdje elleni védekezésben, vagy egyéb célra hasznalnak, a fogyasztasra kész

¢lelmiszerekben mar legfeljebb jelentéktelen mennyiségben vannak jelen.

Szennyezd anyagok: technologiai ¢és kornyezeti eredetiiek, az ¢élelmiszereket
feldolgozd gépek, kiilonféle eszkozok, tarolasndl felhasznalt tartalyok, dobozok az

¢telkészitésnél és fogyasztasnal hasznalatos targyak anyagaibol kioldodo vegyiiletek.

Peszticid: minden olyan vegyi anyag, vagy vegyi anyag-keverék, amelyek a hasznos
novényi kultardk rovarkartevdi, betegségei, valamint gyomnovények elleni védekezésre,
haszonnovények novekedésének, a termés beérésének szabalyozasara, a termelés tarolasa,
szallitdsa soran torténd védelmére, tovabba rovar- és ragcsaloirtasra, valamint allatokat

veszélyeztetd kartevok irtdsara alkalmas (1995. évi XC. Torvény).

Elelmiszerek rovid ismertetése

Megkiilonboztetiink romlando-, friss-, fagyasztott €s gyorsfagyasztott ¢élelmiszereket. A
gyorsan romlo élelmiszerek koziil tejet és tejterméket kb.10 °C alatti hémérsékleten kell
tartani. A tejet és a siitdipari terméket is csak zart, tiszta jarmiivon (rekeszekben, kosarakban,
konténerekben) lehet szallitani. ,,A gyorsan romlo élelmiszereket, ételeket 0-5 °C kozotti
hiitészekrényben vagy épitett hiitOkamrakban, a gyorsfagyasztott nyersanyagot félkész vagy
kész ételeket -18 °C-on mélyhiitében kell tarolni. A tarolast és a raktarozast ugy kell
megoldani, hogy az élelmiszer a tapértékbdl ne veszitsen.” (Rodler Imre 1997) Az

¢lelmiszereket levegdtdl, fénytdl elzarva, hiitve lehet huzamosan ideig tarolni.



Az élelmiszer elokészitési folyamatai és ételfert6zés

o ¢lelmiszerek kivalogatasa (mindség, szin, alak, stb. szerint), tarolasa
A gyorsan romlo élelmiszereket hiitéssel és gyorsfagyasztassal taroljuk. Hiitéssel a
mikroorganizmusok szaporodasat csokkentjiik, igy a romlasi folyamatokat gatoljuk.

o ¢lelmiszerek tisztitdsa (emészthetetlen részek eltavolitasa vagy egyéb szennyezddések,

mikroorganizmusok)
»Szaraz tisztitasok kozé tartozik a valogatds, a hamozéas, a koptatas, a lehartydzas ¢és a
szalkatlanitas is.” (Rodler 1997) Vizzel vald tisztitas tOrténhet &ztatassal, mosassal ¢és
oblintéssel.

e ¢lelmiszerek darabolasa, apritasa (konnyebben emészthetd, esztétikai hatas javul)
Elelmisze:ferto"zés: ¢lelmiszer, ital altal kozvetitett fertdzés melyet okozhat baktérium, virus,
parazita, gomba.

., Elelmiszermérgezés: minden olyan heveny egészségkarosodas, amely az élelmiszer, ital
elfogyasztasat kovetden az ételben levd szerves vagy szervetlen méreganyaga okozott.”
(Zsiga 2008)

A taplalkozast és élelmezést befolyasold tényezdk kozott ott vannak a gazdasagi okok: a
rendelkezésre 4ll6 élelmiszerek mennyisége az orszdg ,¢lelmiszertermelésétdl és

importjelenségeitdl, az élelmiszerkereskedelem szinvonalatol fiigg”. (Szakaly 2011)

Az élelmiszerek taplalkozas-élettani szerepiik

A vilag lakossaganak a taplalkozasdban a gabonafélék fogyasztasa jelentds szerepet tolt be
pl.: baza, rozs arpa, koles, rizs, amelyek keményitétartalmuk révén fontos energiaforrasok. A
gabonafehérjék a lakossag fehérjeellatasanak nagy részét biztositjak.

Egyik alapélelmiszeriink a kenyér ezért taplalkozasunkban fontos ennek a kivalasztasa is. Ha
lehet, rostban gazdag barna kenyeret vasaroljunk, amely asvanyi anyagokban (Ca, Mg)
gazdag. A Graham kenyeret a sziv- és keringési, valamint vesebetegségekben szenveddknek
ajanljak. A varandos anyéak fogyasszanak étkezési buizacsirat mivel ez magnéziumban nagyon
gazdag. A gyiimolcsok koziil fontos az almafogyasztas, a benne 1évo pektintartalom miatt is.
A C vitaminban gazdag a zoldpaprika, mely igy a vérszegénység gyogyitasaban is szerepet
jatszik. A tojas értékes, konnyen emészthetd élelmiszer, amely tartalmazza mindazokat a

tapanyagokat, amelyek az ¢é161ény kifejlodéséhez, életének fenntartasahoz sziikséges.



2. A taplalkozas alapjai

A taplalkozas azon folyamatok Osszessége, melyek a kovetkezOket tartalmazzak: az €16
szervezet felveszi, megemészti, felszivja, széllitja, hasznositja és kivalasztja a tdpanyagokat.
Alapelvei a kovetkezOkbdl szarmaznak: fizikai, bioldgiai, viselkedéstudoményi, valamint
bolcsészeti. A taplalkozas az ételeknek azokkal a sajatossadgaival van Osszefliggésben,
amelyek révén a test felépiil, és amelyek az egészséges allapot fennmaradasat biztositjak. A
taplalkozas alapvetd emberi sziikséglet. A jo taplalkozéasnak alapvetd szerepe van az egészség
megtartasaban, a betegségek megeldzésében €s az egészség visszanyerésében betegség vagy
sériilés utan.

A tapanyagok az élelmiszerek azon Osszetevdi, amelyek a novekedéshez ¢és az

¢letmiikodésekhez sziikségesek. A tapanyagok 6 csoportra oszthatok:

1. Viz.

2. Szénhidratok.

3. Lipidek (zsirok).
4. Fehérjék.

5. Vitaminok.

6. Asvanyi anyagok.

A tapanyagoknak a kdvetkez6 funkcidik vannak:
1. Energiat szolgaltatnak.
2. A test szoveteinek fenntartasat szolgaljak.
3. Részt vesznek a test ¢letfolyamataiban, mint a ndvekedés, a sejtmiikddés, az
enzimképzés €s a hdszabalyozas.

A nem megfeleld taplalkozas lehetetlenné teszi az egészség megtartasat.

3. Tapanyagok és energiatartalmuk

Az energiaforrasként szolgald tdpanyagoknak mas az energiatartalma, melyet kilokaloriaban
(kcal) vagy kilojoule-ban (kJ) adnak meg. Az érték azt az energia mennyiséget jelenti,
melyhez a tapanyag egységnyi mennyiségének (1 gramm) elfogyasztisakor a szervezet
hozzajut. Ennek megfeleléen a fobb tapanyagok az aldbbi energia mennyiséget szolgaltatjak

az emberi szervezet szamara:



1. tablazat: Tapanyagok energiatartalma

1 gramm zsir 9 kcal

1 gramm szénhidrat 4 kcal
1 gramm fehérje 4 kcal

1 gramm alkohol 7 keal

Jol lathato, hogy a zsirok kozel kétszer annyi energiat jelentenek a szervezet részére, mint a
szénhidratok vagy fehérjék. Ebbdl eredden a szovetekben elraktarozott zsirok képezik testiink
szamara a legfontosabb ¢s legnagyobb energia tartalékot. A szervezet szinte korlatlanul képes
a zsirok raktarozasara, ezért minden feleslegben elfogyasztott zsir hozzajarul a zsirparnak
novekedéséhez.

A dolog szerencsére forditva is milkddik: a zsirok bevitelének ¢és beépiilésének
akadalyozasaval jelent6sen csokkenthetd a bevitt kaloridk mennyisége, a fizikai aktivités

fokozasa pedig a mar lerakodott zsirokat képes mobilizalni.

4. A helyes, egészséges taplalkozas alapjai

Az egészséges taplalkozas alapjai a kovetkezoek:

e naponta G6tszori étkezés, melybdl harom - reggeli, ebéd, vacsora - foétkezés legyen,

o déleldtt és délutan kdnnyti tizorai illetve uzsonna javasolt,

o azebéd és a vacsora soran fogyasszon szezonalis zoldsalatat,

o minden étkezését gazdagitsa zoldséggel vagy gyltimdlcecsel ,

e lehetdség szerint asztal mellett ililve (szépen megteritve), tarsasagban ¢és nyugodt

kortilmények kozott taplalkozzon.
Miként az evésnek, hasonloképpen az ivasnak is vannak kovetendod szabalyai:

e a f6étkezések soran kb. fél liter, emellett napkdzben még legalabb masfél liter
folyadék fogyasztasa javasolt (lehetdség szerint tiszta viz, dsvanyviz),

e legyen a keze ligyében mindig folyadék (4svanyviz, forrasviz, tea, nem cukrozott
gyimolcslé),

e haevés el6tt folyadékot fogyasztunk, csokken az ¢hségérzet,



o fogyasszon kevesebb kavét (naponta max. 3 csésze), cukros 1iditot,

o az alkohol egyetlen testsulycsokkentd programnak sem része.

A legtobb betegség kialakuldsaban az életmodnak és a taplalkozasnak van meghatarozo
szerepe, ezért ezeket életmoddal és taplalkozassal Osszefliggd betegségeknek hivjuk. Vannak
veszélyeztetd tényezOk, amelyek kozott van néhany, amin nem tudunk valtoztatni (6roklott
hajlam, é¢letkor, nem) és van sok, amin tudunk. Ez utdbbiak kozott vannak életmodbeli
tényezok — dohanyzas, mozgasszegény ¢€letmod, rendszeres alkoholizélas, és a taplalkozasi
szokasok.

A magyar lakossag taplalkozasi helyzetét szomoru statisztikai adatok jelzik. A férfiak kétszer,
a nok masfélszer annyi zsiradékot fogyasztanak az ajanlottnal. A férfiak kétszer, a ndk
masfélszer annyi koleszterint, és négyszer, illetve haromszor annyi so6t fogyasztanak, mint
amennyi elegendd lenne. Viszont az ajanlott ¢lelmi rost mennyiségnek csak a kétharmadat.

A telitett zsirsavakban, a koleszterinben gazdag, és élelmi rostban szegény téplalkozas
hatasara novekszik a vérben a koleszterin szint, ez pedig az iitderek falan zsirszerli anyagok
lerakddasahoz vezet. Ez az érelmeszesedés elsd fazisa. A tulzott konyhasé (natrium) bevitel
hatdsara magas vérnyomas alakul ki, ami fokozza az érelmeszesedés bekovetkeztének és
kovetkezményeinek — szivinfarktus, agyvérzés — veszélyét.

A tengeri halakban 1évé un. omega-3 zsirsavak gatoljak az érelmeszesedés kialakuldsat és
elosegitik, erdsitik a szervezet immunrendszerének mukodését. Az ¢€lelmi rostok a vér
koleszterin szintjét csokkentik, kiilondsen a zabkorpa ¢és a zoldség-fozelékfélékben,

gylimolcsokben 1évo pektin.



AZ EGESZSEGES TAPLALKOZAS PIRAMISA
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1. abra: Taplalkozasi piramis (http://www.webvitaminbolt.com/egeszseges-eletmod/piramis-

avagy-segitseg-az-egeszseges-taplalkozashoz/)

A gabona-rostok (élelmi rostok) hatdsara rendszeressé valik a bélmiikddés, nem alakul ki
székrekedés. Az élelmi rostok a gabonafélék ¢és a zoldség-fézelékfélék, gylimolesok
emészthetetlen alkotorészei. A gabonafélék emellett a szervezetben konnyen és jol felszivodo
szénhidratot és ez altal jelentds energiat tartalmaznak, valamint fehérjetartalmuk is jelent0s.
Ezen kiviil kitiné vitamin — mdas asvanyi anyagforrasok példaul E-, B;-, B,-, B¢-vitamin,
kalium, magnézium, kalcium.

A gabonafélék és a zoldség- és fozelékfélék, gylimolcsok csoport adja az egészséges
taplalkozas alapjat, mindkét taplalékcsoport kiilonféle ¢lelmiszereibdl naponta tobbszor kell
fogyasztani. Ezen csoport értéke kozil itt is az élelmi rost-, els6sorban a pektin-tartalmat kell
kiemelni. A pektin géatolja a zsiradék felszivodasat a szervezetbe, igy szerepe van az

érelmeszesedés veszélyének csokkentésében. A pektin felveszi a vizben oldodo és a
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szervezetben keletkezd, vagy bekeriild mérgezd, esetleg rakkelté anyagokat és kiiiriti a
sz€klettel, vagyis mintegy méregtelenitd hatasa van.

A zoldség-fozelékek ¢és gylimolesok jol ismert By-, B,-, C-vitamin- és folsav-, valamint béta-
karotinforrasok, valamint szamos zdldség-fézelékféle tartalmaz koleszterinfelszivodast gatld
un. szaponinokat is. E csoportba tartoz6 élelmiszerek energiatartalma kicsi, ezért az elhizast
megel6z0 taplalkozasban is jelentds a szerepiik.

A tej gazdag tapanyagtartalmabol elsé helyen a kalciumot kell kiemelni. F¢él liter tejben benne
van a felndttek kalcium-sziikségletének 75 %-a. A tej tartalmazza a kalcium hasznosuldséhoz
sziikséges D-vitamint is, emellett jelentds A-, B,- és Bj,-vitamin- és értékes fehérjeforras. A
sajtok natrium- és zsirtartalma nagy, de ez nem jelenti az egészséges ember szamara azt, hogy
kertilni kell a sajtokat. Hiszen vannak olyan sajtok — példaul a kdményes, az 6vari, a tenkes
sajtnak ¢és a mozarella - melyeknek alacsony a zsirtartalma.

A husok ¢s huskészitmények értékes fehérje forrasok. A napi B,-vitamin sziikséglet mintegy
70 %-a a husokkal, huskészitményekkel keriil a szervezetlinkbe. Jelentés a Bj-, B,-, Bs-
vitamin ¢€s a niacin-, valamint vas- és cinktartalma az ebbe a csoportba tartozd
¢lelmiszereknek.

Az egészséges taplalkozasba jol beilleszthetd kis zsirtartalm hus a csirke, sovany sertés,
marha, nyul és vadhusok, valamint a tengeri halak. A huasokban 1év6 vas igen jol hasznosul,
valamint novelik mas, rendszerint ndvényi forrdsokbol szarmazd vas hasznosuldsat. Sokan
ugy hiszik, hogy a vOrds hus egészségre artalmas, ezt a vélekedést a tudomany eddig nem
igazolta. Ez érthetd is, hiszen a voros hus csak abban kiilonbozik a fehér hustol, hogy tobb
benne a vas €és a mioglobin elnevezésii fehérje-vas vegyiilet.

A belséségek koziil a maj igen értékes vitamin- és asvanyi anyagforrds, de nagy
koleszterintartalma miatt csak ritkdbban (2-3 hetenként) ¢és mérsékelt mennyiségben
fogyaszthato. A tojas kitind fehérje, vitamin, és asvanyi anyag forras. A tojasnak jelentds a
koleszterin-tartalma, egy tojas sargdja a napi elfogadhatd6 mennyiség kétharmadat tartalmazza
(célszerli a tojasfogyasztast heti 3-4 darabra korlatozni).

Az energiat add tapanyagokon (zsiradék, fehérje, szénhidrat), a vitaminokon és az 4svanyi
anyagokon kiviil szliksége van a szervezetnek folyadékra is. Naponta 0sszesen 2-2,5 1 az a
mennyiség, amelyet szilard taplalékokkal és folyadékfogyasztdssal be kell vinniink a
szervezetiinkbe. Ajanlott a viz, dsvanyviz, tea, limonadé (utobbi kettd édesitovel), gylimolcslé
fogyasztasa.

Az ¢lelmiszerek valogatdsanal hiaba valasztjuk az egészségesebbeket, ha az ételkészitésnél

nem vessziik figyelembe az ajanlasokat.
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A f6zés révén a rostok megpuhulnak, a baktériumok elpusztulnak hé hatasara, a fiiszerek
hatasa feler6sodik és az ételek fizikai allapota a fogyaszthatosag szempontjabol javul.

A f6zés soran viszont el6fordul hogy a fontos alkotdelemek karba vesznek, az élelmiszerek
kémiai Osszetétele atalakul, idéigényes és bizonyos szaktudast igényel az elkészitése az
ételeknek.

A z0ldség- és fozelékféléket érdemes nyersen is fogyasztani. A gylimoles teljes tapértékét
(legnagyobb részt C-vitamint, folsavat, kaliumot, magnéziumot, foszfort tartalmaz) frissen,
¢retten és egészben Orzi meg, ezért torekedjiink arra, hogy ilyen formaban fogyasszuk. Az
aszalt gytimolcsok koncentralt formaban 6rzik meg az értékes vitamin- €s asvanyi anyagokat.
A magas rosttartalomnak koszonhetéen segitik az emésztést és hozzaadott cukrot és
tartositoszert nem tartalmaznak. Ha télen bef6ttként, lekvarként akarunk gyiimolcsot
fogyasztani, Tlgyeljiink a hozzdadott cukor mennyiségére és a tartositdszerre, vagy
hasznaljunk édesitdszert.

Konzerv helyett érdemes mélyhitott terméket valasztani, ha friss gyiimolcs, z6ldség nem 4ll
rendelkezésiinkre. Ezen kiviil gylimolcsot levesnek, saldtanak, martasnak, husokkal,
gabonapelyhekkel, tejtermékekkel (joghurt, kefir) is fogyaszthatunk.

Ha f6zziik a zoldségeket, akkor a f6zblevet is hasznaljuk fel ételeinkhez, ugyanis a f6zés
kozben a vitaminok és asvanyi anyagok jelentds része kioldodik és a f6z6lébe keriil. A C-
vitamin nagy része hd hatasara elpusztul. A fézelékeket ne rantsuk, hanem csokkentett
zsirtartalmu tejfollel, joghurttal habarjuk be.

A gabonafélékhez tartozik a rizs. A fehér szinti helyett hasznalhatunk barna rizst. Kicsit tobb
viz és hosszabb f0zési, parolasi id6 sziikséges az elkészitéséhez, de tobb rostanyagot
tartalmaz.

Az ételek elkészitésénél a megszokottnal kevesebb margarint, vagy olajat hasznaljunk. Olyan
husokat valasszunk, amelyek kevés lathato zsirt tartalmaznak példaul: csirke, pulyka (szedjiik
le a boériiket). A husok koziil nem a sertésoldalas vagy a tarja, hanem a kevesebb zsirt
tartalmazd baromficomb és mell, a tengeri halak, a sertéskaraj- és comb valamint a vadhusok
az ajanlottak.

Hasznaljuk a korszeri ételkészitési eljarasokat. A rantott hus és porkolt helyett siissiink
foliaban, cserépedényben, mikrohulldmu siitében, grillezziink €s paroljunk kuktdban. Zsirban,
olajban siitéskor sok zsiradék szivodik be a hiisokba, bundés kenyérbe, langosba, burgonyaba,
még ha a siités utan papirral meg is probaljuk ,.felitatni” a zsiradékot. A siitéshez felhasznalt
olaj tovabbi fozésre, ételkészitésre nem hasznalhato. Hustartalmt levesekrdl szedjiik le az

Osszegylil6 zsiradékot.
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A hazai lakossag tulzasba viszi a cukorfogyasztast, magas energiatartalman kiviil nem
tartalmaz mas hasznos anyagot. A cukor csokkentésének jo modja, ha az édességeket
mesterséges édesitdvel készitjiikk. A mesterséges édesitokrdl szamos hir kering, példaul hogy
az egészségre artalmasak ¢és a raksejtek kialakuldsat elosegitik. Ezt a taplalkozastudomany
folyamatosan vizsgalja. A szacharinnal tortént vizsgalatok sordn, hatalmas doézisban adtik
allatoknak aminek kovetkeztében a rdkos megbetegedések szdma szignifikdnsan magasabb
lett. De mint mindenben, ha a mértékletességet betartjuk, abbol csak hasznunk szarmazik,
nem hatranyunk.

A magyar lakossagra a talzott s6 fogyasztas is jellenmzd. Kutatdsok kimutattak, hogy az
emberek 25-30 %-a az, aki érzékeny a sora, mar kis s6zastol is rosszul lesz. A tartdsitas
legnagyobb részt még soalapt készitményekkel torténik (ndtrium-benzoat), ezért ezt is
figyelembe kell venni. Cél kevesebb so hasznalata az ételkészitésnél.

Potolni, illetve kiegésziteni a sot friss vagy szaritott fliszerekkel lehet. Mindig kostoljuk meg
az ételt, mieldtt megsoznank. Keriiljiik a sdban pacolt huskészitményeket (fiistolt sonka,
szalonna). Konzervek helyett friss vagy mirelit terméket valasszunk. Kaphat6é mar a boltokban

olyan sokeverék, amely 40 %-kal kevesebb natriumot tartalmaz.

5. Taplalkozasi ajanlasok az egészséges, felnott lakossdag szamdra

Jelenlegi taplalkozasunk tehat szamos vonatkozasban nem kielégitd. Ajanlasok:

Minél valtozatosabban, minél tobbféle élelmiszerbol, kiilonboz6 modokon elkészitett
ételekbdl allitsuk Ossze étrendilinket. Ne ragaszkodjunk makacsul a megszokotthoz, ne
legyenek el6itéleteink. EIObb izleljiik meg €és probaljunk ki mas ételeket is, s csak utana
mondjunk véleményt. A sokszinii, nem gyakran ismétlddd ételsorokat tartalmazoé étrend
mar énmagaban is biztositékot jelent arra, hogy minden sziikséges tdpanyagot megkap a

szervezetunk.

Keriiljiik a zsiros ételeket, a f6zéshez-siitéshez inkabb olajat, a siiteményekhez margarint
hasznaljunk. Kiilondsen fontos ez a keveset mozgok, az 1ilé foglalkozasuak szamara.
Részesitsiik elonyben a g6zolést, a parolast, a folidban, teflonedényben vagy fedett
cserépedényben, mikrohulldmt siitében valo ételkészitést, a zsiradékban siitéssel
szemben. Mell6zziik a rantast, kedvezdbb a kevés liszttel, étkezési keményitdvel készitett

habaras.
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Kevés soval készitsiik az ételeket, utdlag ne sdézzuk: a mérsékelten sos izt nagyon gyorsan
meg lehet szokni. Kiilondsen keriiljik a gyermekek ételeinek so6zasat, mert az akkor
kialakult izlés az egész életre kihat. A fogyasztasra kész ¢élelmiszerek koziil valasszuk a

kevésbé sozottakat, az ételek valtozatos izesitésére sokféle fiiszert hasznalhatunk.

Csak a 6 ¢tkezések befejezd fogasaként, hetenként legfeljebb egyszer-kétszer egyiink
édességet, siiteményt, és soha ne az étkezések kozott. Eteleinket lehetéleg egyaltalan ne,
legfeljebb nagyon csekély mértékben cukrozzuk. Ahol lehet, cukor helyett hasznaljunk
mézet. Igyunk inkdbb természetes gylimolcs- és zoldséglevet, mintsem cukros italokat,
szorpoket. A kavéba, tedba — ha egyaltalan sziikséges — inkabb mesterséges ¢desitoszert

tegylink. Ne szoktassuk a gyermekeket az édes iz szeretetére.

Naponta fogyasszunk mintegy fél liter tejet €s tejterméket (pl.: sajtot, turdt, aludttejet,
kefirt, joghurtot). A tejtermékek koziil a kisebb zsirtartalmtiakat valasszuk.

Rendszeresen, naponta tobbszor is egyiink nyers gyiimolcsot, zoldségfélét (pl.: salatanak

elkészitve, erre télen is van mod), parolt fézeléknovényt, zoldséget.

Asztalunkra mindig keriiljon barna kenyér. Koretként vagy a fogas alapjaként inkébb a

burgonyat, parolt zoldségfélét valasszuk a rizs esetleg tészta helyett.

Naponta négyszer-otszor étkezziink. Egyik étkezés se legyen tulsagosan bdséges vagy
nagyon kevés: minél egyenletesebben osszuk el a napi taplalékmennyiséget. Egylink
nyugodtan, kényelmes koriilményeket teremtve, ne taroljuk melegen o6rékig. Legyen meg

a napi megszokott étkezési ,,menetrendiink”, lehetéleg mindig azonos idépontban egyiink.

A szomjusag legjobban ivéovizzel olthatd. Az alkohol a szervezetre karos, a szeszes italok
energiafelesleget jelentenek taplalkozési szempontbdl, ezért keriilni kell ezeket,

gyermekeknél a legkisebb mennyiségben is tilosak.

A helyes taplalkozas nem jelenti egyetlen ételnek, élelmiszernek a tilalmat sem, célszera
azonban egyeseket elényben részesiteni, masok fogyasztdsat csokkenteni. Nincsenek

tiltott taplalékok, csak keriilendé mennyiségek.

Boséges fogyasztasra javasolt: elsdsorban gyiimdlesok, zoldség- és fozelékfélék, hal,

tovabba barna kenyér, burgonya.

Meérsékelt fogyasztasra javasolt: nem zsiros husok €s huskészitmények, zsirszegény
tej, €s tejtermékek, zsiradékok (célszerli a zsir helyett olaj, a vaj helyett margarin),

tojas, tészta, szaraz hiivelyesek.
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Keriilni javasolt. édességek, fagylalt, cukrozott készitmények (befott, lekvar is), zsiros

husok, zsiros ételek, tejszin, cukor, cukros iiditok, so, tomény italok, sor, bor.
Figyeljiink a csomagolt ¢élelmiszereken feltiintetett energia- és tapanyagértékekre és az
egyéb Osszetevokre, amelyek sok segitséget adnak az ¢lelmiszerek kivalasztasdban és az

étrend Osszeallitasaban.

A helyes taplalkozas kedvezd hatasait hatékonyan egésziti ki a rendszeres testmozgés és a
dohényzas teljes melldzése.
A helyes taplalkozas fedezi a szervezet minden élettani folyamatdnak energia- és tapanyag-
felhasznalasat. Egyszerli modszert jelent értékelésére a testomeg mérése: a megfeleld
taplalkozas mellett a kivanatos testtomeg alakul ki, ezt a célt kell elérniink (James and John,

2004; Nemzeti Népegészségiigyi Program, 2005).

1991-ben jelent meg jelent meg Nagy-Britannidban az Egészségiigyi Minisztérium altal
kiadott DRV (Dietary Reference Values for Food Energy and Nutrients for the United
Kingdom), a taplalkozasi referenciaszintekrdl szol6 kiadvany, amely utmutatasként szolgal az
atlagpopulacié tapanyagsziikségleteinek meghatarozdsdban. Napi taplalkozasokra bontva a
DRYV 3 szinten jellemzi a sziikségleteket. (Bean, 2000)

1. EAR- Estimated Average Requirement= becsiilt atlagsziikséglet, amely az
atlagemberek napi sziikségleteit hatdrozza meg.

2. RNI- Reference Nutrient Intake= ajanlott (sziikséges) taplaléksziikséglet, az a
tdpanyagmennyis€ég, ami a népesség 97%-anak sziikségleteit fedezi. Ez a
taplalékmennyiség tobb mint a legtobb ember napi sziikséglete.

3. LRNI- Lower Reference Nutrient Intake= minimalis taplalékfelvétel, az elbbi szinttel
ellentétben ez a populdcionak arra a részére vonatkozik, ahol kevesebb a
taplalékmennyiség a napi iranyado sziikséglethez mérve.

Azonban meg kell emliteni, hogy gyakorlatban az RNI szintje orszagonként valtozik, nem
tekinthetd egységes iranyelvként. Taplalkozasi sziikségletek valtoznak az életkornak,

testsulynak, fizikai aktivitdsnak, valamin taplalkozasi szokdsoknak is megfelelden.
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6. Taplalkozasi szokdsok

6.1. A taplalkozasi szokasok kialakulasa

Az ember ¢élettevékenységeinek egyek legfontosabb megnyilvanuldsa a taplalkozéas. Az
¢letben maradés nélkiilozhetetlen kelléke, melyhez élvezet és 6rom is tarsul. A mennyiség
mellett a mindség is fontos szerepet kapott az idok soran, valamint érzékszerveinknek (izlelés,
szaglas, latas, tapintés) is egyre nagyobb szerep jut.

A konyhamiivészet ¢és az ételek tetszetds talaldsanak modja érzéseinket kifinomitottak,
kifejlesztették. Az élvezet fokozasanak elsé alakja a taplalék mennyiségének emelése. Sok

helyen még napjainkban is a fogdsok mennyisége, a lakomékon (eskiivok, sziiletésnapok, stb.)

Az evéssel egylitt jartak a nagy ivasok is, ezek foleg a szeszes italok voltak, melyeknél az
alkohol jokedvre derit6 hatdsa is nagy szerepet jatszott Gondoljunk csak a reneszanszban,

mikor is a katonak egymast buzditottak az ivasra.

Az idok, s a szokédsok azonban a taplalkozas terén is megvaltoztak. A mai kifinomult evés és
ivas mar sokkal nagyobb odafigyeléssel jar. Elotérbe keriiltek az inyenc ételek, italok,
valamint a minél nagyobb valtozatossagra vald torekvés. Tehat a vadasz mar nem csak hust, a
foldmiives pedig mar nem csak novényi ételeket evett. Ez segitett az egyoldalu taplalkozas
megszliinésé¢hez. Mar bioldgiai sziikségbdl is, a népek fejlédésiik folyaman valtoztattak
taplalkozasmodjukon, s minél magasabb fejlédési fokra értek, anndl valtozatosabb lett
étrendjiik. Az egyhangusag csokkenése nemcsak abban nyilvanult, hogy az egymast kovetd
napok étlapja tért el egymastol, hanem abban is, hogy a nap kiilonb6z6 szakaiban talalt ételek
kozt is nagy eltérések valtak divatossa.

Megvaltoztak az ételkészitési eljarasok is, az inyenckedés fénykorat Roméban a csaszarsag
éveiben, keleten a kalifatus virdgzasakor, Parizsban, ¢és Bécsben pedig a XIII. — XIX.
Szazadban érte el.

Tehat az dsember kezdeti, minden valdszinliség szerint novényevd taplalkozasa jelentdsen
megvaltozott. Nyersen fogyasztotta a tojast €s kagylot, csigat, és rovart is. A tliz és a
fegyverek kialakuldsaval megvaltozott a taplalkozasa. Megszerezte a hust és kialakult az
ember a vegyes taplalkozas iranti érzette is. A kialakult fogazat és a bélhossz bizonyitja, hogy
az ember nem kizarolag husevd, vagy kizarolag ndvényevd, hanem a toérténelmi maradvanyok
is arra utalnak, hogy az 6sszes emberfajtak a vegyes taplalkozast részesitették elényben. Az

Oskorban a koriilmények kényszerittették ra az embert, hogy mindenevd legyen, ma azonban
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szandékosan iranyitja ugy ¢€lelmi anyagainak termelését, hogy vegyesen taplalkozhasson, s

hogy étrendjét lehetdleg sokféle eledellel minél valtozatosabba tehesse.

Hazankban lakossagénak nagy tobbsége a vegyes taplalkozas hive, valamint sokak szerint
most zajlik orszagunkban egy gasztro forradalom.

A vilaghdboru utan elterjedt a nyerskoszt divatja. A vitaminok felfedezése és az a
megallapitas, hogy a f6zés — siités nemcsak a vitaminok nagy részét, hanem taplalékainknak
mas értékes vegyiileteit is tonkreteszi vezetett a kialakuldsahoz. A nyerskoszt fogalomkore
sziitkebb, mint ahogy nevébdl kovetkeztetok, hivei tudniillik nyers hust, és szalonnat nem
fogyasztanak. Egyesek bizonyos allati termékek, tej, tejszin, sajt felhasznalasaval
megengedik, masok viszont tisztan csak ndvényi taplalékra szoritkoznak. A nyers étrend
kaloriaszegény, a novényi étrenden ¢€l6k rendkiviil kevés fehérjéhez jutnak, ellenben
vitaminokkal és asvanyi anyagokkal gazdagon el vannak latva. Jellemzé még a nyersétrendre,
hogy igen sok cellul6oz van benne. Mivel a szervezet nagyrészt nem tudja megemészteni, a
celluloz erésen noveli a béltartalmat, ez viszont ingerléleg hat a bélmozgasra, és gyorsitja a
béltartalom tovahaladasat. fgy sok értékes tapanyag kihasznalatlanul karba veszhet. A nyers
novényi eredetli taplalékok nagy mennyiség alaposan megterheli az embert.

Az orvosok a kiilonféle anyagcsere-betegségek gyogyitasakor igen szivesen alkalmazzak
idénként a nyersnapokat, de egyetértenek abban, hogy a nyersétrendet hosszitavon nem

megfeleld.

6.2. Fogyasztasi szokasok osszehasonlitasa

Azokban az idOszakokban, amikor az emberiség taplalkozasat az iddjarasi viszonyok
hataroztak meg, aszalyos idokben foldrészek €heztek és betegedtek meg, mivel a legyengiilt
szervezetek nehezebben kiizdotték le a korokozokat. A taplalék egyenldtlen eldallitasa €s
elosztasa a kivalasztodasat segiti, a hizdsra hajlamos egyének olyan mutacidkat hordoznak,
amelyek lehetdvé teszik, hogy az alanyok jol birjak az éhezést. Ha ezek a személyek sokat
esznek ¢és nem éheznek, ohatatlanul elhiznak, és konnyen cukorbetegségiik alakul ki. Azoknak
a leszdrmazottai, akik a kozépkorban az ¢éhezést jol birtak, ma jorészt tlsulyosak vagy

kovérek.

A civilizalt orszdgokban manapsidg a mozgasszegénység €s a taltaplalas jellemzd, aminek
eredményeként a gyermekek egynegyede tulsulyos. Az egészségesebbé valo vilag, a

fertozések lekiizdése és a taplalkozas modernizalasa (kelld vitamin- és fehérjebevitel) az
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ember genetikai adottsagainak jobb kihasznalésat tették lehetévé. (Ennek ellenére flleg
serdiilok korében a testkép zavaraival Osszefliggésben emelkedik a szandékosan éhezdk,
fogyokarazok szama, ami talzott mozgassal kapcsolodva extrém sovanysagot, anorexiat idéz

eld.).

rrrrrr

elterjedése a kivanatos. A mennyiségi termelés helyett olyan élelmiszereket részesitettek
elényben, amelyek tapértéke mellett bioldgiai hasznossaguk is szamottevd. Ezért a
fogyasztasra szant termékeknél ma mar szempont azon vitamin-, rost- vagy flavonoidtartalma,
¢s mikorelemszintje. Példaul: cékla: a nalunk honos oriascékla bioldgiai értéke jelentdsen alul
marad a Lengyelorszagban, Ukrajndban honos bébi valtozathoz képest; vagy: a paradicsom
likopin- (karotin-) tartalma lényegesen magasabb, mint a Nyugat — eurdpai valtozatoké. A
hus- és a gabonafajtak alkalmazdsandl sem mindegy, hogy milyen a fehérjék aminosav-
Osszetétele vagy a zsirok tipusai. Igy pl. a mangalica (zsirdiszno) zsirosszetétele bizonyos
vonatkozasban jobb, mint a hazénkban elterjedt hibridmalacok (hisdisznd) zsirdsszetétele.
Hasonl6 kiilonbségek tapasztalhatok a szdrnyasok kozott. A mesterséges koriilmények kozott
nevelt baromfi husa, zsirja €s tojasa nem tartalmaz olyan mennyiségben bioldgiailag hasznos

anyagokat, mint vegyes tdpon tartott, szabadban kapirgal6 tarsaiké.

A hazai taplalkozasi szokdsok az utobbi 20 évben jo iranyban fejlédtek, és a csokkend
¢letszinvonal sem fordithatja vissza teljesen ezt a tendenciat. A hus- és tejfogyasztas csokken,
¢s a zsirt lassan kiszoritja az étolaj. Emelkedik a zoldség- és gylimdlcsfogyasztds, ami a
szezonalis kiilonbségek eltinésével sokkal kiegyenlitettebbé valt. Ezért a magyar lakossag

esetében nem beszélhetiink jelentds vitamin- vagy fehérjehidnyrol.

A magyar konyha zsirban, szénhidratban, fiiszerekben gazdag, rostokban szegény, a lakossag
jelentds részében tulsulyossag figyelheté meg. Ugyanakkor a szénhidratokbdl nyert felesleges

energia nem raktarozodik.

Az emberek maés és mas az életigénye. Mas sziikséges a fiatal, novo félben levd szervezetnek
(a novésben levd gyerek — foleg a fil — tObbszorosét fogyasztja annak, mint sziilei, mégis
sovany marad), és mas az idosnek, mast kivannak a forro égdv alatt ¢lok, megint mast a
hideggel kiiszkodok. De még egyazon éghajlaton €16, egyforma kora emberek igénye is eltér
egymastol aszerint, hogy mivel foglalkoznak, milyen munkat végeznek. Ezeket az igényeket
elégitik ki az évszazadok soran kialakult taplalkozési szokdsok, ismerniink kell tehat néhany

alapszabalyt, amire tAmaszkodhatunk.
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Régen a tilzott lakmarozasok voltak jellemzoek, és sértésnek szamitott, ha a vendégek nem
evett meg mindent. Ez ma mar neveletlenségnek szamit, ha erészakoskodnak a vendéggel,
hogy tobbet fogyasszon, mint amennyi jolesik. A régi magyar konyha zsiros, fliszeres
ételekbdl allott, ma mar figyelembe vessziik, hogy vendégeink meg akarjak 6rizni, nem pedig
szaporitani kiloikat, ha ugyan nem fogyokuraznak. Ezért divatba jottek a konnyd, francids
ételek, szivesen adunk tobbfajta salatat, konnyt ételt is. Ez a valtozas korantsem a mindséget

rontja, inkabb szélesiti az étlapot, valtozatossa teszi az étkezést.
A torténelmi valtozéasok is nyomot hagytak a magyar szokasokon, a magyar konyhan.

A torokoktol szarmazik tobb, ma mar mindennapiva valt ételiink, mint példdul a pogacsa, a
mézeskalacs. Az olasz szakdcsoknak koszonhetjik a voOroshagymat, a pulykat, a
zsemleféléket, sot a sajtféléket is. Az osztrakoknak koszonhetjiik, hogy a francia, angol ételek

1S.

6.3. Taplalkozasi szokasokat befolyasolo tényezok

A téaplalkozési szokasokat befolyasold tényezOknél az egyik legfontosabb a héztartasok
bevétele, gazdasagi helyzete. Hiszen ez hatdrozza meg a kiadasokat, és ezen beliil az
¢lelmiszerekre forditott, ill. fordithato részt. Ennek megfelelden a jovedelmi viszonyok szoros
Osszefliggésben vannak a fogyasztott élelmiszercsoportok strukturajaval és kovetkezésképpen
a tapanyagok bevitelével. A FAO/WHO (FAO: Food and Agriculture Organization, azaz
Elelmezési és Mezbégazdasagi Szervezet; WHO: World Health Organization, azaz
Egészségligyi Vilagszervezet; mindkettd az Egyesiilt Nemzetek intézménye) globalis adatai
szerint a gazdasagilag kevésbé fejlett, kis termelési értéket produkald orszagokra a kvetkezo
jellemzd: a domindlod szénhidrat-, csekély fehérje- (féleg novényi) és zsirbevitel. Ez a
gazdasagi fejlettségnek megfeleléen fokozatosan eltolodik a nagyobb fehérje- (foleg allati),
zsir- (ugyancsak allati) és a kisebb szénhidrat-bevitel felé. Lényegében ugyanilyen eltolodas
figyelhetd meg a kiilonb6z0 gazdasagi fejlettségli orszagokban €16, eltérd jovedelmii
csalddokat Osszehasonlitva is. A kis bevételli haztartdsokban ¢€lok taplalkozasa kevésbé
valtozatos, az étrend olcsobb, gyakran (de nem mindig) taplalkozas-élettanilag kevésbé
értékes €lelmiszerekbdl épiil fel, stirlibben kell szamolni egyes tapanyagok nem kielégito,
hatarértéken mozgo felvételével vagy kifejezett hiannyal. A szegénység végiill mindségi
hidnyokon til mennyiségi hidnyhoz, ¢hezéshez vezethet, amely az elégtelen energia-bevitellel

egyiitt Osszetett tdpanyaghianyt is jelent. A nagyobb jovedelem nem feltétlenill jar egyiitt a
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minden szempontbdl kielégitd taplalkozassal: ennek okat azonban mar a megfeleld ismeretek

hidnyéaban kell keresniink.

Hangstlyozni kell, hogy a megfeleld taplalkozas objektiv eléfeltétele a kellden széles kort
valasztékot nyajtd €lelmiszer-ellatds, a mindenki szamara hozzaférhetd és megvasarolhatd
¢lelem. Ez természetesen alapvetden a gazdasagi fejlettség fliggvénye, de ugyanakkor olyan
tudatossagot is feltételez, amelynek eredményeként taplalkozastani szempontbdl kedvezdbb
hozzaadott cukrot tartalmazé stb.) ¢lelmiszerek elfogadhatd aron allnak rendelkezésére,

kinalva a valasztas lehetdségét.

A jovedelem rugalmassdga. Ez azt a szazalékot jelenti, amely az ¢élelmiszerek
fogyasztasaban kovetkezik be a jovedelem szézalékos (a gyakorlatban 1%-nyi) valtozasanak
hatasara. A legérzékenyebb jelzOk ebben a vonatkozasban az alkoholos italok és a vendégloi
étkezés. Altalaban az figyelhetd meg, hogy a novekvd bevétellel emelkedik a friss tej, a
tejtermékek, az értékesebb husok fogyasztasa, ezt azonban lokdlisan a szociodkonomiai

helyzet mddosithatja.

Az élelmiszerek dra, kiillonosen az egymadst helyettesithetd készitményeké, erdteljesen
befolyasolja a fogyasztasi képet. Ez a jelenség altalanos érvényli: az Amerikai Egyesiilt
Allamokban és Magyarorszagon hasonld tendenciak voltak megfigyelhetdk az elmult
évtizedekben, illetve ndlunk az utobbi években. A disznohls, a marhahls fogyasztasa

csokkent. A baromfihus forgalma ndétt.

Az étrendi hatékonysdag. Nem mas ez, mint a taplalékra forditott kiadas hatékonysaga,
eredményessége a tapanyagellatisra. Ezt az értéket a statisztikdkban jovedelmi kategoridk
szerint szoktak értékelni. A kisebb jovedelmiiek olcsobban vasaroltdk meg az dsszes energiat
¢s a fehérjét, és nem fizettek tobbet a makro- és mikroelemekért és vitaminokért sem. Ebbdl
kovetkezik, hogy viszonylag olcsobban is lehet élettanilag elfogadhatd tapanyagtartalmu
étrendet Osszeallitani. Erdemes tehat ezzel a kérdéssel foglalkozni, és étrendi javaslatokat
kidolgozni jovedelmi kategoridk szerint. Ezek egyidejiileg lehetnek takarékosak, kis vagy
kozepes koltségliek, esetleg ,.liberalisak” €s ugyanakkor kielégithetik a taplalkozastudomanyi
kovetelményeket, ajanlasokat is. Kevesebb draga €lelmiszer (t6kehus, sajt, édesség, tiditdital,
zsiradék stb.) és tobb kisebb aru készitmény (ceredlia, baromfihus stb.) felhasznalasaval
olcsobb és a tapanyagok vonatkozasaban kielégitd étrend allithatd Ossze, amely egyben a

megeldzést célzo taplalkozast is szolgélja.
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Kétségtelen, hogy szdmos kulturdlis, pszichologiai és tarsadalmi tényezd befolyasolja az
¢lelmiszerek, ételek valasztasat. A fogyasztasi szokasok gydkerei mélyre nyulnak és nagyon

nehezen, lassan valtoztathatok.

6.4. Pszichés tényezok, elfogadott és visszautasitott taplalékok

Az evés folyamataban a kornyezet anyagai a szajon keresztiil jutnak be a testiinkbe, ezért az
izlelés, a ragas, a nyelés egyben emociot is jelent. Ilyen vonatkozdsban az ember a
szliletésekor kevés genetikusan meghatarozott jellemzdvel rendelkezik (ilyen az édes izre
adott pozitiv és a keser(i, ingerld €s igen erds izekre adott negativ valasz). Az evést az elsé két
¢v alatt tanulja meg és ezekre az alapokra épiilnek fel a gyermekkorban a felndtt taplalkozasi
szokasai, amelyekben az egyéni tapasztalatok, a csaladi és a tarsadalmi befolyasok, a

szocializacid, a maturacid hatésai érvényestilnek.

A taplalék elfogadasat vagy visszautasitdsat elsOsorban az érzékszervi sajatossagok
hatarozzak meg: az iz, az illat, a kiillem. Az édes iz preferalt. Megjelennek eloitéletek is az
el6zé vagy a kozvetlen tapasztalatok alapjan: vart elégedettségi érzés vagy kedvezoétlen,
gyors kovetkezmények (példaul hanyinger, allergids tiinetek). Ervényesiilhetnek a tudati
elemek: a vitaminok jok, a sok vitamint tartalmazo élelmiszerek eldnyt é€lveznek, az

esetlegesen carcinogen anyagokat, tartalmazokat keriilni kell.

Befolyasuk lehet a tarsadalmi faktoroknak is: a szocidlis status valtozasa jarhat egyes ételek

megevésével vagy ennek az ellenkezdjével.

Elvi tényezok is vannak az ételek eredete, jellege miatt. A hazai és az eurdpai taplalkozasi
szokasok eleve visszautasitjdk a rovarok, a fii fogyasztasat, masutt a ,szent” allatok
megevését. Az egyes ¢ételek elfogaddsa ritudlis jelentdségli. A felndttkori taplalkozasi
magatartdst a gyermekkori hatdsok ¢és mintdk hatdrozzdk meg. A gyermek reakcioja
viszonylag egyszeri, szinte kizarolag érzékszervi. Ehhez jarul hozzd a sziileitdl latottak,
hallottak. Kés6bb ebbdl alakul ki a felndttkori rendszer, amely azonban meghatarozott

hatdsokra még valtozhat.

Az eredetileg elfogadott ételeket késdbb valaki visszautasithatja, mert valamilyen kellemetlen
tiinetet valtottak ki, vagy éppen betegséget okoztak. Ezzel ellentétes a j6 iz ¢és a fogyasztas
utani kellemes kozérzet, kielégitettség, amelynek gyors kialakuldsa eldsegiti a preferenciat.
Az ételek kedveltségének valtozasa, az izlelés mdodosulasa foként emberi jellegzetesség, ezért

a tarsadalmi ¢és kulturalis hatasok sem hagyhatok figyelmen kiviil.
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Fontos tulajdonsag az undornak ¢és a meg nem feleléségnek az 6sszekapcsolasa. Egyébként jo
étel is lehet az ember szdmdara visszataszitd, degusztald. Az ember hajlamos arra, hogy a
megjelenést azonositsa a targgyal, holott ezt inkdbb semlegesnek kellene tekinteni. A
degusztalo jelleg, az ilyen megitélés folyamatosan is kialakulhat, pl. penészes étel, a
kornyezetben elfogadottan degusztald anyagok, nyers formaban latott €lelmiszerek, allatvagas
megfigyelése kovetkeztében. Ebben benne van az dsi, primitiv hiedelem is, hogy az vagy,

amit megeszel.

A taplalék negativ tulajdonsagainak elfogadasa mélyebb és gyorsabb, mint a pozitivoké.

6.5. Magyar emberek taplalkozasi szokasai

Sajnos a magyar lakossag kb. 60%-a elhizott. Ez a rossz taplalkozasi szokasokra vezethetd
vissza. Jellemz6 az allati eredetli, telitett zsirsavakbdl allo zsir fogyasztasa, a tilzott hus- €s
cukorfogyasztas, a konyhaso- ¢s kaldria bevitel. Sajnos nagyon kevés zoldséget, gyiimolcsot,
fozeléket, tejet fogyasztunk. A nyomelemek, A és C-vitamin bevitele is elégtelen. ,,A
helytelen taplalkozéssal Osszefiiggésbe hozhatd betegségekbdl szdrmazd halédlozas
Magyarorszagon igen magas. Ebben vezetd szerepe van a sziv- és érrendszeri
megbetegedéseknek, amelyek a haldlozas 51%-4ért, valamint a daganatos betegségeknek,

amelyek a halalozas 25%-4ért felelds.” (Rigo 2002)

Megeldzések:
Nagyobb hangsulyt kellene fektetni a helytelen taplalkozasbol adodd betegségek

megelozésére. Csokkenteni kellene a zsirfogyasztast oly mértében, hogy a napi energia
bevitelnek kb. 15-30%-4t fedezze. Tobb telitetlen és kevesebb telitett zsirsavakat tartalmazé
ételeket kellene fogyasztani.

A napi koleszterin bevitel max. 300 mg legyen! Elelmirost-fogyasztasa minimum 27g,
maximum 40g legyen naponta. Fehérjebevitel maximum 15% legyen! Konyhaso- ¢és
cukorfogyasztas csokkentése.” (Rigo 2002)

Taplalkozési hagyomanyok, szokasok:

Magyarorszagon mar régdta jellemz0 a sertészsir €s a - hus fogyasztisa. Az emberek
allattenyésztéssel foglakoztak, aki tehette disznot tartott, igy egész évre el volt latva hussal.
Ma mar inkdbb a mangalica husat fogyasztjak, mivel egészségesebb. A haborts években,

amikor nagy szegénység uralkodott a fehérjebevitel kevés volt, szénhidratfogyasztas a
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keményitOkre alapozodott. Az emberek kevés zoldséget, és gylimdlesot fogyasztottak.
Ezekben az években az alultéplaltsag, vitaminhidny miatt jarvanyok pusztitottdk az embereket
(TBC, kolera, hastifusz, gyermekbénulas stb.).

Egészségligyi teendok:

Ma mar a jollét éveiben taplalékunk megvalasztasa, cukor fogyasztasanak csokkentése, allati
zsiradék helyett novényi olajok felhasznalésa, zsirszegény husok (hal, baromfi), sovany tej és
tejtermékek, zoldségek és gylimolesok fogyasztasa

legyen a célunk. Tovabba jobb tipanyagtartalmii novények termesztése, terméshozam

novelése, haszonallatok szaporitasa is szem eldtt legyen.

7. Vegetarianus taplalkozas

A vegetaridnus étrend a fogyaszthatd élelmiszerek korétdl fiiggéen tobbféle lehet, de
valamennyi tipus k6z0s vondsa a tokehusok ¢és a huskészitmények tiltasa.

A szemivegetarianusok étrendjében megengedett mind a baromfi, mind a hal. A
laktoovovegetarianusok az éllati eredetl taplalékok koziil csak a tejet, tejterméket, valamint
tojast fogyasztanak. A szigoruan vegetarianusok azaz a vegdanok csak ndvényi élelmi
anyagokat, ¢lelmiszereket ehetnek. Az allati eredetli termékeket, igy a tejport, a kazeint és a
zselatint még allomanyjavitoként is tilos felhaszndlniuk. A veganok megkiilonboztetett
tipusahoz tartoznak a gyiimolcsevok és a nyers koszton élok (errél mar irtunk), ez utdbbiak a
hdkezelés semmilyen modjat sem alkalmazzak.

A szemivegetarianus a laktoovovegetarianus étrend gondos, szakszerili tervezés esetén minden
korosztaly tapanyagsziikségletét kielégiti, viszont a laktoovovegetarianus étkezés esetén

vashidny alakulhat ki.

7.1. Tapanyag ellatottsag

Energia: a ndvényi ételek energiastirlisége kicsi, ezért még nagy térfogatban elfogyasztva sem

fedezik minden esetben a sziikségletet.

Fehérje: a novények aminosav-Osszetétele egy-két esszencidlis aminosavban hianyos.
Megfeleld Osszeallitassal, novényi fehérjékkel is ki lehet alakitani a komplett aminosav-

készletet, igy pl. a nagy lizintartalmu hiivelyeseket a viszonylag nagy menionin- és
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treonintartalmu cerealidkkal célszerli parositani. Elégtelen energia-bevitel esetén a szervezet a
bevitt fehérjét energiaforrasként hasznélja. Ezért a jo fehérjehasznosulds elengedhetetlen

feltétele a sziikségletnek megfeleld energia-bevitel.

Vas: a novényekben jelen 1év0 vas rosszul szivodik fel. a vas hasznosuldsat az

aszkorbinsavban gazdag novények eldsegitik, a fitinsav és egyes rostféleségek gatoljak.

Cink: a széraz hiivelyesek sok cinket tartalmaznak, de ennek a hasznosulasat nagymértékben

rontja a benniik szintén jelen 1évé fitinsav és a rostok.

Kalcium: a ndvényekben altalaban kevés kalcium van, €s hasznosulasat jelentésen rontjak a
kornyezetében 1évo antinutritiv anyagok. A kalciumellatottsag szempontjabol elonyds, hogy a
vegan étrenden né a vese kalciumkonzervald képessége. A veganok altalaban nem isznak
alkoholt, nem dohanyoznak, és sokat mozognak. Mindezek a tényezok jelentdsen csokkentik

a hianyos bevitel kovetkezményeit.

Kalciferol: aktiv, jo biologiai hatasu D-vitamint a halmajolaj, a m4aj, a tojas, a tej és
tejtermékek tartalmaznak. Vegan étrenden a D-vitamin-kiegészités fokozott figyelmet

igényel.

Kobalamin: megfeleld ellatottsagot csak allati eredetii termékek fogyasztasaval lehet elérni.

Vegan taplalkozas esetén Bj,-vitamin-hianyt.

Folsav: a leveles zoldségek, gylimolcsok gazdag folsavforrasok. A jo folsavbevitel hosszu

idon keresztiil elfedi a Bj,-vitamin hidnyt.

Riboflavin, piridoxin: szigorian vegetaridnus étrenden riboflavin- ¢és piridoxinhiany

kovetkezhet be rossz hasznosulasuk miatt.

7.2. A vegetarianus taplalkozas élettani megitélése

A vegetarianus taplalkozas-¢lettani megitélése a kiilonosen veszélyeztetett csoportokban:

Terhesség: vegetarianus taplalkozéssal a terhesek megndvekedett energia-, fehérje-, vas-,
kalcium-, cink-, és Bj,-vitamin-sziikségletét nem lehet kielégiteni. Orvosok szerint a terhesség

alatt a vegetarianus taplalkozas nem alkalmazhato.

Szoptatas: az anyate] mennyisége még vegetarianus étrendet folyatatd anyuka esetén is

kielégitd, Osszetétele azonban egyes tapanyagok vonatkozasaban hianyos. Elsdsorban a D- és
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a Bj,-vitamin, valamint a kalcium ¢€s a vas hanya jon szamitasba, ezért a szoptatas ideje alatt
nem megengedhetd

Csecsemokor: az élet elsé néhany honapjaban a vegetarianus anyak csecsemoi altalaban jol
fejlédnek, de a hidnyos tapanyagbevitel okozta tiinetek elébb, vagy utobb megjelennek.
Levalasztaskor szo6ja alap tapszert kell adni, és a ceredlidk vassal dusitott forméajat kell

alkalmazni.

Kisgyermekkor: a szigoriian vegetarianus étrenden €16 kisgyermek testmagassaga, testtomege
elmarad a kivéanatostol, gyakori a vashidnyos. A szemivegetarianus €s a laktoovovegetarianus

étrenden €16 kisgyermekek megfelelden 6sszeallitott étrenden jol fejlodnek.

Iskolaskoruak, serdiilok: az intenziv novekedés szakaszaban az energia-, a fehérje-, a vitamin-
¢s az asvanyianyag-sziikséglet vegetarianus étrenddel nem elégithetd ki biztonsaggal.
Laktoovovegetarianus taplalkozassal a serdiilok testmagassaga koruknak megfeleld. A lanyok
nemi érettsége atlagosan mintegy hat honappal késobb kovetkezik be. Ez elonyt jelenthet,
miutdn a korai nemi érés noveli egyes daganatos megbetegedések, elsésorban a mellrdk
kifejlddésének gyakorisagat. A szérum koleszterinszintje a vegetaridnusokban alacsonyabb,

mint a mindenevékben.

8. Makrobiotikus étrend

A vegén étrendhez nagyon hasonlo, de azzal még sem azonos. A makrobiotdk filozofija
szerint az €lelmiszerek jin és jang kategdridba sorolhatdk, amelyek egymast kiegészitik. Nem
megengedett a tej €és a tejtermékek, a talfinomitott élelmiszerek (pl.: cukor), az izgatdszerek
(aromas tea, kavé) fogyasztdsa és a fliszerek haszndlata. Az étrendben az egyes élelmi
anyagoknak, ¢lelmiszereknek megfeleld aranyban kell szerepelnie (50-60% fott teljes értékii
gabonanemt, 5-10% zoldség alapt leves, 25-30% parolt zoldség, 5-10% fo6tt hiivelyes). Ez az
étkezési tipus kiilondsen veszélyes azokra a csecsemokre, akiknek édesanyja is makrobiotikus
étrenden €l. Nemcsak a csecsemdt, de a kisgyermekek is karosodhatnak, igy tobbszordsen
bizonyitott, hogy a makrobiotikus taplalkozéast folytatd csalad utddainak szellemi, testi

fejlédése 1ényegesen elmarad a kivanatostol.

9. Reformtaplalkozas
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A reformtaplalkozads, mas ismert nevén naturtapldalkozas, a vegetarianus taplalkozasi
iranyzatok mindegyikét magaba foglalhatja. Ez a tipus is a ndvényi élelmiszereket, elsésorban
a gabonanemiiket részesiti elényben. A reformkonyha hivei csak olyan ndévényi és allati
termékeket fogyasztanak, amelyeket a novénytermelés és az allattenyésztés hatékonysagat
fokoz6 xenobiotikumokkal nem kezeltek (,,biotermékek™). Az ¢€lelmi nyersanyagokat csak
kiméletes technologiai eljarasoknak vethetik ald, és csak természetes forrasbol szarmazo
¢lelmiszeradalékok, technoldgiai segédanyagok alkalmazhatok.

Eletvitel: mindezen iranyzatok hivei nemcsak taplalkozasukban térnek el a hagyomanyostol,
de ¢letmoddjuk, ¢életszemléletiik is mas, mint az atlagnépességé. Koriikben nem szokas kavét,
alkoholt fogyasztani, dohanyozni, altalaban sokat mozognak, altalanossagban megfogalmazva

kiegyensulyozottabb életmddra torekednek.

Létfenntartasunk alapja az étkezés, nem elhanyagolhatd szempont azonban, hogy ételeinket
hogyan készitjilk el. Fontos hogy az egészséges étkezés, zsirszegénység kritériumainak
betartdsan til a fogyasztott étkek minél valtozatosabbak, izesebbek legyenek. Ehhez a

fliszerek hasznalatdt még jobban kell hangsulyozni.

10. Egészséget védo élelmiszerek

Ezt a kifejezést sokféleképpen lehet értelmezni. Altaldnossagban a taplalékokban eléforduld
minden élelmiszer és fobb alkotdi a szervezet életben tartdsdban és felépitésében vesz részt,
igy mar egészségiink védelmét szolgaljak. Ugy mint energia, fehérje, szénhidrat, zsir, asvanyi
anyagok, vitaminok, folyadék, mind a normalis mikodést szolgaljak, mindegy, milyen
¢lelmiszerbdl szarmaznak. Ez persze igen altaldnos és durva megfogalmazas, tudomanyosabb
megkozelitésben azokat az élelmiszereket nevezhetjiik egészséget védonek, amelyek a
tapanyagokat a megfeleld mennyiségben, mindségben ¢és ardnyban tartalmazzdk az
¢letmiikddésekhez. Ez a megfogalmazas sem teljes, mint mar a bevezetésben utaltam ra, sok
karos anyag is van mindezek mellett. Tehat mindezekbdl az kdvetkezik, hogy tisztan
egészséget védo élelmiszer nem létezik, viszont gondos vélogatassal és odafigyeléssel mégis
hozzajarulhatunk az egészség védelméhez taplalkozasunkkal. Azt, hogy mi véd és mi nem
véd az ¢€lelmiszerek koziil, sok minden befolyasolhatja. Ilyen példaul a szemlélet is, amivel
vizsgéaljuk a kérdést. Néhany szemlélettel szeretném bemutatni a védd ¢és nem veédo

¢lelmiszerek csoportositasat, amely akar igen ellentmondasos is lehet.
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Ilyen ellentmondasos az elsd ismertetendd szemlélet a vegetarianusoké is. Ok az
ugynevezett civilizacios betegségeket szeretnék ¢letmaddjukkal elkeriilni, ami széls6ségekbe is

iitkozhet és éppen ellentétesen alakul elvarasaikkal. fme a vegetarianusok szemléletei:

A vegetarianus étrend tobb csoportba oszthato és ezeknek a csoportoknak mas €és mas
az elméletik az egészséget védd ¢lelmiszerek mibenlétérdl. Minden csoport mast tart
egészséget védo élelmiszernek. Meg kell azonban jegyezni, hogy csak novényi eredetii
taplalékok fogyasztidsa szdmos elonyos élettani hatasa mellett szamos szempontbdl aggélyos
is. A vegetarianus ¢étrendet gondosan meg kell tervezni, mert ez az étkezési forma
hianyallapotok kialakuldsahoz vezethet. Ez persze nem minden vegetarianus étrendnél
kovetkezik be. Egyes tipus ténylegesen az egészséget védd étrendet tud Osszedllitani az

altaluk felhasznalhato élelmiszerekbdl, ami ezen kiviil esik az nem védo élelmiszer.

Ilyenek a szemi-vegetarianusok, akik a novények mellett a baromfi- és halhusok
fogyasztasat is megengedik. A vords husok fogyasztasat viszont mar nem engedik meg az

étrendjiikben.

A lakto-ovo-vegetarianusok az allati élelmiszerek koziil csak a tejet, tejtermékeket és

tojast hasznaljak fel.

A szigorti vegetarianusok kizardlag novényi ¢élemiszereket fogyasztanak, Oket

veganoknak hivjak.

A legszigoribbak a makrobiotikusok, a veganok legfanatikusabbjai. Tiz étrendi
fokozatuk van, amelyben egyre szigorubbak az el6éirasok. Céljuk, hogy a hagyomanyos

vegetarianizmustol eljussanak a magvak és gyogyteak kizardlagos fogyasztasaig.

Ez utébbi két forma mar nem tudja a szervezetet megfelel6 modon ellatni és
korcsoportonként eltéré sulyossagi hianyallapotok alakulhatnak ki. Eppen ezért hazankban a

gyermekétkeztetésben tilos vegetarianus étrendek barmilyen forméja.

Mas nézépontbol korcsoportonként is mas élelmiszert szemlélhettiink védonek és nem
védonek. Itt inkabb a korcsoportonként eltérd energia- és tapanyagsziikséglet, valamint az
emésztOrendszer fejlettségi allapota dontd az élelemiszer kivalasztasanal. Ezek a kiilonbségek
egyéves korig szembetiindek és fokozatosan tlinnek az étrendi kiilonbségek a felnéttkor felé
haladva. Ide sorolhatdé még a terhes és szoptatd anyak altal fogyaszthatd élelmiszerek
besorolasa is. Igaz, hogy 6k mar felnéttek, de az altaluk fogyasztott €lelmiszerek anyagai a
magzathoz és a szopd csecsem6hdz is eljutnak és nem biztos, hogy ami j6 a mamanak,

hasznal a babanak.

27



Vallasi-filoz6fiai meggy6zodés is mas valasztovonalat huzhat védd és nem védo
kozott. Az ilyen megkdzelités nem pusztan a testi, hanem a lelki egészség megdrzését is
alapul veszi. Védot nem védonek és nem védoét véddnek sorolhat be ez a megkdzelitési mod,

ez persze fiigg az elkészitési modtol is (ritudlis vagas).

Egészség-betegség szembeadllitas szempontjabol is mas lehet az ¢élelmiszerek
besorolasa. Az egészséges embernek szinte minden élelmiszer az egészségének a védelmét
szolgalhatja. Ugyanakkor vannak olyan betegségek, amelyeknél bizonyos élelmiszerek mar
nem tekinthet6k hasznosnak. Példaul a baromfihusok egészségesek jo fehérjeforrasok, de
ezek egy nephrosis szindromas betegnél mar a betegség sulyosbodasat valthatja ki. Tovabbi
példa az, hogy tojas is egészséges, sok értékes tdpanyag van benne, de egy szivinfarktuson
atesett személy mar nem fogyaszthatja teljes biztonsaggal. Ezen utobbi besorolés a dietetika

targykorébe tartozik.

A betegség egészség szerinti besorolast a manapsag sajnos eldtérbe keriild allergids
megbetegedések is indokolttad teszik. Itt foleg a taplalkozasi allergidk keriilnek eldtérbe,
amelyet élelmiszerek és a benniik 1évé anyagok valtanak ki. fgy védébdl kifejezetten karos

¢élelmiszer keletkezhet.

A besorolasokhoz tartozik még egy fontos dolog: ezek a jogszabalyok szerinti
besorolasok. Az 1/1996. (1.9.) FM-NM-IKM egyiittes rendelet 8. szam melléklete is targyal

ilyen élelmiszereket. Ezek a kiilonleges taplalkozasi igényt kielégito élelmiszerek.
1. Egészséges csecsemok és gyermekek taplalasara szolgalo élelmiszerek
a) bébiételek
b) Bébiitalok

2. Diétas élelmiszerek:

a) csOkkentett energiatartalmu élelmiszerek
--energiaszegény
--energiamentes
b) csokkentett zsirtartalmu élelmiszerek
c) megvaltozott zsirsavosszetételii élelmiszerek
d) koleszterinszegény €lelmiszerek
e) csokkentett fehérjefogyasztas céljara eldallitott €lelmiszerek
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f) szénhidrat anyagcserezavarokban szenveddk szamara késziilt diabetikus

¢lelmiszerek
g) purinszegény ¢lelmiszerek
h) ¢lelmi rostban gazdag ¢élelmiszerek
1) tejcukor mentes €lelmiszerek
j) csokkentett natrium tartalmu élelmiszerek
k) glutén mentes élelmiszerek.

3. Nagy izomerd kifejtését eldsegitd, elsdsorban sportoloknak, testépitOknek, nehéz

fizikai munkat végzoknek szant ¢lelmiszerek.
4. Vitaminnal és/vagy asvanyi anyaggal
a) dusitott élelmiszerek
b) kiegészitett ¢lelmiszerek
--multivitaminozott élelmiszerek
5. FEtrendi kiegészité készitmények
6. Mesterséges édesitOszerrel készitett, hozzaadott cukrot nem tartalmaz6 élelmiszerek.

Tehat az, hogy mi az egészséget védo ¢élelmiszer, igen nehéz eldonteni. Minden
embernek mas és mas ¢lelmiszer felel meg, hogy mégis konnyebb legyen valasztani, ajanlom
ezt a dolgozatot. Itt a legujabb felfedezéseket is felsorolnam, amelyek még nem jutottak el a
koztudatig akar jorol, akar rosszrdl van sz6, vagy mar rég feledésbe meriiltek, természetesen a

mai ismereteket sem mellézhetjiik (1995. évi XC. torvény; Antal 1993).

10.1. Hasznos, egészséget védo élelmiszerek és fobb jellemzoik

Ebben a fejezetben mar konkrét élelmiszerekrol lesz sz6, de mivel minden élelmiszerrél nem
lehet sz6lni a terjedelem miatt, csak a hazai néptaplalkozéasban leggyakoribb, legnagyobb
tomegben, a hazai konyhan leginkabb felhasznalt ¢élelmiszerekrdl lesz szo, valamint a ma
ujbol feltord, elfeledett és az ujonnan hazankba érkezett élelmiszereket vessziik sorra a

teljesség igénye nélkiil.
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Elotte még kell tenni egy kis taplakozas-élettani kitérdt is. A taplalkozasunkban
felhasznalt ¢élelmiszereket két f& csoportra oszthatjuk: Ggy, mint novényi és allati

tdpanyagokra.

A ndvényi eredetli élelmiszerek legfontosabb, emberi szervezet szamara hasznos
tapanyagai a kovetkezOk: szénhidrat, €lelmi rostok, fehérjék, zsirsavak (foleg esszencialis),
vitaminok, asvanyi anyagok (mikroelemek) és még alkaloidok, amelyeknek kiilonleges

hatasaik vannak.

Az allati eredetli élelmiszereink tdpanyagai a kovetkezOk: fehérjék (esszencialis),
zsiradékok (koleszterin is), kevesebb szénhidrat, vitaminok, féként zsirban oldédok és asvanyi
anyagok. Az Oskori ember is ezekbdl fedezte napi energia- és tapanyagsziikségletét. Eleinte
novényi, majd késébb allati eredetlit is felhaszndlva. Ezeket a tapanyagokat még
Osztonszerlien vette magahoz mindenbdl annyit, amennyire sziiksége volt. Ez késobb
megvaltozott: az életmdd és ételkészités, konyhatechnika fejlddésével mar nem az optimalis
mennyiségeket hasznalta fel. Ez mara meg is maradt és sajnos csak rosszabb lett. Ezért fontos
tehat tudni taplalékaink Osszetételét, hogy ezekbdl az optimalis ételeket és étrendet Ossze
tudjuk 4llitani, ne essiink tilzasokba, de hianyt se szenvedjiink semmibe. Igy komplex és
minden igényt kielégité ételeket alakithatunk ki mindennapi életiink folyaman, ami

egészségiink megdrzését szolgalja, ugy, mint a ,,paradicsomi’ allapotok idején.

Funkciondlis taplalékoknak nevezzilk az olyan ¢élelmiszereket, amelyek a szervezet
mukodésében hasznosnak bizonyulnak. Ezen élelmiszereknek jelentds szereplik van a sziv- és
érrendszeri, a daganatos, az emésztészervi és a csontbetegségek megeldzésében. A ndvényi
eredetli taplalékok koziil emlitésre keriil a zab, a szdja, a lenmag, a paradicsom, a fokhagyma,
a brokkoli, a citrusgyiimdlcsok, az 4fonya, a tea, a bor és a sz016. Az allati eredetli taplalékok
koziill a hal és a tejtermékek (kiilonosen a fermentaltak) egészségvédd hatasanak
mechanizmusardl esik sz6. (JONAS, 2001)
A funkcionalis élelmiszerek fobb jellemzdi:
+ Beépithetdk, beépitenddk a mindennapi (kiegyensulyozott) taplalkozasba
* Természetes forma, természetes alkotdelemekkel
* Meghatéarozott funkcidt téltenek be a szervezetben, szabalyozva bizonyos
folyamatokat, példaul:
» egyes betegségekbdl valo felgyogyulas eldsegitése
» avédekezd mechanizmusok erdsitése

» az oregedési folyamatok lassitasa

30



* Dbetegségek megeldzése (keringési betegségek, daganatok, hipertonia)
» fizikai-szellemi teljesitOképesség, hangulat befolyasolasa

(www.techplatform.hu)

11. Novényi eredetii élelmiszerek
11.1. Zoldégfélék

Téaplalkozasunkban a zoldségek fogyasztasanak szinte alig vannak korlatai. Ezt igen
magas taplalkozas-¢élettani értékiiknek koszonhetik, melyek 0Osszetételiik miatt hasznos.
Legfontosabb értékes 0Osszetevoik: vizoldhatdé vitaminok, 4svanyi anyagok, magas
rosttartalom (keményitd, szachar6z), valamint az, hogy kevés a zsirtartalmuk. Jelentds

¢élvezeti értékkel is rendelkeznek rostanyagaik révén.
Most néhany kovetkezik koziiliik, a teljesség igénye nélkiil:

Bab: Hiivelyes novény, foként szaritva keriil forgalomba. Leves, fozelék és salata
késziil beldle legtobbszor. Nagy mennyiségii fehérjét és keményitdt tartalmaz, magas a vizben
oldhat6 és oldhatatlan rosttartalma is. Vizben oldhaté rostbdl tobbet tartalmaz, mint a tobbi
hozza hasonlo novény. Telitd értéke mellett sok hasznos anyaggal is rendelkezik: nagyon jo

réz, nikkel és molibdén forras. Ujabb felmérések szerint antitiamin hatassal is rendelkezik.

Borso: Hiivelyes novény, foként levesnek, fozeléknek és kiegészitonek hasznaljak,
rizs vagy salatdk mellé. J6 fehérje és szénhidrat forras, ez utdbbinak kdszonhetd kellemes
¢des ize. Vizben oldodo és nem oldodo élelmi rostokat egyarant tartalmaz. Gazdag kalium és
magnézium forras, jelentds kéntartalma is van (kén-tartalmu fehérjék). Vitaminok koziil Bi-,
B,- ¢és E- vitaminnal és biotinnal rendelkezik. Asvanyi anyagok koziil megemlitendd még

foszfor, cink, nikkel és molibdén tartalma.

Csicseriborsé: Ez a novény hazankban ujra teret hoditott maganak. Ujboli
visszatérésének az az oka, hogy rendkiviil magas a fehérjetartalma (20 g /100 g) ¢és a
szénhidrattartalma is (47,6 g/100 g). Igen gazdag kélium, kalcium, foszfor, natrium,
magnézium ¢és vasforrds. Vitaminok koziil A-, Bi-, B,-, B¢- vitaminokat €s niacint tartalmaz
jelentésebb mértékben. Fontos megemliteni, hogy ize semleges, igy igen jol fliszerezhetd,

izesithetO.

Sargarépa: Gyokérnovény; levesbe, fézelékbe, salataba és rizsbe egyarant hasznaljak.

Nyersen vagy lének fogyasztva a legjobb hatasu. Nyers rost tartalma jelentds, karotinban és
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niacinban gazdag. J6 natrium, kalium, magnézium, foszfor ¢€s brémforrds. Az Amerikai
Réakkezelési Intézet (Cancer Treatment Institutes of America) késObbiekben ARI
megallapitasa szerint a daganatmegeldzésre legalkalmasabb élelmiszerek koziil a 8. helyen

all.

Paraj (spenot): Leveles zOldségféle. Fozelékként fogyasztjak. Jelentdségét asvanyi
anyag- ¢és vitamintartalma adja, amelyek a kovetkezOk: kalium, magnézium, vas, cink,
mangén, kobalt és jod. Vitaminok koziil pedig E-, B;- és K- vitamin, valamint folsav a

jelentds. ARI listan a 3. helyen szerepel.

Soska: Az el6z6 parja, szintén leveles zold fozelékféle. Savanykas, kellemes izl, de
jelentdség az, hogy igen jelentds vasat, és jodot tartalmaz. Vitaminjai a C-, B,- vitaminok és a

niacin.

Fejeskaposzta: Leveles zoldségféle; levesnek, fozeléknek, savanyusagnak és
bundanak (toltottkaposzta) is felhasznalhatjak. JO rost és asvanyi anyag tartalmu; foként
foszfor, natrium és kalcium talalhat6é benne. Vitaminjai a B-, B,-, C- és V- vitamin, ez utobbi

gyomor- ¢s nyombélfekély ellen véd. Télen jelentds C-vitamin forras.

Brokkoli: Kiemelkedd helyzetét és felemelkedését a daganatos betegségek elleni
kiizdelemben nyerte el. Az ARI listdn az elsé helyet foglalja el. Ezen hatasaért a brokkoli
szulforafan tartalma a felelds. Hatdsara olyan enzimek termelddése fokozodik, amellyel
semlegesitik a szervezetbe érkezd rakkeltd tényezdket (dr. Paul Talalay, Johns Hopkins
University). Ezen anyag mellett jelentds E-, B;-, B,- és C- vitaminnal és pantoténsavval

rendelkezik.
Brokkoli és mas kereszt viragu zoldségek

A daganat-eléfordulés és a kaposzta-, brokkoli-, karfiol- illetve kelbimbdfogyasztas forditott
aranyban allnak egymassal. Egy rakkutatd intézet megfigyelése szerint a keresztesviragu
z0ldségek rendszeres fogyasztisa 40%-kal csokkenti a holyagrdk kockézatat. A brokkoli
csodalatos hatasai a kdvetkezok: regeneralja a leégett bort, csokkenti a sejtkarosité molekulak
szamat, védi a szivet, segit a rdkmegel6zésben, védi a magzatot a rendellenes fejlodéstol,
aktivizalja az immunrendszert, erdsiti a csontot, védi a szemet, a gyomorfekély elleni

kiizdelem harcosa és méregtelenit. (www.fitway.hu)

Paradicsom: Dél-Amerikabdl keriilt Europaba eleinte csak divatként, majd 200 évvel
késObb gasztronomiai értékét is felfedezték. Alacsony energia és fehérjetartalmu, 1édus,

zsirszegény novény, mely sokféleképpen elkészithetd. Igen magas a kaliumtartalma (240
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mg/100 mg). Vitaminok kozil E- és Bj- vitamint, valamint karotint tartalmaz jelentds

mennyiségben. Az ARI listajan a 2. helyet foglalja el.

Burgonya: Dél-Amerikdbdl szarmazo, gumos gyokértermésti novény. Sokdig nem
ételként hasznaltak, hanem diszndvény volt. Mara mar fontos népélelmezési termék. Eltérés
van a nyari €s a téli buronya beltartalmi értékei kozott, de ez nem szédmottevd. A tobbi
z0ldségféléhez képest magas a szénhidrat (19 g/100 g) és energia (381 kJ/100 g) tartalma.
Fehérjetartalma nem magas (215 g/100 g), de aminosav-Osszetétele az allatihoz igen hasonlo.
Asvanyi anyagok koziil jelentés kéaliumtartalma (340 mg/100 g), valamint foszfor és
magnéziumtartalma is emlitésre mélto. Szervezet szamara fontos vitaminok koziil a C-vitamin

igen jo téli forrasa és jelentds B;-, B¢- vitamin €s niacin tartalma is.

Voroshagyma: Igen sokféle étel készitésénél hasznaljak (porkoltek, levesek, omlettek,
salatak stb.) sajnos nem elég nagy mennyiségben fogyasztjak. Ajanlatos lenne, mivel igen jo
Bi-, B¢- vitamin és niacin, biotin forras. Kaliumtartalma is kiemelked6. Mindezek mellett

elésegiti a zsirok felszivodasat, gydgynovényként pedig a tiidore hat.

Fokhagyma: Foként sajnos ezt is csak izesitésre hasznaljuk. Pedig tobbet kellene
beldle fogyasztani. Igen gazdag asvanyi anyagokban: natrium, kalium, magnézium, foszfor és
cink. Vitaminok koziil csak B;- vitamintartalma kiemelkedd. Ezek mellett fontos az is, hogy
baktérium- és virus6lé anyagokat tartalmaz (allicin). Néhany évvel korabbi kutatdsok
bizonyitottdk, hogy a vér koleszterinszintjét is csokkenti. Ezen feliil olyan vegyiileteket is
tartalmaz, amelyek csokkentik a vérlemezkék ragaddssagat (érfalra is). Régota ismert hatasa
az is, hogy vércukorszint csokkentd, régen lepra gyodgyitasara is hasznaltak. Az ARI listan 5.
helyen szerepel (Bir6, Lindner 1995; Bolla 2002; Somogyi 1998; Szab6 S. et al. 1997; Erdélyi
et al. 1999; Peth6 1999).

11.2. Gyiimolcsok

A gyiimolcsokre is igaz az a megallapitas, hogy Osszetételiiknek koszonhetden szinte
korlatozas nélkiil fogyaszthatok. A mai magyar tarsadalom étkezési szokasaiban kezdi
elényben részesiteni a gylimolcsok fogyasztasat. Most a legtobbet fogyasztott hazai és déli

gylim0lcsokbdl szeretnénk néhanyat bemutatni.

Alma: Az egyik legismertebb, legtobbet fogyasztott hazai gylimolcs. Tobbfajta

ismeretes Jonatan, Starking, Golden, Jonagold; melyeknek eltérdoek a tulajdonsagai is.
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Nyersen, befottnek, almaléként, szoszként fogyasztjuk a legtébbet. Legnagyobb egészségvedd
jelentdségét az adja, hogy pektinben igen gazdag és szénhidrat dsszetétele is kedvezd. A
pektin hasmenés ellen véd oly modon, hogy lekoti a karos anyagokat, amelyek a hasmenést
kivaltjak. Rosttartalma a székrekedés kivédésében fontos. Asvanyi anyagok koziil kalcium,
nikkel, mangan a vitaminok koziil az E-, B;-, Bs- vitamin és folsav tartalma jelentOs.

Rékmegeldzés szempontjabdl az ARI listan a 6-ként szerepel.

Bandn: Jelentds déligyiimdlcs a hazai néptaplalkozasban. A tobbi gylimoleshdz képest
kiemelkedd a fehérjetartalma. Igen gazdag dsvanyi anyagokban, ugy mint: natrium, kalium,
kalcium, magnézium, foszfor, cink és réz. Vitaminok koziil a Bi-, B,- vitamin a folsav, biotin

és a karotin kiemelkedd.

Narancs: A masik fontos déligyltimdles a hazai taplalkozasban. Kedveltségét magas
szénhidrat és savtartalmanak koOszonheti. Vitaminok koziil a kalium a kiemelkedd.

Rakmegeldzés tekintetében az ARI listan 4. helyezett.

Citrom: Tobbségében nem gyiimdlcsként, hanem csak a levét hasznaljuk fel, és a héjat
izesitésre. Igen kellemes élvezeti értéke mellett jelentds a C-vitamin tartalma, amely mellett
sok E- és Bj- vitamin és pantoténsav taldlhatd. Elvezeti értékét magas savtartalma adja.

Asvanyi anyagok koziil kalium, vas és foszfortartalma jelentds. Nyersrostban is igen gazdag.

Cseresznye: Hazai viszonylatban igen jelentds téli gyiimolcsforrds befdttként eltéve.
Szénhidratokban gazdag, jelentds vitaminjai a Bi- és B,- vitaminok. Asvanyi anyagok koziil

kalium, kalcium, réz, cink és kobalt tartalma jelentds.

Meggy: A cseresznye mellett a masik igen jelentds téli beféznivald a haztartasokban.
Szénhidratokban és savakban gazdag. Asvanyi anyagai: kalium, kalcium, foszfor, kobalt.

FObb vitaminjai a B;- és C- vitamin.

Csipkebogyo: Jelentésége abban rejlik, hogy a gylimolcsok koziil extra magas a C-
vitamin tartalma (400 mg/100 g), emellett sok B;- vitamint is tartalmaz. Igen gazdag savakban
¢s sok a fehérje is benne. Kiemelkedd még vas és foszfortartalma. Meghiilés ellen igen jo

hatasu a beldle készilt tea.

Korte: Szénhidratokban és rostban gazdag gylimdlcs. Jelentésebb asvanyi anyagok: a

kalium és kalcium. Vitaminjai koziil a Bi- és B,- vitamintartalma jelentds.
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Oszibarack: Uditéital gyartas alapanyagaként igen kedvelt gyiimoles. Ez szénhidrat,
de inkabb rosttartalmanak koszonhetd. Vitaminjai koziil a biotin és a folsav, asvanyi anyagai

koziil pedig a kdlium és a mangéan kiemelkedo.

S8z6lo: Nagy mennyiségben termelt hazai gylimdlcs, féleg sz0161¢€ €s bor készitésére.
Natar fogyasztasra is ajanlatos, s6t ajanlatosabb is, mint feldolgozva. Szénhidrat és
rosttartalma kiemelkedé. Sok benne a vitamin, ugy mint B;- és B,- vitamin és folsav. Asvanyi

anyagok koziil kiemelkedik a kdlium, foszfor, vas, cink és a réz.

Feketebodza: Ezen gyiimolcs jotékony hatasait csak nem rég fedezték fel; eddig csak
szinezékként hasznaltak fel. Jelentéségét azzal nyerte, hogy igen magas a C- vitamin tartalma
¢s sok asvanyi anyag is talalhatd benne: kalcium, kalium, magnézium ¢és vas (Bird, Lindner

1995; Szabd S. et al. 1997; Pethd 1999; Kiss 1998; Nagy 1999).

12. Novényi és dllati eredetii zsiradékok

A novényi ¢és allati szovetekben egyarant megtalalhaté lipidek szerkezetileg eltéré anyagok.
Ko6z06s tulajdonsaguk, hogy vizben nem vagy alig, szerves oldoszerekben jol olddédnak. A
szervezetben 1év0 lipidek egy része, igy a koleszterin és a foszfolipidek a sejtmembranok
nélkiilozhetetlen elemei. A lipidek egy masik része, zommel triglicerid formajaban, a

zsirraktarakban van. A lipidek koz¢é sorolhatok a zsirban old6do vitaminok is.

Az étkezési zsirok alapvetd alkotoelemei a trigliceridek (a glicerinnek harom molekula
zsirsavval képzett észterei). A trigliceridek fizikai tulajdonsidgat a zsirsavlanc hossza,
telitettségi allapota hatarozza meg. A zsirsavlanc hossza alapjan hosszl, kozepes ¢és rovid
szénlanct zsirsavak kiilonboztethetok meg. A hosszi szénldncu zsirsavakban a szénatomok
12 vagy annal tobb, a kozepes hosszusagl zsirsavak 6-10 szénatomot tartalmaznak, mig a
rovid szénlancu zsirsavakban legfeljebb 4 szénatom lehet. A zsirsavakat a szénatomok kozotti
kettds kotések szamaval is jellemzik, melynek alapjan kettés kotést nem tartalmazo telitett, ill.
egy vagy tobb kettds kotéssel rendelkezd egyszeresen, ill. tobbszordsen telitetlen zsirsavakat
lehet megkiilonboztetni. Az utobbiak jelenléte a zsiradékok alacsonyabb olvadaspontjat
eredményezi. A szobahOmérsékleten szilard halmazéllapoti triglicerideket zsiroknak, a

folyékonyakat olajoknak nevezik.
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Ajanlott napi zsirbevitel: a zsirbevitel akkor tarthat6 megfelelonek, ha az a teljes napi
energiasziikséglet 30%-4at nem haladja meg. Figyelembe kell venni a rejtett zsirt, amely jelen
van a husokban, a huskészitményekben, a tejben, a tejtermékekben, a tojasban, stb. A
zsirbevitel tudatos irdnyitasanal ezt lehet a legkevésbé befolyasolni. A transz-zsirsav — bevitel
ne legyen tobb, mint 5 g, a koleszterin-bevitel ne haladja meg a 300 mg-ot.
A lipidek funkcidi

1. A szervezetet folyamatosan ellatdé  energiaforrasként  mikodnek, ha

energiafelhasznaldsra vagy raktarozasra van sziikség.
2. Biztositjak az esszencialis zsirsav sziikségletet.
3. {zesitik az ételek, és zamatot adnak nekik.
4. Jollakottsag érzetet biztositanak.
5. Lehetéveé teszik a zsirban oldodo vitaminok megfeleld felszivodasat.

6. Fehérjét takaritanak meg a fehérjeszintézishez, megakadalyozzak a fehérjébdl torténd

energia-felszabaditést.

Lipidtartalmu élelmiszerek

1. Zsirban gazdag allati ¢lelmiszerek: sertészsir, vaj, marhahus, birkahus, sertéshus,
tojassargaja, sajt, vaj és tejfol.
2. A ndvényi élelmiszerek koziil zsiradékban gazdagok: ndvényi olajok, diok,

magvak, csokoladé, olajbogyo, és avokado.

A taplalkozassal kiilonboz6 lipidek jutnak a szervezetbe, allati és novényi eredetli zsirokat és
olajokat fogyasztunk. Jellemzd a zsirsav — Osszetételilk, valamint az allati termékekben
talalhatd koleszterin, a ndvényi olajokban pedig nem. ( A ndvényi eredetli szterinek
felszivodasa igen kis mértékii, és a vér koleszterintartalmat nem novelik.). A zsirszovetben a
lipidek zsirsav — Osszetétele a fogyasztott zsiradék Osszetételének megfeleld. (Példaul a

halliszttel taplalt baromfik zsirja halizii lehet.).
A téblazatban a fobb étkezési zsiradékok jellemzoi lathatok.

Magyarorszagon a legelterjedtebben hasznalt zsir a sertészsir. Az étkezési sertészsir a

szalonnabol  kiolvasztott, fehér, kellemes 1iz{i; a takarmdnyozastél fiiggden
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szobahdmérsékleten szilard. Telitett zsirsavai foként palmitin- és sztearinsav, olajsavtartalma

tobb mint 40%, és 10% korili a tobbszorosen telitetlen zsirsavtartalma.

A baromfizsirok tobb telitetlen zsirsavat tartalmaznak, mint a sertészsir, ennek megfelelden

kevésbé szilardak.

A vaj telitett zsirsavtartalma nagyobb, telitetlen zsirsavtartalma kisebb, koziiliik kevesebb

egyszeresen telitetlen, de tobb esszencialis zsirsav van benne, mint az egyéb allati zsirokban.

A névényi olajok fogyasztisa hazénkban kisebb ardny(, mint a hasonlo fejlettségii
orszagok tobbségében. Leginkdbb napraforgdolajat hasznalunk, amelynek telitetlen s foleg
esszencialis zsirsavtartalma igen jelentds. Ismert, hogy csokkenti a magas szérum-
osszkoleszterinszintet. Ujabb felfogas szerint az egyszeresen telitetlen olajsav is hasonld
hatasu, igy az ebben gazdag olivaolajat részesitik eldnyben. Nalunk féként salataolajként

ismert, népélelmezési szempontbol csekély a jelentdsége.

Az olajokbol hidrogénezés utjan keményitett margarinok telitett zsirsavtartalma
értelemszerlien nagyobb, mint a kiindulasi anyagaiké, és egyszeresen telitetlen zsirsavakban
gazdagabbak, mint esszenciélis zsirsavakban. Ujabban csokkentet zsirtartalmi margarin is
forgalomban van, a Héra f6zOmargarin 80%-a zsirt tartalmaz. A technologia kdvetkeztében
transz zsirsavak is képzOddnek 4 — 8%-ban, ami egyes vélemények szerint karos hatasu lehet,

mas vélemények szerint ezeket telitett zsirsavként kell értékelni.
A-, egyesek E — vitamint is tartalmaznak.

Az édesiparban hasznalt kakadvaj — bar ndvényi eredetii —, de telitett zsirsavban dus, szilard
zsirféle. Még gazdagabb telitett zsirsavakban a kokuszzsir, amely kozepes szénlanca (MCT)

zsirforrasnak tekinthetd; diétas célokra késziilt termékek kiindulési anyaga.

A halolajok valtoz6 Osszetételliek, jellemz6 rajuk, féleg a tengeri ndvényevd halak olajara,
hogy telitetlen zsirsavakban igen gazdagok, és azok nagy része tobbszordsen telitetlen, hossza
— hasz széntatomnal hosszabb — szénlancu zsirsav. Ez meghatarozza haszndlatukat ¢és
eltarthatosadgukat is, ugyanis nem megfeleld kezeléssel benniik /lipidperoxidacios karosodas
Iéphet fel. a lipidperoxidacid jellemzdé a telitetlen kotéseket tartalmazd zsirsavakra. A
telitetlen kotések ugyanis igen reakcidképesek, oxidacidos hatasra szabadgyokos
reakciosorozat elinditoi; peroxidképzddés és egyéb intermedierek utjan az élelmiszerekben
mindségromlast, a szervezet membrankarositds révén kiilonbozé koros valtozasokat

okozhatnak. Kivédésukre antioxidansokat alkalmaznak.
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A zsirfogyasztasra javasolt mennyiség: a teljes energia-bevitel 30%-at ne haladja meg a napi

Osszes zsiradékbol szarmazo energia, beleértve az élelmiszerekben 1€vo ,rejtett” zsirt is.

Javasoljak, hogy az egyszeresen telitetlen zsirsavak aranya haladja meg a tobbszdrdsen telitett

zsirsavak aranyat, a koleszterin-felvétel pedig ne legyen tobb napi 300 mg-nal.

2 . tablazat: Novényi olajok, allati eredetii zsiradékok, olajos magvak Osszetétele

Zsirsavak (%)
Zsiradék Telitett Telitetlen
Egyszeresen | Tobbszorosen Osszes

Sertészsir 41 49 10 59
Libazsir 34 58 7 65
Tyukzsir 35 46 19 65
Vaj 55 8 37 45
Napraforgoolaj 12 20 68 88
Szdjaolaj 17 23 60 83
Repceolaj 8 57 35 92
Olivaolaj 16 69 14 83
Kukoricacsira-olaj 12 29 59 88
Liga margarin 40 42 18 60
Rama margarin 27 48 25 73
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Kakaovaj 57 41 2 43

Kokuszzsir 86 10 3 13

Halolaj (vegyes) 19 25 55 80

12.1. Novényi olajok, zsirok

Hazankban leginkabb novényi zsiradékok eldallitasara hasznaljuk fel Oket a legnagyobb
mennyiségben. Vannak azonban olyanok is, amelyeket kozvetleniil fogyasztunk el.
JelentOségiik abban 4all, hogy az emberi szervezet szdmdra hasznos zsirsavakban igen
gazdagok. Ezek az egyszeresen vagy tObbszorOsen telitetlen zsirsavak az esszencialis
zsirsavak. Mellette még fontos 4svanyi anyag hordozok is. Altaldban mindegyikre igaz, hogy

magas az energia- ¢s zsirtartalmuk. A leggyakoribbak koziil néhany kovetkezik bévebben.

Di6: Mas hasonld6 magvakhoz képest magas a zsirtartalma. Vitaminok kozil a Bl- és E-
vitamin, valamint pantoténsav van benne nagyobb mennyiségben. Asvanyi anyagok koziil
kiemelkedé kaliumtartalma, emellett még jelentds kalcium, cink és réztartalma is. Erdekesség:
a legtobb novényi olajhoz hasonloan a didolajban taldlhatd hatdoanyagok tobbsége 43°C folott
elbomlik. Hatranyuk, hogy magas szervesanyag-tartalmuk okan mas zsiradékoknal
konnyebben megégnek. Ezek az olajok nagyon érzékenyek a hdé ¢és fény altal okozott
oxidéciora. Jellemzés: kellemes di6izii, barnas szinli, magas jodtartalmu olaj.

Foldimogyoro: Fehérje és szénhidrat tartalma magas. Gazdag vitaminokban, féként B;-, B,-,
E- vitamin, biotin és pantoténsav. Asvanyi anyagok koziil kalium, réz és cinktartalma
jelentds.

Maik: Nemcsak ¢lelmezési, hanem gyogyszerészeti célokra is felhasznaljak alkaloid tartalma
miatt. Kiugréan magas a szénhidrat és rostartalma. Vitaminjai: a B,- vitamin, a niacin és a
biotin. Asvanyi anyagai koziil jelentés mennyiségii: kalium, kalcium, magnézium, vas és a
foszfor. A bel6liik késziilt olaj halvanysarga, higan folyod, kellemes izii és szaga, 20°C-nal
vastag fehér masszava keményedd, levegén gyorsan szarado zsiradék.

Lenmagolaj: A lenmag héjaban kiilonb6z6 asvanyi és ballasztanyagok taldlhatoak, ami miatt
fogyasztasa kedvezden hat a bélmukodésre. Olaja kicsit kesernyé€s, vajra emlékeztetd iz,

konnyen emészthetd olaj.
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Olivaolaj: Az olivaolaj nagy mennyiségli antioxidans hatdsu természetes tdpanyagot is
tartalmaz (E-vitamin és polifenolok). Bizonyos jelek arra utalnak, hogy az olivaolaj,
kiilondsen az extra sziiz olivaolaj hasznélata képes csokkenteni a sejtek oxidacidjat és a
,10ssz” koleszterin szintjét, igy segit megvédeni az emberi szervezetet a szabad gyokoknek

nevezett karos vegyliletek hatasaitol.

Napraforgo: Nagy tomegben termesztik olajgyartdshoz és kozvetlen fogyasztasra is.
Vitaminjai a B1- vitamin és a niacin. Asvanyi anyagai: kalium, natrium és foszfor. Jellemzés:
tiszta, csekély karotintartalma miatt halvanysarga szinti olaj.

Tokmag: Nassoldsra hasznalt mag. Magas a fehérje- ¢€s zsirtartalma, kevés benne a
szénhidrat. E- és By- vitamin tartalma ugrik ki. Asvanyi anyagai: kalium és magnézium (Kiss
1988; James és John 2004).

Mandulaolaj: Vitaminokban gazdag, bortaplalod hatasu, konnyen felszivodd novényi olaj.

Kiilonleges aromaju, tiszta, értékes olaj.

Pialmamagolaj: Erdekesség: a hideg sajtolas miiveleténél — a tobbi novényi olajhoz
hasonloan — a tisztitas kizarolag vizes mosassal, lilepitéssel, szliréssel, és centrifugélassal
torténhet. A ndvény eredeti hatdanyagai csak akkor maradnak meg teljes épségilikben, ha a
hideg sajtolas folyaméan a hdmérséklet nem haladja meg az 50°C-ot. A palmaolaj magas
karotintartalma miatt sargas — voros, mig a palmamagolaj szobahdmérsékleten kemény,

sargas — fehér.

Repce olaj: A vilag termelése kb. 11 milli6 tonna, ezzel a mennyiséggel a repceolaj a
harmadik a névényi olajok ranglistajan. Szine eredetileg sotétbarna, majd finomitéas utan
aranysarga vagy zoldessarga, kisség sotétebb a napraforgdolajénal, értékes, tobbszordsen

telitetlen zsirsavakban gazdag.

Rizsolaj: Rendkiviil egészséges és gazdasagos, hiszen olajban siitéskor a tobbi olajfajtahoz
viszonyitva a benne elkészitett élelmiszer husz szazalékkal kevesebb zsiradékot kot meg. A

rizsolaj kellemes iz{i, aranysarga vagy zoldesbarna szini.

Szezamolaj: Antioxidanst tartalmaz, szezamol nevii hatbanyaga miatt olajok és margarinok

eltarthatosagat javitjak vele. Enyhe izli, majdnem szagtalan olaj.
Széja olaj: A szdjabab a vildgon a legnagyobb mennyiségii zsiradékot add novény. Kinabol
indult Otjara, sziiléhazajaban ma is tobb, mint husz millié tonnat (az 0sszes zsiradéktermelés

21 %-a) allitanak eld beldle. Olaja viszonylag gyorsan savasodo, siitéskor kellemetlen szagu

olaj. Szine karotin és kis mennyiségii klorofiltartalma miatt zoldessarga. A vilagon termel6do
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fehérje 80 %-a novényi, 20 %-a éllati eredetii. Igy tehat a novények is el tudnak latni az
embereket fehérjével. A novényi fehérjék tapértéke azonban eltér az allati fehérjéktol,
mégpedig abban, hogy az emberi szervezet szamara nélkiilozhetetlen aminosavakat, Un.
esszencialis aminosavakat (az ember 6nmaga nem tudja szintetizalni) nem tartalmazzak kelld
mértékben. Young és munkatarsai megfigyelések alapjan ramutattak arra, hogy a szoja és
szojatermékek fehérje tapértéke nem sokkal marad el a husokétdl. A szoja hiivelyes ndvény.
A tobbi hiivelyeshez képest igen magas a fehérjetartalma, kb: 40 %-nyi, zsirtartalma kb: 20 %
¢s szénhidrat tartalma 35 % szarazanyagra vonatkoztatva. Fehérjéinek 90 %-a vizben oldodik
¢és 60-70 %-ban globulin, 5-7%-ban albumin alkotja. Legfontosabb aminosavjai: valin, leucin,
izoleucin, treonin, lizin, metionin, fenilalalin, triptofan, arginin, glutaminsav, aszparaginsav,
cisztein, prolin, szerin, triozin, glicin. Zsirsavjaira jellemzd, hogy linol és linolénsavban
gazdag, magas a palmitinsav értéke, lipoidokban is igen gazdag, kefalin, lecitin, lipozitol.
Szénhidratok koziil sok a cukor, a keményitd és a pentoazok, kevés benne a celluloz. E-, A-,
C-, B1-, B2- vitaminokat, niacint és pantoténsavat is tartalmaz. B12- és U- vitamin tartalma
kiilonlegessé teszi. A vér koleszterinszintjét csokkenti, influenza, koszvény, borbaj ¢és
cukorbaj ellen igen hatasos. A szoja az ARI rakmegeldz6 listan a 7. helyet foglalja el. A szo6jat
olajkészitésre is felhasznaljak kedvezd tulajdonsagai miatt (Kurnik 1962; Polyakné, Stekler
1993; Nagy 1999).

A tofu, a szojatej fehérjének a kicsapatasaval és Osszepréselésével nyert tiro- és sajtszerti
¢lelmiszer. Konnyen emészthetd, alacsony kaloriatartalmu; fehérjében, vitaminban ¢és dsvanyi
anyagokban gazdag és fontos, hogy koleszterinmentes. Jo tulajdonsagai kozé tartozik az is,
hogy igen sokféle étel készithetd beldle és jol izesithetd (Bird és Lindner 1995; Ranky 1998;
Nagy 1999).

Foldimogyoro olaj: A f6ldimogyoro olaj nehezen oxidalodik, tovabba hokezelés folyaman
nem kérosodik (egészen 210°C-ig), igy fozésre — siitésre is kivaloan alkalmas. {zletes,

nehezen avasodo olaj.

Kakadvaj: Az emberi testhdmérséklet kozeli hofokon olvad, ezért a gyogyszeripar pl. kipok
készitéséhez, az élelmiszeripar pedig csokoladégyartdshoz hasznalja. A tiszta, friss kakadvaj

sargas, mely idével megfehéredik. Szaga kellemes, a vaj sokaig ellenall az avasodasnak.

Kokuszzsir: A kokuszzsir konnyen avasodik, szaga csipdssé, ize karcossa valik. 24°C-on
olvad, alacsonyabb homérsékleten allaga vajszerii. A kokusz zsirja frissen fehér, ize enyhe,

szaga kellemes.
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Kukoricacsira olaj: Tobbszorosen telitetlen zsirsavakban, A-, D- és E-vitaminban kiilondsen
gazdag, nagyon konnyen emészthetd ndvényi olaj. Aranysarga szint, kellemes izii olaj, mely

olaj — és linolsavban gazdag, E-vitamin-tartalma jelent0s.

12.2. Allati eredetii zsiradékok

Az allati eredetli zsirok a magyar taplalkozasi szokdsokban fontos szerepet jatszanak, hiszen
klasszikus magyar konyha elengedhetetlen zsiradéka a siitésre, f6zésre hasznalt disznozsir. A
zsirnak a legnagyobb elénye, hogy magas homérsékleten sem ég meg, igy hirtelen siitéshez
kivaldéan alkalmas. Ezen kiviil vonzd lehet azért is, mert a zsirban az aroma-, iz- és
szinanyagok jol oldodnak, emiatt az ételek izletesebbek lesznek. Mindemellett a zsiradékban
gazdag ételek puhdbbak, konnyen raghatok, mint a zsirban szegényebb tarsaik. Mindezek
ellenére feledkezziink meg arrdl, hogy az allati zsirokban telitett zsirsavak talalhatok, amelyek
energiat adnak ugyan, de f6loslegiik lerakodik az érfalakra, illetve depozsirként tarolja
szervezetiink, 1igy nagyban hozzdjarulhat az ¢érelmeszesedés, a magas vérnyomas

kialakulasahoz, és az elhizashoz.

A ndvényi eredetii taplalékok is tartalmaznak zsirt, ezek azonban fdleg ugynevezett telitetlen
zsirsavak, amelyek koziil a tobbszorosen telitetlenek csokkenti, de még az egyszeresen

telitetlenek is mérsékelhetik a koleszterinszintet.

A novényi eredetli taplalékok — szemben az allati eredetiiekkel — egyaltalan nem tartalmaznak

koleszterint.

Hazankban évtizedeken &t jellemzd volt a sertészsir tulfogyasztdsa, az utobbi években
azonban kedvezd fordulat tortént. Felmérések szerint ma mar foleg a telitetlen zsirokat
tartalmazo, igy egészségesebb margarin €s olaj fogyasztdsa megeldzi a sertészsirét €s a vajét.
Ugyanakkor a konyha-, illetve gyartdsi technikdnak is szerepe van abban, hogy a novényi
zsiradékok egészségmegdrzd hatasukat kifejthessék. Az olajok ismételt felhevitését,
felhasznalasat keriilni kell. A margaringyartasban modern technologiai eljarasokkal kell

biztositani a legoptimalisabb zsirsavosszetételt.

Hazankban is forgalomba keriilt a Flora margarin, amelynek zsirsavosszetétele a
legkedvezdbb a margarinok koziil, és csokkenti a vér koleszterinszintjét is. Hazank lakossaga
kétharmadéanak az idedlis 5,2 mmol/l felett van a koleszterinszintje, egy negyedének pedig a

mar korosnak mondhaté 6,5 mmol/l felett. A talzott zsirfogyasztds kovetkeztében a masik
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szintén fontos vérzsirféleség, triglicerid szintje is emelkedett értékeket mutat a lakossag 20%-

anal. A trigliceridszint 2,3 mmol/l-ig elfogadhato.

A helyes taplalkozas segit az idealis koleszterinszint elérésében és megtartasaban. A tulzottan
magas koleszterinszint az esetek nagy tobbségében diéta segitségével 10-20%!-kal
csokkenthetd. Mar kialakult szivkoszoruér-betegség esetén ez a csokkenés hatékony

gyogyszeres kezeléssel tovabb fokozhato.

Mindezek mellett egyre inkabb tért hoditanak, foleg a tomegétkeztetésben az tgynevezett
harmadik generacios zsiradékok. Ujdonsag benniik az, hogy az AMARIN-ok 100 %-ban
zsiradékok, iziik semleges, de kiemelik a termékek izhatdsat. Az is eldnylik kozé tartozik,
hogy a veliik késziilt tésztdk mindségét, romlandosagat jelentdés mértékben javitjak. Ezeket a
termékeket nemcsak novényi, hanem 4allati zsiradékokkal kozosen allitjdk eld, a megfeleld
aranyban és mennyiségben. Igy valnak az emberi taplalkozasban komplett zsirsav forrassa

(Bir6 és Lindner 1995; Kiss 1988; Elelmezésvezetok Lapja 2000; Holl6 et al.).

13. Cerealiak

A cerealidk 6sidok ota taplalkozasunk jelentOs részét alkotjak. Cerealidknak a gabonaféléket
nevezziik, melyek foldrészenként eltérd fajtak lehetnek. Hazankban féként buzat, rozsot és
kukoricat hasznalunk. Ujabban kezdik felfedezni a hajdina jelentSségét, hasznos
tulajdonsagait is. Mieldtt még a jellemzésbe belekezdenék, megemlitem legfobb
egészségvédd tulajdonsadgukat. Legfontosabb Osszetevdjilk a szénhidratok. Ezek alkotjak
azokat az emészthetetlen anyagokat, amelyek nagy molekuldju celluloz felépitésiiek, de
léteznek kis molekulajuak is. Ezeket proteoglikanoknak nevezziik, azaz mikro diétds rostnak,
amelyek vizben oldodoak és vizben nem oldodéak lehetnek. Osszetevéik a kovetkezok:
arabinoz, galaktoz, xiléz, manndz és uronsavak, amelyek az aminosav szekvenciakhoz
kotddnek. Ezeknek a rostoknak az tdgynevezett kronikus nem fert6z0 betegségek
kialakuldsdnak megel6zésében van fontos szerepiik. Példaul vastagbélrak, székrekedés,
elhizas, fogszuvasodas, ischémids szivbetegségek. Ezek a rostok a buza és a zab korpaban
vannak jelentds mennyiségben. Hatasuk abbol all, hogy csokkentik a vastagbél intralumindris
nyomasat, megkotik a karos anyagokat ¢és a nehézfémeket (Pb, Cd, St). Ezek a hatdsok erésen

fiiggnek a rostok szemcseméretétdl is, ezért fontos az igen finomra 6rlés és a teljes kidrlés.
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Ezen hatasuk mellett fontos szénhidrat, asvanyi anyag, vitamin €s élelmirost forrasok is.

Téplalkozas-¢lettani megitélésiik attol fligg, hogy mely résziiket mi médon hasznaljuk fel.

Buza: A legdsibb kultirndvények egyike, az egyetlen sikérképzé gabonaféle.
Legértékesebb része a buzacsira, mert egyes vitaminok €s asvanyi anyagok feldisulnak
benne. A buzébol lisztet készitenek, aminek kidrlési szazaléka adja a liszt szinét és
taplalkozasi élettani besorolasat is. Minél teljesebb a kidrlés, annal tobb értékes anyag
talalhat6 benne, tobb fehérje, vitamin, rost és 4svanyi anyag lesz benne. A korpa igen gazdag
rostban és csokkenti a vér lipidszintjét is. Jelentdsebb fehérjéi a gliadin €s a glutein, utdbbi
okozza a lisztérzékenységet. Vitaminjai a B;-, B,- vitamin, niacin és pantoténsav. Asvanyi

anyagai pedig a vas, mangan, cink, natrium és a foszfor.

Kukorica: Ma mar kevésbé hasznaljak, régen még kenyér is késziilt beldle, csakugy,
mint a kasa és a malé. Magas a zsirtartalma, jelentds karotin és E-vitamin forras. Asvéanyi
anyagok koziil kalium, kalcium, magnézium, vas ¢€s cink a jelentds. A pattogatott kukorica jo

gyomorsavlekoto.

Zab: Tobb fehérjét ¢és kevesebb rostot tartalmaz, mint a buza. Zabpehelyként kertil
leginkdbb fogyasztasra. Fehérjéire jellemzd, hogy sok esszencialis van kozte (triptofan, lizin,
metionin, leucin, izoleucin). Zsirsavisszetétele is igen kedvezd, 40%-ban linolsav. Vitaminjai
a Bi-, By- és E- vitamin, a niacin és a pantoténsav. Kedvezd az asvanyi anyag tartalma is:
natrium, foszfor, cink, kalcium, kdlium és magnézium. Tartalmaz még szaponinokat ¢és
flavonidokat, amelyek szteroid tipusu anyagok €s igen jol hasznosulnak. J6 gyogyndvény is

az asztma, magas vérnyomas ¢és kohogés ellen valamint j6 vizhajto is.

Rizs: Hazankban altalaban hantolt formaban keriil forgalomba és fogyasztasra. Nagy a
szénhidrat és alacsony a zsirtartalma. A mai vizsgalatok azt mutatjdk, hogy a rizscsira és
rizskorpa igen értékes taplalék is lehet. A korpa fehérjéinek aminosav Osszetétele igen
kedvez0 (igen magas lizin tartalmu). Zsirsavaira jellemzd a magas telitetlen zsirsav arany. Az
ilyen jellegli emberi taplalkozéasra vald felhaszndlds alkalmazasa még folyamatban van, de

kedvezdek a kilatasok. Rizs igy is jo vas és folsav forras.

Hajdina: Kissé elfeledett, igen sokoldaltian hasznalhato értékes, nagy biologiai értékii
novény. Szinte minden része, igaz mas-mas célra, de jol hasznosithat6. Human célra a magva
hantolva ¢és Ordlve jo. Fehérjéje gazdag lizin, metionin és treonin forras, tartalmaz meég
albumint és globulint is. El6nye, hogy kevés a prolamin és glutein tartalma (lisztérzékenyek is

fogyaszthatjdk). Nagy a rosttartalma, jO 4asvanyi anyag forras, vas, kalium, kalcium,
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magnézium. Lipid tartalma a bors6¢hoz hasonld. Vitaminok koziil valamennyi B-
vitaminféleség megtaldlhaté benne. Kiemelkedéen magas élelmirost- tartalma miatt, jol
alkalmazhatd a népbetegségnek tekinthetd székrekedés (obstipatio) étrendi kezelésében és
egyes daganatos megbetegedések (pl: vastag- ¢€s végbéldaganat) megeldzésében; ¢&s
jotékonyan hat a vérnyomasra is (Bir6 és Lindner 1995; Szlics 2001; Rig6 1998; Horvathné és

Siit6 1999; Szabo 1999; Petho 1999; Biacs et al.; Tomdskozi et al.)

14. Fiiszerek, gyogynoveények, élvezeti szerek

A flszerek olyan novényrészek (gyokér, héj, levél, virdg, mag, termés), amelyek hatéanyag
tartalmuknal fogva sajatosan kellemes izt, illatot esetleg szint és tartéssagot kdlcsondznek az
¢lelmiszereknek, ételeknek. Téplalkozas-€lettani kutatdsok igazoljak, hogy a megfeleléen
fiiszerezett, igy izletesen elkészitett ételt jobban hasznositja a szervezet, értékesebb az ember
szamara, mint a fiiszerek nélkiil elkészitett, izekben szegényebb étel. Eteleink fiiszerezésével
az ¢lvezeti értéket fokozd bioaktiv vegyiiletek, hatéoanyagok jutnak szervezetiinkbe, sot,
biologiai értékkel bird tapanyagok is, igy: provitaminok (béta-karotin), vitaminok (B;, Bs, B,
niacin, C-vitamin), dsvanyi anyagok (Ca, K, Mn, I), és minimalis mennyiségben fehérjék,
szénhidratok és lipidek. Mivel nap mint nap a hatéanyagok bar kis mennyiségben, de
rendszeres fliszerezéssel a szervezetiinkbe jutnak, ezért szamolni kell é€lettani hatasaival. A
fiszerek tudatos megvalasztasaval egészségiink javitasat és megdrzését szolgaljuk, tehat a
preventiv (megeléz6) és a kurativ (meg6rz8) gyogyitast is szolgaljak. Elettanilag serkentik az
emésztoszervek miikodését, novelik az étvagyat, eldsegitik a tadpanyagok jobb, tokéletesebb
hasznosulasat. Ezek mellett pedig titkon kifejtik aldasos hatdsukat, persze hacsak nem
vagyunk a benniik 1évé hatéanyagokra allergiasak (ezekrdl mas fejezetben szolok). Egy kis

izelitd ezekbdl is.

Anizs: Jellegzetes édes aromas izét, illatit az anizsolaj adja. Etvagyjavito,
kohogéscsillapitd (kreozol-alfa-pirén), emésztést segité (anetol) Osztrogénszerli (dianetol,
fotoanetol) migrénes fejfajast €s véralvadas zavart is csokkenti.

Babérlevél: 1llatat és izét 1-3 % mennyiségli illoolaj tartalom az eukaliptol és cineol

adja. Csersavat és keserli vegyiiletet is tartalmaz. Vérnyomdscsokkentd, nyugtatd ¢&s

fertOtlenitd hatasa.
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Bazsalikom: 0,5-1 % illoolajat tartalmaz, fobb Osszetevdi: metilkavikol, eugenol,

esztragol. Gyulladascsokkentd, immunerdsito, féregellenes szer, vizelet- és szélhajto.

Komény (fiiszerkomény): 2-5% illoolaj tartalmu, amely foként karvon. Emésztést

segitd, bélgazt hajto ¢és gorcsoldo hatésu.

Fahéj: Kellemes illatat, fanyar izét a fahéj-aldehid (kariofillén) nevii illdolajtol kapta.

Fert6zés és fogszuvasodas megeldzésére is hasznalatos, emellett vérnyomascsdkkentd hatasu.

Kakao: Tejes ital és csokoladé alapanyaga. Igen jo és kellemes édességként.
Serkentdleg hat koffein tartalma miatt, a teobromin emésztést segiti, a teofillin asztma ellenes
hatdanyag. Edesiparban a kakadvajat hasznaljak, amelynek igen nagy a zsirsav tartalma. Izét,

zamatat porkolés utjan nyeri.

Kavé: Elvezeti szer, az édesipar is hasznélja izesitésre. [zét, zamatat porkolés utjan
nyeri el. Fébb alkaloidai a trigonellin (porkoléskor niacionna alakul) és a koffein. Elénkit,
alloképességet noveli, asztma ellen hatasos (horgdt tisztitja). A kavénak az jabb felfedezések

szerint antitiamin hatasa is van.

Majordanna: 0,5-0,9 % illdolajat, cserzOanyagot, keserlianyagokat és gyantakat

tartalmaz. Emésztést segiti, gdrcsoldo, herpesz ellenes szerként is hatasos.

Petrezselyem: Gyokerét és zoldjét ételekben izesitésre haszndljak. 80-90 %-a viz, a
tobbi szénhidrat és fehérje. Karotinban, B- és B,- vitaminban gazdag, zoldjében a C-vitamin
jelentds mennyiségben fordul elé. Asvanyi anyagok koziil is sok van benniik: kalium, cink,
vas, mangan, magnézium ¢s foszfor. Gyogyité hatdsa miatt soroltam inkabb ebbe a csoportba,
¢€s mert izesitésre szoktak csak hasznalni. Apiolt és miriszticint tartalmaz, amelyek jo hatassal
vannak a vérnyomadsra; szdjfrissitd és vizelethajto (keringés kiméld) hatdsa van. Lazcsillapitd

hatasq.

Pirospaprika: Az egyik legtipikusabb hazai fiiszer, tigynevezett magyaros ételek
nélkiilozhetetlen kelléke. Edes és csipés izben egyarant ismeretes. Csipés izét a kapszaicin,
szinét pedig a kapszantin, kapszorubin és karotin adjak. Ezek mellett illoolajokat, pektint és
sok asvanyi anyagot is tartalmaz. Gyogyito hatassal is rendelkezik, ezek a hasmenés elleniek
¢s baktériumolok, a kapszaicin fajdalomcsillapité hatasti. Emellett még az emésztést is

serkenti. ARI listan a 9. helyen all.

Tea: A viz utan a masodik leggyakoribb ital a foldon. Az érdekldédés kozéppontjaban a

tea polifenolos vegyiiletei allnak, kiilondsen a zo6ld teaé. Polifenolokbdl all a friss tealevelek
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szaraz sulyanak 30%-a. A katechinek a legjelentdsebbek az 0sszes teapolifenolok koziil. Az
utobbi években a tedk rakmegel6zd szerepének vizsgalata allt a kozéppontban. A teacserje
levelébdl késziil, tobb fajtat lehet beldle késziteni, ugy mint zold tea, fekete tea és sarga tea,
ezek feldolgozasi modtdl fliggnek. Nagyon sok hatdsa ismeretes, amit Osszetételének
koszonhet, alkaloidjai a koffein (1,5-3 %), teofillin, adenin, xantin, teobromin. Tartalmaz még
illoolajokat €s csersavat is. . A flavonoidok a sziv-koszortér betegségek rizikdjat is
csokkenteni latszanak, de az eddig elvégzett vizsgalatok még nem bizonyito erejiiek. Elénkitd
hatdsa jobb, mint a kavéjé, mert tovabb tart. Meghllés és asztma ellen ajanlja a
természetgyogyaszat. Az ARI rakmegel6z6 anyag listajan a zold tea foglalja el a 10. helyet

(Ladocsi 2003; Domonkosi). (www.vitalitas.hu)

15. Méz

Az évezredek hosszl soran at a méhek altal a virdgok nektarjabol gyartott méz volt az
egyetlen édes taplaléka az emberiségnek. Ma mar a méz helyett a cukrokat és édesitészereket
hasznaljak, de emellett még mindig olyan ¢életado taplalék, melyet semmi sem helyettesithet.
J6jj6n a méz egy kicsit részletezve az dsszetevoket. A méz 18-20 %-a viz, mely tobb ezerszer
at van szlirve, mire hozzank keriil. 2,5-3 %-a szerves savak, fehérjék (18 féle aminosav),
szinanyagok, aroma anyagok (kozel 120 féle), illdolajok és vitaminok, gy mint C-, B;-, B,-
vitamin és nikotinsav. Asvényi anyagok koziil kaliumot, kalciumot, vasat, rezet, cinket,
aluminiumot, foszfort, magnéziumot, mangant, natriumot és szelént tartalmaz. A rézbdl,

vasbol, manganbol a sotétebb mézek tobbet tartalmaznak.

A méz egy jelentOs részét viszont a cukrok adjak, foként monoszacharidot mint
gylimélcs- ¢€s szbélocukor, 5-7 %-uk kettdscukor és van benniik triszacharid is. Ezen
OsszetevOk miatt a méz igen jO, gyorsan hatd energiaforrds, a gylmdlcscukor a
vércukorszintet emeli, addig a széldcukor felszivodas utan azonnal fel tud hasznalédni. A méz
idegcsillapitd, megnyugtatja a gyomrot, enyhiti a kohdgést, az iziileti fajdalmakat, langyos
tejjel természetes altatoszer. A méz ezen tulajdonsagai, és hogy ennyi mindent tartalmaz a
kiilonbozé viragokbol ¢és novényekbdl nyert nektaroknak koszonhetd. Egyes mézek
eltérhetnek egymastol, mert mas és mas névény nektarjabol tartalmaznak tobbet. Ezek alapjan
meg is kiilonboztetjiik Oket: akdcméz, virdgméz, vegyes méz, harsfaméz, napraforgéméz

(Jarvis 1976; Szalay).
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16. Bor és sz0l0

Az alkohol emeli a HDL koleszterinszintet, ¢s a vordsbor képes megeldzni az LDL

oxidaciojat, mely fontos 1épése az érelmeszesedés kialakulasanak. Ugyanakkor etiologiai

vizsgalatok az alkoholt az emlddaganat rizikotényezdjének talaltdk. A legelénydsebbnek tlinik

az egészséglink szempontjabol az alkoholmentes vordsbor fogyasztasa, amely megnoveli a

plazma teljes antioxidans kapacitdsat. S6t ugy tiinik, hogy a sz6161¢ is hatékonyan gétolja az

LDL oxidaciojat. (www.vitalitas.hu)

3. tablazat: Néhany étrendi antioxidans jellemz6 forrdsai

Vegyiiletcsoport Vegyiilet A forrasul szolgal6
z0ldség, gyiimolcs
Karotionidok Béta- karotin Sargarépa, sargabarack,
sargadinnye, siitotok,
mango, kivi
Likopin Paradicsom, goérégdinnye
Lutein Brokkoli, kivi
Zeaxantin Siitotok, kukorica
Flavonoidok Flavonok: Olajbogyo,
Apigenin, myricetin, voroshagyma, fejes
rutin salata, zeller, sz616, alma
€s mas gyiimolcsok héja
Flavononok: Citrusfeélék, ezek héja
Fisetin, hesperetin
Katechinek: Vorosbor, tea
Katechin, epikatechin
Antocianinok: Tea, foldieper, malna,
Cyanidin, delphinidin vOrdsbor, cseresznye
malvidin bogyos gylimolcsok,
Aszkorbinsav - Gylimo6lesok,
sargadinnye, z0ldségek
foleg paradicsom
Tokoferolok - Buzacsira, novényi
olajok
(www.kfki.hu)
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17. Husok, allati eredetii élelmiszerek

A his- ¢és az allati  eredeti készitmények fogyasztasa az emberi szervezet
fehérjesziikségletének fedezésében fontos, hiszen kivald fehérje forrds. Zsirtartalmuk széles
tartomanyban valtozhat, kivalo vitamin és asvanyi anyag forrasok is. A megfelel¢ hus- és
huskészitmény kivalasztdsa soran, ezen élelmiszerek jol beilleszthetéek a mindennapi életbe,

taplalkozas-bioldgiai értékiik miatt fontos szerepet tolt be a kiegyenstlyozott taplalkozasban.

17.1. Fehérjetartalom

A hus alapvetden teljes értékli fehérjeforrasnak szamit az emberi szervezet szamara, az allati
fehérjék ugyanis az emberi szervezet szamara sziikséges esszencialis aminosavakat
tartalmazzadk. Az esszencidlis aminosavakataz emberi szervezet nem képes szintetizalni.
Ezeket az aminosavakat a taplalékbol vessziik fel. A hus megfelelé mennyiségben ¢és
aranyban tartalmazza az esszencialis aminosavakat. Ezeket a szervezet mas uton nem képes
eldallitani, tehat annyihoz jut hozza, mint amennyit a taplalékbol felvett.

A legtobb husban a fehérjetartalom 20g/100g koriil alakul, azonban a huskészitmények
esetében ez lényegesen valtozhat. Egyes huskészitmények akar egy energiaszegény étrend
részét is képezhetik, melye ugyanakkor a szervezet fehérjesziikségletét teljes egészében

fedezhetik.

17.2. Zsirtartalom

A nyers husok zsirtartalma fiigg az allatok fajtajatol, koratol, nemétdl, takarmanyozastol stb.
A zsirtartalom értéke mas és mas teljes allati testre nézve, a kiilonbozo testtajakon. Az
energiaszegény diétaban lehet fogyasztani az igen kis zsirtartalmt, bor nélkiil csirke- vagy
pulykamellet. A nyershusok zsirtartalma az ipari, illetve konyhatechnikai miiveletek soran
lényegesen valtozhat. HOkezelés soran példaul a sovany husok jelentdés mennyiségli vizet
veszitenek, igy zsirtartalmuk nd (parolaskor 20%-kal, siitéskor 45 %-kal). A hus szamos
¢lelmiszer f6 alkotdeleme (pl.: kolbaszfélék, felvagottak és mas huskészitmények). Ezek
Osszetétele €s a huskészitmények energiatartalma attol fiigg, hogy mennyi sovany hust és
mennyi zsirszovetet dolgoznak fel. A zsirok Osszetétele is nagyon fontos. Az allati zsiradékok
"telitettnek" tartjdk a zsirokat felépité Un. zsirsavak mindsége €s egymashoz viszonyitott
ardnya miatt. Fontos hangstlyozni, hogy a hustermékekben tobb fontos tobbszordsen

telitetlen esszencialis zsirsav is megtalalhatdo, melyek az emberi szervezet esszencidlis
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zsirsavsziikségletének fedezéséhez nélkiilozhetetlenek. Példaul a halolaj tobbszordsen
telitetlen zsirsavakban gazdag. Azokban az orszagokban, ahol a halfogyasztas jellemzden

magas, joval alacsonyabb a sziv és érrendszeri megbetegedésben szenveddk aranya.

4. tablazat: Husok atlagos zsirtartalma (tapanyagtablazat, 1988, Bird Gy. és Linder K.)

Megnevezés Zsirtartalom %
sertéshus, szinhts 10,5
marhahus, szinhts 8,4

csirkemell 1,0

csirkecomb 5,2

pulykamell 1,0

pulykacomb 3,6

pecsenyekacsa 12,0

pecsenyeliba 13,6

5. tablazat: ZsirsavOsszetétel az 0sszes zsirsav szazalékaban

Megnevezés | Telitett zsirsavakl Egyszeresen telitett zsirsavak Tobbszorosen telitett
zsirsavak
marhahus 449 49,3 4,3
baranyhus 52,1 40,5 5,0
sertéshus* 40,2 35,5 15,2
csirkehts* 35,1 47,6 14,9
pulykahus* 36,5 26,9 29,5
napraforgoolaj 10,0 24,0 66,0
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tengeri halolaj 25,0 36,0 39,0

17.3. Vitaminok

A hus ¢és huskészitmények tobbsége B vitaminban gazdag és az ajanlott napi sziikséglet nagy
részét fedezik. A Bj, vitamin szinte kizarélag allati eredetti ¢lelmiszerekben fordul eld. Az A,
K, és D vitaminok az allati zsiradékban oldva vannak jelen és a sziikséges mennyiség -
¢lelmiszerbdl - gyakorlatilag csak hustermékek ¢€s egyéb allati eredetli élelmiszerek

fogyasztasaval fedezhetd. A sertésmajnak kiemelkedo a C vitamin tartalma.

17.4. Asvanyianyag-tartalom

A kiilonb6zd husok és husipari termékek dsvanyi anyag tartalma koziil kiemelkedd a kalium
¢s a foszfor. Az asvanyi anyagok legtobbszor vizben oldodéd formaban sobol tevédnek Ossze,
masrészt kiilonbozo, az allati szervekben eléfordulo szerves vegyiiletek épitokovei. A husban
a kalium ¢és a natrium arany kiilonosen fontos, a hus csak kevés natriumot (70mg/100g)
tartalmaz. A hus a cink és vasnak is fontos forrdsa. A hisnak magasabb vastartalma mint a
novényeknek és rdaddsul az emberi szervezet jobban is tudja hasznositani. A halhts dsvanyi
anyag tartalma meghaladja a melegvérii allatok husanak asvanyi anyag tartalmat. Jelentds

mennyiségl foszfort, vasat, kaliumot €s kalciumot tartalmaz.

17.5. A baromfitermékek jelentoésége az emberi taplalkozasban

A baromfihusok az Gsszes esszencialis aminosav gazdag forrasai. A tojasban 1évo fehérjét
teljes értékii fehérjeként tartjuk szamon, az aminosav tartalma majdnem teljes mértékben fel
tud szivddni. A tojas egyetlen nagy petesejt, amely az embrid fejloddéséhez sziikséges Osszes
tdpanyagot tartalmazza, tehat a tejhez hasonloan teljes értékii tapanyag. A tojasfehérjében az
Osszes létfontossagi aminosav megtalalhatd. Zsirsav 0Osszetétele is jol felhasznalhato
(foszfolipoid, lecitin), kivéve az, hogy igen magas a koleszterintartalma. Asvanyi anyagok
koziil legjelentésebb a foszfortartalma. Vitaminok koziil az A-, D- és B,- vitamin tartalma a
legjelentdsebb (Bir6 és Lindner 1995).

A baromfihtisoknak kedvezd az aminosavak aranyuk, ennek kovetkeztében nagy a biologiai

értékiik, vitamin- és asvanyianyag-tartalmuk is megfeleld és zsirban szegények (viszont ez
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elegend6 ahhoz, hogy mas zsir €s olaj nélkiil elkészitsiik). A baromfitermékeknek tehat

figyelemre mélto eldnyiik van a tdplalkozés szempontjabol, a tobbi husok szemben.

A baromfihtusok kivaldan elkészithetoek (siités, f6zés, parolas), hazankban a mindenkori
elérhetdségiiknek koszonhetéen nélkiilozhetetlen alapanyag. A kész hus zsir- ¢és

energiatartalma még mindig Iényegesen alacsonyabb, mint mas, nem szarnyas husoké.

Téplalkozas-¢lettani szempontbdl a zsirban szegény husokat részesitik Magyarorszagon
elényben. A brojlercsirkében a bdr alatti vagy az izmok kozotti enyhe zsirlerakodas a
fogyasztd szempontjabol altaldban nem jar kiilondsebb hatrannyal. A kotészovetbe lerakddo

csekély zsir miatt a hus izletesebb és foképp porhanyosabb lesz.

Az éllatok testében a hus és a zsir mennyisége a takarmanyok energia-, fehérje- ¢€s
esszencidlis- aminosav-tartalmatol, valamint ezek egymdashoz valé aranyatol fiigg. A
fehérjében ¢€s esszencidlis aminosavakban szegény, egyszersmind energidban gazdag
takarmanyozas kedvez a has {iri, a bor alatti és az izmok kozotti zsirlerakddasnak, ellentétben
a fehérje beépiilésével és a husképzddéssel. A tobbszordsen telitetlen zsirsavak koziil az
omega-3 zsirsavak kiemelkeddek. Az allati eredetli taplalékok koziil a halak, vadon ¢él6
allatok ¢és a csirke zsirjdban vannak jelen ezek az értékes zsirsavak. Vizsgélatok szerint e
zsirsavak rendszeres fogyasztasa a sziv €s érrendszeri betegségek kialakulasanak veszélyét
csokkenti. Ezek a zsirsavak gatoljak a trombodzisok, valamint a rendellenes szivmiikodés

bekovetkezését €s vérnyomascsokkentd hatasuk is van.
17.5.1. Csirkehus

A baromfihus fogyasztason beliill Magyarorszagon a csirke a legnépszeriibb, ennek okai a

kovetkezoek:

» acsirkehus gyari és otthoni feldolgozasa egyarant konnyt,
husa taplalkozasi szempontbol értékes és konnyen emészthetd,
izomrostjai puhak, kotdszovetei zsirban szegények,

fehérjetartalma magas és teljes értéki,

vV VWV VYV V¥V

zsirtartalmanak eloszlasa kedvezd, (A nagy vagoallatok zsirja atszovi az izomzatot, a

baromfié a bor alatt helyezkedik el és igy konnyen eltavolithato.)

» energiatartalma 100 grammonként minddssze 113 kcal, (Osszehasonlitva: pl. a

kozepesen kovér sertéshiisban 306 kcal van).
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» a vitaminok koziil a csirkének féleg a B-vitamin tartalma jelentds, emellett asvanyi

anyagokban is gazdag.

Elényos tulajdonsadgainak koszonhetéen a csirkehtis szinte mindenkinek az étrendjében

szerepelhet.
17.5.2. Pulykahus

A pulykahts fogyasztasa egész Eurdpaban latvanyos fejlodésnek indult, Magyarorszagon alig
fél évtized alatt négyszeresére emelkedett. Nalunk ennek legfébb oka, hogy kedvezd szaraz -

fehér és voros - hiisabol szinte mindenféle étel konnyen készithetd.

A pulykahus fogyasztasa szintén része az egészséges, kiegyensulyozott taplalkozasnak, mert:
» ¢értékes fehérjében és vitaminokban gazdag, zsirszegény
» bor nélkiil, energiaszegény diétaban is lehet fogyasztani,

» az Osszes husfélét tekintve a pulykahusnak jelentds a sziv- és érvédé hatast

tobbszorosen telitetlen zsirsavtartalma.
17.5.3. Libahus

A liba husa izletes, maja kivald csemege ¢és értékes exportcikk. A libahis magas

zsirtartalmanal fogva energidban a baromfitermékek kozott a legmagasabb.
17.5.4. Kacsa

A kacsa dgazat hazai helyzetét alapvetden exportorientaltsiga hatdrozza meg.
Kacsahtst ugyanis nagyobb mennyiségben csak néhany orszagban fogyasztanak. Elenjarok
foleg az azsiai orszagok, kiemelkedden Kina, ahol a vilag kacsadllomanyanak 60-65 %-at
tartjak. Hustermelésen kiviil tojastermelésre is hasznositjdk a kacsat. Eurdpdban ez nem
szokas, szinte kizarodlag huasra hasznositjak. Franciaorszagban a hus mellett a kacsamij
fogyasztas 6lt nagyobb méreteket. Jelentds kacsahus-fogyasztd, néhany észak-eurdpai allam,

tovabba Németorszag, Anglia és Olaszorszag.
Husok osszefoglalas

Az allati eredetli élelmiszerek bizonyos komponensét Osszefiiggésbe hoztdk a
civilizacids eredeti megbetegedésekkel. A zsir tartalom, mint energiahordozo, elhizés
elOsegitd hatasu, a telitett zsirsavak magas aranya érrendszerre karositd. Ez nem jelentkezik,
ha magas az energiasziikséglet, hiszen igy semmi sem maradt foloslegben. Az allati fehérjékre

sziiksége van az embernek, hust enni kell az egészség megorzése érdekében (természetesen a
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sovany husokat eldtérbe helyezve). Néhany allat husanak és belsdségeinek tapértékbeli
értékelésére kerdl sor, a teljesség igénye nélkiil a hazai étrendben leginkabb eléfordulo sertés,
baromfi (tyuk, kacsa, liba, pulyka), szarvasmarha, juh és hal husok keriilnek 6sszehasonlitasra

beltartalmuk alapjan.

A husok jelentéségét a fehérjék adjak tele esszencialis aminosavakkal. Allatok koziil a
legtobb fehérjét a csirke és a pulyka tartalmazza, majd a marha és a juh kovetkezik.
Zsiradékok koziil az ellenkezdjét kell nézni: minél kevesebb legyen a tartalma. Ebben a
legjobb helyen a borju és a csirkehiisok allnak. Rossz helyet foglal el a sertés, birka és
libahus. A sertéshusok azért is rosszak, mert sok a rejtett zsirtartalmuk. Az allati
zsiradékoknal meg kell jegyezni azt is, hogy a telitett zsirsavak (palmitinsav, sztearinsav)

mellett igen sok koleszterint is tartalmaznak.

A halak kicsit eltérnek a tobbi hustol, ugyanis magasabb a viztartalmuk
(romlékonyabbak). Fehérjetartalmuk ugyanannyi, mint mas husoké, de zsirsav Gsszetételiik
sokkal kedvezdbb. Tobb telitetlen zsirsavat tartalmaznak, de ez csak a tengeri halakra
érvényesek (sok a tobbszordsen telitetlen is). A husok szénhidrat tartalma elenyészo, 0,3-1g/kg
kozott mozog. Vitaminok koziil foként Bj-, B,- vitamint tartalmaznak. A pulykahusban E-
vitamin és folsav is taldlhatd. Retinolt a barany, csirke, liba, kacsa és sovany marhahus is
tartalmaz. Asvanyi anyagok koziil natrium, kalium, kalcium, magnézium, foszfor és vas
tartalmuk jelentés. A vas azért is, mert benniik tigynevezett haem vas talalhat6, amit a

szervezet jobban tud hasznositani.

Az éllati eredetli ¢lelmiszerek persze nemcsak husok (izom), hanem belsdségek is
alkotjak. Jellemzdjiik, hogy magas a fehérjetartalmuk, foként a majaknak, zsirtartalmuk
azonban alacsony. A tobbi belsdségnek magasabb a zsirtartalma is, mint a huisoknak, foleg a
csontveldnek és a libamdjnak. Szénhidrat tartalmuk alig van, vagy soknak nincs is. A
belsdségeknél meg kell jegyezni, hogy magas az A- vitamin tartalma. B,-, B,-, B¢- vitamint is
tartalmaznak, foleg a sertésmdj. A vesének, szivnek csak Bj-, B,- vitamin €s niacin tartalma
magas. A belsOségek asvanyi anyag tartalmabol csak a natrium, kalium, kalcium, vas és
foszfor tartalmuk emlitésre méltd, ezen beliil is a sertéssziv és sertésmaj, valamint a borjusziv

¢s borjuma4j tartalmaz beldliik sokat.

Ellentétben a novényekkel, a husokat nem fogyasztjuk nyersen, hanem ételként és
huskészitményként feldolgozva. Ezzel megvaltozik az értékiik is jo, illetve rossz iranyba

(Baigre 1994; Kovacs 1999).
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Az omega-3 zsirsav, mely az esszencidlis zsirsavak kozé tartozik, igen nagy mennyiségben
talalhato a halak olajdban. A jelenlegi nyugati tipusu taplalkozas omega-3 tipusu zsirsavban
szegény, a bevitel novelésére kell torekedni.

Ahogy mar irtuk az omega-3 zsirsav csokkenti a kardiovaszkularis betegségek eldfordulasat.
Ezzel kapcsolatban az elsé vizsgélatot 1972-ben végezték el. Ez a vizsgalat az eszkimok
kozott tapasztalt alacsony kardiovaszkularis morbiditas okat kutatta, hiszen a taplalék
rendkiviil magas zsirtartalma miatt ebben a népcsoportban éppen ellenkezdleg, a sziv- és
érrendszeri  betegségek magas incidenciajat vartdk. A vizsgédlat sordn az omega-3
zsirsavbevitel a triglicerid szintet 25-30%-kal csokkentette, mikdzben az LDL szintet emelte.
Kardiovaszkularis megbetegedésekben a heti rendszerességgel fogyasztott hal védd szerepét

bizonyitottdk a vizsgalatok. (www.vitalitas.hu)

A sovany hus az egészséges

Az emberi szervezetnek zoldségre, gylimolcsre, és husfélére egyarant sziiksége van.
Barmelyik mell6zése kdvetkezményekkel jar. A husok szervezetiink nagyon fontos fehérje-,
zsir-, vitamin- €s asvanyianyag-forrasai, a testiinket alkotd sejtek és az azokban lejatszodéd
¢letfolyamatok nélkiilozhetetlen alkotoelemei. A voros hiisokkal — marha, sertés, birka stb. —
szemben a fehér husok, vagyis a baromfifélék sokkal emészthetdbbek. Természetesen ez csak
akkor teljesiil egészében, ha példaul a csirkemellet vagy a —combot nem bdrével egylitt
fogyasztjuk, mely utobbinak koztudottan igen magas a zsir, ezen belill is a koleszterin

tartalma.

A zsirok, fehérjék, szénhidrat €s asvanyi anyagok szervezetiink nélkiilozhetetlen épitdelemei,
a tapanyagok 30%-at ezért az ezeket tartalmazo hisokbol kellene fedezniink. Sajnos azonban
a magyar konyha a magas energia tartalmu, elhizashoz, sziv- és érrendszeri betegségek vezetd
zsiros husokat részesiti eldnyben. Az elhizds a kronikus betegségekhez vezetd kockazati
tényezd. A taplalkozastudomanyi szakemberek a fehér husok mellett teszik le a voksot, nem
art tehat vasarlaskor az egészségiinkre gondolni, és a kedvezd koleszterinszintli, sovany

baromfihust valasztani.

A helyes taplalkozas fedezi a szervezet minden ¢lettani folyamatdnak energia- és tapanyag-
felhasznalasat. Egyszeri modszert jelent az értékelésére a testtomeg mérése: a megfeleld

taplalkozas mellett a kivanatos testtomeg alakul ki, ezt a célt kell elérniink.
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18. Tej

A tej az emldsallatok tejmirigyei altal kivalasztott bonyolult dsszetételli és felépitésii
folyadék, amely az 0jszilott fejlodéséhez sziikséges valamennyi tdpanyagot tartalmazza.
Hazéankban leginkabb a tehéntejet hasznaljak, de van a kdzfogyasztasban juh- és kecsketej is,

valamint ezekbdl késziilt termékek.

Az emberi szervezet szamara az egyik legértékesebb és legdsibb élelmiszer. Az allati
tejeket Osszetételiik alapjan két csoportra oszthatjuk: a kazeintej (a fehérjék nagy részét a
kazein adja - tehén, kecske, juh) és az albumintej, amit az albumin- és globulintartalom
jellemez (16-, szamar- és anyatej). A tej legnagyobb része viz, kozel 88 %, a fennmaradé részt
zsir, fehérje, szénhidrat és asvanyi anyagok teszik ki. A fehérjék a tej legértékesebb
Osszetevoi, a tejfehérjék a kazein (alfa, béta, gamma) és albumin teljes értéki ,,esszencidlis”
aminosavakbol allnak. Legtobb fehérjét a bivalytej tartalmazza, aztan a juhtej és csak aztan
jon a tehéntej. A tejben még lipoprotein is taladlhato. A tejben a zsirok is jelentds szerepet
jatszanak, a tejszin és a vaj gyartasanal. A tejzsir kis cseppek forméjadban van jelen, igy
konnyebben emészthetdk legfobb alkotok a mirisztinsav, palmitinsav, sztearinsav és olajsav.
Kisebb mennyiségben foszfatidok, koleszterin és cerebrozidok is taldlhatok benne.
Szénhidratok koziil a legfontosabb a laktéz (diszacharid), ez adja a tej édes izét és a
savanyodas is a tejcukor bomlasabol jon létre, amit baktériumok végeznek. Vitaminok koziil a
legfontosabbak az A-, E-, B,-, Bg-, Bjp- vitamin, tobbet is tartalmaz, de ezeket csekély
mennyiségben. Asvanyi anyagok koziil jelentds a natrium, kalium, kalcium, foszfor,

magnézium, aluminium, mangan, cink, jod és a réz; vasbol keveset tartalmaz.

A tejet vagy Onmagaban pasztorozés, kezelés, izesités utan vagy feldolgozva
fogyasztjuk. Legfontosabb tejtermékek a kdvetkezok: tejfol, tejszin, kefir, aludtej, tard és a
sajtok. A termékek megitélése attol fiigg, hogy mely tejalkotd a f6 alkotorésziik, mert ebbol
feldusulnak a benniik 1év6 anyagok, pl: zsirdus termékben a zsirban oldodé vitaminok. Fontos
tejfeldolgozasi miivelet a tej savanyitdsa, amikor is a tejcukor eltiinik beldle és a kazein
kicsapodva gélallagot vesz fel. Alvasztds utan érlelés hatasara alakulnak ki a kiilonb6zo
tejtermékek: joghurt, kefir, tejfol. A sajtok a tejnek, tejszinnek vagy ezek keverékének
savanyitassal vagy oltd hozzaadéasaval nyert alvadékabol soéelvonas utjan eldallitott termékek.
Frissen, vagy hosszabb-rovidebb ideig tartd érlelés utan fogyaszthato. A sajtokban az dsvanyi
anyagok, a fehérjék egyarant feldusulnak, ami noveli értékiiket (Balatoni és Ketting 1981;
Bir6 és Lindner 1995; Szalay).
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19. Dusitott, megerdositett élelmiszerek fogalma

Azon élelmiszerek, amelyeket vitaminokkal, vagy asvanyi anyagokkal, esetleg mindkettével
egészitenek ki, dusitanak, ezért fogyasztasuk nem csak tapértéket ad, hanem a szervezet
szamara fontos vitamin és asvanyi anyag (makro-,mikro- és nyomelemek) utanpoétlast is
fokozottan biztositjak.

(http://www.ofe.hu/inet/ofe/hu/fogalmak/fogalom.html?phraseid=2158)

20. Probiotikumok

Probiotikumoknak nevezziik azokat az ¢l6 bélbaktériumokat, amelyek jotékony hatassal
vannak a gazdaszervezet egészségi allapotara (A probiotikum sz6 jelentése: az életért vald). A
probiotikumok legnagyobb részben tejsavbaktériumok ¢és bifidobaktériumok. A legismertebb
probiotikus tejsavbaktérium- térzsek tobbsége a Lactobacillus, kisebb része a Streptococcus
nemzetséghez tartozik.
Probiotikus hatasti mikroorganizmusok:
e cmberi eredetiiek,
e nem korokozok,
e cllenallnak a gyomorsav, az epe, valamint a nyal, a hasnyadlmirigy és a
bélnedvek emésztd enzimei hatasanak,
e az ¢lelmiszerek mindségmegOrzési (szavatossagi) idejének tartama alatt és a
technologiai folyamatok soran megdrzik ellenallo- képességiiket,
e biologiai (vagyis az €16 szervezetre, annak egészségére gyakorolt) hatasuk
bizonyitott.
Alapvet6 elvardsokat fogalmazunk meg a probiotikus mikroorganizmusok anyagcseréjével és
a szervezet egészének anyagcseréjét befolyasold tevékenységgel kapcsolatban. Fontos, hogy:
o ne termeljenek nagy mennyiségben a szervezet felépitésében résztvevd fehérjetermészeti
anyagokat,
o ne termeljenek rakkeltd hatast vegyiileteket, valamint kdssék meg a rakkelt anyagokat,
o védjenek a fertézésekkel szemben
o ne termeljenek mérgezd és vordsvérsejt-karositd anyagokat,
o ne vigyenek at nemkivanatos géndllomanyt a kdrokoz6 baktériumokba,

o ne okozzanak karos mellékhatasokat.
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Néhany példa a probiotikus ételekre:
- joghurt

- kefir

- savanyu kaposzta

- egy¢éb fermentalt ételek (Pitlik, 2007)

o Koriilbeliil 400-500 fajta baktérium ¢l a (human) vastagbélben:
e ajotekony hatastak (probiotikumok),
e abetegségeket okoz6 (koérokozo vagy patogén),
e akétarcuak (kifejtett hatasuk a kornyezetiiktol fligg).
o Ezek megfelel6 aranya alapvetd az egészség megdrzéséhez
e az egészséges vastagbélben a probiotikumok aranya 40-45% ,
e ¢z az arany Magyarorszagon csupan 12%.

(www.techplatform.hu)

A probiotikumok hatdsukat bélrendszeriinkre, emésztéslinkre fejti ki, marpedig az
immunrendszer minél tokéletesebb miikddéséhez elengedhetetlen, hogy ez a bélrendszer
rendben legyen. Szervezetiink védekezd rendszerének a bdr, a nyalkahartya és a
bélbaktériumok allnak. Egészséges bélrendszerben tobb kiilonbdzd baktériumtdrzs €1, ezt
nevezik fizioldgias bélfloranak. Ezek részt vesznek az emésztésben, B, vitamint termelnek,
ovjak a bélnyalkahartyat és segitik az immunrendszert a védekezésben.(Majamaa, Isolauri,
1997)

A helytelen taplalkozas, a rossz étkezési szokdsok, az antibiotikumok indokolatlan hasznalata
karosithatjak, sot el is pusztithatjadk ezeket a hasznos baktériumokat, melynek kovetkeztében
idegen baktériumok és gombak szaporodhatnak el, anyagcseretermékeikkel terhelve a méjat, s
az immunrendszert. A bélfléra egyensulydnak felboruldsa a tapanyagfelszivodast is
akadalyozza, s szervezetlink, immunrendszeriink fontos vitaminokat, 4svanyi anyagokat
veszithet.

Az ¢lelmiszerek koziil ki kell emelni a joghurtot. Rendszeres fogyasztasa mindenekeldtt segit
fenntartani a bélrendszer baktériumflorajanak egyenstlyat, igy ndveli a szervezet
fertézésekkel szembeni ellenadlloképességét. A joghurt készitéséhez olyan baktériumokat
hasznalnak, melyek kiilonféle kémiai anyagokat és "antibiotikumokat" termelnek. Ezek az
"antibiotikumok" pedig csokkentik szamos, az emésztOrendszert érintd, rettegett fertdzés

kialakulasanak esélyét. Ezeket a fert6zéseket olyan korokozok idézik eld, mint példaul a
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salmonella, E. coli és a Staphylococcus. Hozzé4juk hasonldéan a Candida albicans nevii gomba
is sokak életét keseriti meg, nos szamukra is javasolt a joghurt fogyasztisa, azonban
hangsulyozzuk, nem a kezelés helyett! A ndk elég nagy szdzalékdt érintd hiivelyi
fertézéseknél a hasznos tejsavbaktériumok szaporodasat eldsegitheti egyszeri joghurt
befecskendezése a hiivelybe (pl. egyszer haszndlatos miianyag fecskenddvel).

Ezekkel az elonyds tulajdonsdgokkal azonban csakis a nem pasztorizalt termékek
rendelkeznek, melyek kedvezd élettani hatasukat a benniik 1évé Acidophilus baktériumnak
koszonhetik. Ez alakitja at a tejet joghurttd oly modon, hogy tejsavat képez, amely részben
eldidézi a tej savanyodasat, részben megakadalyozza a kéros baktériumok elszaporodasat. Ha
barmilyen fert6zés miatt antibiotikumkura valik szamunkra sziikségessé, a kurat kovetden az
¢16floras joghurt fogyasztdsa segithet a gyodgyszerek altal elpusztitott, de az emésztéshez
nélkiilozhetetlen bélbaktériumflora helyreallitasaban is.

(http://www.vital.hu/themes/health/joghurt].htm)

21. Prebiotikum

Prebiotikum: azok a természetes tapanyagok, amelyek jellemzden a probiotikumok
kizarolagos tdpanyagai, ezért eldsegitik azok elszaporodasat és tulstilyba kertilését.

A prebiotukumok élelmi rostok, monoszaharidokbodl (egyszeri szénhidratokbol) folépiild
oligoszaharidak (néhany cukormolekulabol f61épiilé szénhidratok), melyeket a szervezet nem
képes lebontani és hasznositani, igy emésztetleniil jutnak el a vastagbélbe. Valdjaban diétas
rostok, de vizben oldhatok, ezért a diétas rostok koziil is a legkivalobbak.

Elelmi rost funkcidjuk mellett igazi hasznossiguk abban rejlik, hogy a probiotikumok
kizarélagos taplalékai. Miutan a vastagbélben mar kevés az emészthetd taplalékmaradvany,
vagyis ott relativ tdplalékhiany van, az elfogyasztott prebiotikumok lehetéséget kindlnak a
huménbarat bélbaktériumok elszaporodasara. A prebiotikumok természetes allapotukban
szdmos ¢lelmiszerben el6fordulnak. Gazdag prebiotikus- forras példaul a csicsoka és a
cikériagyokér, de nem elhanyagolhatd mennyiségben tartalmaz prebiotikumot a
vOrdshagyma, a fokhagyma, a poréhagyma, az articsoka, a zabpehely, a buza, a banan, a tej €s

az érett sajtok tobbsége is. (Pitlik, 2007)
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22. Szinbiotikumok

A szinbiotikumok a pro- és prebiotikumok egyiittesét jelentik, mikor két vagy tobb eldnyos
tényezd hatds Osszegzddik. Szinbiotikusak példaul az olyan tejtermékek, tapszerek vagy
étrendkiegészitd szerek, amelyek készitéséhez nemcsak probiotikumokat, hanem egy vagy

tobb prebiotikumokat felhasznéalnak. (Pitlik, 2007)

23. Vitaminok

A vitaminok olyan szerves vegyiiletek, amelyek koenzimként és kofaktorként viselkednek,
tehat beinditjak és tdmogatjak a szervezet biokémiai folyamatait. Testiink a legtobb vitamint
nem tudja eldallitani, vagy legaldbbis nem a megfeleld6 mennyiségben, igy aztan nekiink kell
gondoskodnunk roéla, hogy bejuttassuk taplalékunkkal, illetve potlassal. (Challem, 1998). A
vitaminokat két nagy csoportra lehet osztani: a zsirban old6dé vitaminokra és a vizben old6do

vitaminokra.

23.1. Zsirban oldodo vitaminok

A zsirban 0ldodoé vitaminok el tudnak raktarozddni a méjban €s a zsirszovetben, és
onnan lassanként sziikség szerint felszabadulnak. (Mauri, 2008). A zsirban o0ld6do
vitaminokat szervezetlink hetekig vagy honapokig is képes raktdrozni. Zsirban old6do
vitamin az A, a D, az E és a K. (Challem, 1998)

A felsoroltak koziil néhany vitamin jellemzése:

Retinol (A vitamin)

Feladata a bor ¢és nyalkahartydk épen tartdsa; latds sotéthez vald alkalmazkodasa,
immunvédekezés erdsitése. Hidnya esetén novekedésbeli elmaradés, sziirkiileti vaksag,
kotohartya, szaruhartya kiszaradasa, bor elszarusodésa, csokkent immunvédekezés alakul ki.

Taplalékforrasok: M4j, s6tétzold, sotét sarga zoldségek, gyliimolcsok, tej, tojas.

Kalciferol (D vitamin):
Funkcidja a csontok és fogak mineralizdcioja, valamint a Ca ¢és foszfat anyagcsere
szabalyozasa. Hidanyaban megjeleni az Angolkoér; izomgyengeség, valamint oszteomalacia.

Téplalékforrasok: Tej, tejtermékek, halmaj; a napfény.
Tokoferol (E vitamin):
Funkciok: Antioxidans; peroxidacio gatlasa; szabadgyok lekotd.

60



Hianytlinetek:  Vorosvérsejtek  fokozott  torékenysége:  ujsziilotteknél — hemolitikus

vérszegénység. Legjobb forrasai a ndvényi olajok, gabonacsira, magvak.

Fillokinon (K vitamin)
Feladata a véralvadési faktorok termelése, hiszen hianyaban vérzési hajlam 1ép fel, fOleg
ujsziilotteknél.

Taplalékforrasok: Zold, leveles zoldségek, maj, ndvényi olajok. (Bird és Birod, 2000).

23.2. Vizben oldddé vitaminok

A vizben 0ldo6d6 vitaminokat naponta tobbszor kell fogyasztanunk, mivel konnyen kitiriilnek
a szervezetbdl. (Challem, 1998)

Vizben 0ld6d6 vitamin a Tiamin (B;), a Riboflavin (B;), a Piridoxin (Bg), a Kobalamin (B)>),
a Niacin, a Folat, a Pantoténsav, a Biotin és az Aszkorbinsav (C).

A felsoroltak koziil néhany vitamin jellemzése:

Riboflavin (B2 vitamin)
Funkcidja, mint koenzim a sejtoxiddcioban. Hidnytlinetei az ajkak fajdalmas duzzadasa,
berepedezése, nyelvgyulladas, borelvaltozasok.

Taplalékforrasok: Tej, maj, belsdségek, sotétzold zoldségek.

Kobalamin (B12 vitamin)
Funkciok: Vérképzés, idegszovet normalis miikodése, nukleinsav szintézis, folat atalakulas.
Hiédnytiinetek: Vérszegénység, gerincveld degeneracio.

Taplalékforrasok: M4j, husok, tojas.

Biotin
Koenzim, zsir- és szénhidrat anyagcserében van nagy szerepe. Hidnytiinetei: Borgyulladas,
étvagytalansag, hanyas, depresszio, ideggyulladas. Legjobb forrasai a maj, tej, tojas, vese,

gombdk, banan, foldieper.

Aszkorbinsav (C-vitamin)
Neélkiilozhetetlen az oxidacids-redukcios folyamatokban, fertézések elleni védekezésben,
sebgyogyuldsndl és a vashaztartds. Tipikus hidnytiinetek: Skorbut, altalanos gyengeség,

vérzések. Taplalékforrasok: Gylimolcsok, foleg a citrusfélék, zoldségek (Bir6 és Biro, 2000).

24. Asvényi anyagok
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A gyliimolesok és a zoldségek az asvanyok fo forrdsai, melyek beépiilnek az emberi
szervezetbe, kiilonféleképpen hozzajarulva az egészséges és kiegyensulyozott miitkodéshez.

(Mauri, 2008)

24.1. Makroelemek

Azokat a tdpanyagokat, amelyeknek a mennyisége a testben> 0, 005%, azaz> 50
mg/testtomeg kg (ttkg), makrotdpanyagok csoportjaba soroljdk. Ennek megfeleléen ide
tartoznak a makroelemek is, a fehérjéken, a zsirokon és a szénhidratokon kiviil. (Bir6 és Biro,
2000). Makroelemek koz¢ tartoznak: natrium, klorid, kalium, kalcium, foszfor, magnézium.
Néhany makroelem jellemzése:

Nadtrium
A natrium a konyhaso alkotéeleme €s a kaliummal egylitt részt vesz a szervezet so- €s

vizhaztartdsdnak, a normadlis ingeriilet atvitelnek és szamos mas miikddésnek a
fenntartdsaban. Ajanlott napi bevitel: 1-2 g.

Klor
Elektrolitegyensuly  fenntartdsdban  jatszik  szerepet. FO forrdsa a  konyhaso.

Ajanlott napi bevitel: 1,5 g.

Kalium

Szerepe van a sO- és vizhaztartds szabalyozdsadban, a normalis szivritmus fenntartasaban, az
ideg- és izommiukodésben. F6 forrasai: buzakorpa, kdles, arpa, zab. Ajanlott napi bevitel: 2-4
g.

Kadlcium
Kalciumra sziikség van a fogak és a csontok fejlddéséhez, az ideg/izommiikodéshez, valamint

a normalis véralvadashoz. Forrésai: tejtermékek, olajos magvak. Ajanlott napi bevitel: 800-
2000 mg.

Foszfor
Csontok ¢és fogak felépiiléséhez, fehérjeszintézishez, normalis idegrendszeri miikddéshez

sziikséges. Ajanlott napi bevitel: 250-1000 mg.

Magnézium
Fontos szerepe van a csont- és fogképzddésben, az ideg- és izommiikddésben. FO forrasai:

zoldségteélek, dio, mogyord, gabonafélék, tejtermékek, hal, buzacsira, buzakorpa. Ajanlott

napi bevitel: 300 mg.
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24.2. Mikroelemek

Ide soroljuk: vas, cink, réz, mangan, molibdén, szelén, jod, fluor.

Vas
A vas nélkiilozhetetlen alkotéeleme az oxigénellatast biztositd vords vérfestéknek, a

hemoglobinnak. F6 forrasai: maj, voros husok, tojassargaja, did, bab. Ajanlott napi bevitel:
12-15 mg.

Cink
Fontos szerepe van a vércukorszint megfeleld szabalyozésaban, egyéb anyagcsere

folyamatokban, sziikséges az egészséges novekedéshez ¢s fejlodéshez. F6 forrdsai: méj, tej,
tojas, tokmag, husok. Ajanlott napi bevitel: 5-12 mg.

Réz

Fontos szerepe van az idegrendszer normalis miitkodésében és a megfeleld vérképzésben. Fo
forrasai: maj, gabonafélék, hiivelyesek, foldimogyord. Ajanlott napi bevitel: 1,2 mg.

Mangdn
Szénhidrat-, zsir- és fehérje-anyagcesere enzimeinek miikddéséhez sziikséges, csont- ¢&s

kotészovet képzddésben van szerepe. FO forrasai: spenot, soska, tea, z6ldborso, gabonafélék,
di6, mogyoro. Ajanlott napi bevitel: 4 mg.

Molibdén
Enzimek miikddéséhez sziikséges, gatolja a fogszuvasodast. F6 forrasai: husok, gabonafélék,

tej, hiivelyesek. Ajanlott napi bevitel: 0,15-0,25 mg.

Szelén
Antioxidans, 6 forrasai: maj, brokkoli, paradicsom, gabonafélék.

Ajanlott napi bevitel: 60-70 pg.

Jod

A jod a pajzsmirigyhormonok nélkiilozhetetlen része, s ezaltal részt vesz az anyagcsere
szabalyozasaban. F6 forrasai: tengeri hal, kagylo, soska, uborka, salata. Ajanlott napi bevitel:
150 pg.

Fluor
A fluor a fogzomanc ¢és a csontok felépitésében és a fogszuvasodds megeldzésében jatszik

szerepet. Fo forrasai: 1voviz, asvanyviz, tea, szardinia.

Ajénlott napi bevitel: 1,5 mg.

Mellékhatasok

Az elébb felsorolt vitaminoknak és dsvanyi anyagoknak altalaban nincsen mellékhatasa. De
szamos kutatas foglalkozik példdul a zsiroldékony A - és D-vitaminnal. Ezek esetében

szakszeriitlen alkalmazaskor fennall a tuladagolds veszélye. A folyamatosan nagy
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mennyiségben szedett C vitamin megndvelheti a szervezet igényét erre a vitaminra ¢és hirtelen
elvonaskor C-vitamin hidny alakul ki. Ha terhesség alatt szakitjuk meg adagolasat, a

magzatban skorbut Iéphet fel.

Tulzott mennyiségii A vitamin bevételekor mérgezési tiinetek lehetnek, melyek a kovetkezok:
lataszavar, hajhullas, hanyinger, hanyas és igen erds fejfajas. Terhesség alatt (féleg az els6 3

honapban) a talzott A-vitamin bevitel magzati karosodast, fejlodési rendellenességet okozhat.

Tanulmanyokban foglalkoztak a talzott mennyiségli D vitamin tartdés adagolasaval. Ez
csontelvaltozasokat, gyermekeknél novekedési zavarokat, az izmokban és mas szervekben
kalcium lerakodasokat, vesekoképzddést és veseelégtelenséget, valamint iziileti bantalmakat
idézhet el6. A taladagolas heveny tiinetei hanyinger, bd vizeletiirités, borviszketés,

étvagytalansag lehetnek.

Nagyon nagy dézisban az E vitamin gatolhatja a tobbi zsiroldékony vitamin hatasat és

novelheti a vérzések kockazatat.

A tulzott mennyiségli natrium vérnyomads- és szivritmuszavarokat, valamint a vesemiikddés

karosodasat okozhatja.

A vitamin- és asvanyi anyag kiegészitok nem helyettesitik a taplalékot. Szedésiik eldtt ki
kerni az orvos véleményét (foleg akkor, ha gyogyszert is szed). A vitamin és asvanyi-so
készitményeket tartsuk gyermekek altal el nem érhetd helyen. A B-vitaminok hatasai
egymashoz kapcsolodnak. Egyik vagy a masik indokolatlan ¢és kizarolagos adagoléasa
felborithatja a B-vitamin ellatottsag egyensulyat és a tobbi B-vitamin hidnyat idézi eld.

(http:/www.egeszsegkalauz.hu/vitaminok-asvanyi-anyagok-nyomelemek.xhtm1,2008.02.06.)

25. Etrendkiegészitok

Szervezetiink védekez6 mechanizmusanak fenntartdsdhoz a lehetd legalaposabban
Osszevalogatott étrend sem mindig elegendd.

A helyes taplalkozas napi Otszori étkezéssel oldhatd meg, hiszen az wjabb kutatdsok
megallapitottak, hogy az emberek 70%-a nem fogyaszt el elegendé mindségi tdpanyagot a
napi haromszori bevitellel (ezért kell a napi 5). A feldolgozas és a tartositas soran az alapvetd

tapanyagok jelentds része elvész. Kornyezetiink szennyezettebb, példaul: gazok, szmog, UV
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sugarzas, novényvédd szerek, nehézfémek, cigarettafiist. Ezeknek az eredménye, hogy
szervezetiinkben nagy mennyiségben képzddnek szabadgyokok. Ezek a sejtkarositd anyagok
egyre inkabb ndvelik szervezetiink antioxidans igényét.

Az antioxidansok taplalék kiegészitd formaban torténd bevitele az egészség megdrzésében ¢€s
szamos betegség megeldzéséhez, egészséges taplalkozas kiegészitdjeként nélkiilozhetetlen.
Szereplik a kornyezet okozta sejtkarosité folyamatok megelézése, az immunrendszer
erdsitése, valamint a teljesitOképesség és a sejt energiaszint ndvelése.

Tobb kutatdsi eredmény hivta fel a figyelmet a szabadgyokok korélettani szerepére a sziv- €s
érrendszeri betegségek, daganatok, mas betegségek ¢és az dregedés folyamataban.

Az egyre hatékonyabbnak tiind felvilagositas ellenére taplalkozasi szokasainkra még mindig a
telitett zsirok fokozott hasznalata, a biologiailag is hatékony rosttartalmu zoldség és gylimdlcs
kismértékii fogyasztasa a jellemzo.

Az ¢lelmiszeradalékok, helytelen ételkészitési eljarasok (zsirok, olajok hevitése) siitések,
fiistolés tovabbi szabadgyokok képzdédéséhez vezetnek, melyhez hozza jon még a tulzott
alkoholfogyasztas, dohanyzas.

A j6 mindségli taplalék kiegészitOk emberi fogyasztasra alkalmasak, tiszta
nyersanyagforrasbol szarmaznak. Nem tartalmaznak nehézfémsd szennyezddéseket (0lom,
cadmium), szermaradvanyokat, ndvényvédd szereket, tokéletesen felszivodnak, egyes
komponensek kiegészitik, fokozzak egymaés hatdsat, jol hasznosulnak. A benniik 1évd
hat6anyag mennyisége kisebb, mint a gyogyszerdozis, nem okozhatnak tiladagolast.

A termékek kivalasztasanak szempontjai még a kovetkezok lehetnek:

- Az alapanyagok inkabb természetes forrasbol szarmazzanak, mint mesterségesen
eléallitott forrasbol.

- Az alapanyagok eldallitdsa sordn minimalizaljuk a végtermékbe torténd

- Fontos mérvaddé pont lehet, hogy a gyartonak van e mindségiigyi tanusitvany.
Lehetdség szerint olyan étrend-kiegészitd gyartot véalasszunk, amelynek van GMP
tantsitvanya (GMP: Good Manufacturing Practice, azaz jo gyartasi gyakorlat;
alkalmazasa a gyogyszeriparban ¢és az ¢lelmiszeriparban terjedt el)

- Szempont lehet, hogy van e a gyartonak kutatokézpontja, milyen kutatasokat végez és
publikdlja-e a kutatasi eredményeit. Figyelembe veszi-e a sporttaplalkozas specifikus
iranyelveit a termék eldallitasa soran.

Az utobbi évek kutatasai igazoltdk szerepiiket a tumorok kialakulasanak, attételképzodésnek

megakadalyozasaban.

65



A C-vitamin az egyik legjelentdsebb vizoldékony antioxidéans, szerepe van szdmos hormon,
koto- €s tamasztoszovet képzésében, vas, réz felszivodasanak fokozasaban, a regeneracioban,
sebgyodgyuldsban, stb. Az omega-3 tipust tiszta, foleg lazachusbol nyert EPA és DHA
tartalmu, tobbszordsen telitetlen esszencialis zsirsav hatasa kivald a zsiranyagcsere
zavarokban.

A taplalék kiegészitdk a napi tdpanyagbevitel mellett jelentdsen javitjak sejtjeink taplaltsagi
fokat, kivédik a bioldgiai membranok karosodasat.

A taplalék kiegészitOket fogyaszthatjdk gyermekek ¢és felnbttek egyarant, az egysika
taplalkozast korrigalva, de fokozott sziikségiik van az aktiv sportoloknak, fogydktrazoknak,

dohanyosoknak és a betegeknek egyarant. (www.wellnessakademia.mindenkilapja.hu)

Az étrendkiegészitok €s funkcionalis készitmények hivatalos megfogalmazasa a jelenleg

hatélyos élelmiszertérvényben szereplé megfogalmazas alapjan a kovetkezd:

Az étrendkiegészitd készitmények olyan élelmiszerek, amelyek vitaminokat, vagy asvanyi
anyagokat, vagy természetes antioxidansokat tartalmaznak kiilon-kiilon, vagy kombinaltan és
megjelenésiik eltér a hagyomanyos élelmiszerekétdl, pl. kapszulaba zart, vagy tablettazott

vitamin, asvanyi anyag stb.”

Fogyasztasuk célja az étrendbdl hidnyzo6 vagy csak kis mennyiségben eléforduld tapanyagok
pétlasa. A készitmények egyszeri alkalomra ajanlott fogyasztasi mennyisége legaldbb 1
vitaminbdl, vagy asvanyi anyagbol tartalmazza a felndttek szamara ajanlott napi beviteli
mennyiség 33%-at. Fontos, hogy a napi fogyasztisra ajanlott adagjdban a vitaminok és
asvanyi anyagok mennyisége nem lépheti til a Magyar Elelmiszerkonyvben meghatarozott
mennyiséget. Ez a hatarérték a felndtt lakossagra napi fogyasztasra javasolt értékeknek felel

meg.

Multivitaminnak akkor nevezhetd a készitmény, ha legalabb 4 eltérd vitaminbol eléri a napi
ajanlas 30%-at. Ezek élelmiszerek, de ha vitamin-, illetve dsvanyianyag-tartalmuk meghaladja
a felndttek szamara fogyasztasra ajanlott napi mennyiséget, akkor mar gyogyhatdsu anyagnak
vagy gyogyszernek szamitanak. Az utdébbi idoben lehetévé valt az A- és D- vitamint
tartalmaz6 étrendkiegészitd készitmények élelmiszerként torténd engedélyeztetése is, ezek
alkalmazésakor kiilonos figyelmet kell forditani mas kiegészitdk fogyasztisara. A nem

felndttek szamara késziilt étrendkiegészitok esetén az adott korcsoport szdmdara megallapitott,
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fogyasztasra ajanlott napi mennyiséget kell figyelembe venni. Etrendkiegészitéket tobb
helyen lehet beszerezni (specidlis szak boltokban, aruhdzakban, drogéridkban, interneten). A
hazai piacon is rendkiviil széles valasztékban kaphatok (egyes becslések szerint tiz ezre feletti
a szamuk, mely szam naprdl napra novekszik). A pezsgotablettak vizben oldodéd vitaminokat
¢s a zsirban oldoddak koziil altaldban E-vitamint tartalmazd gylimdlcsds izesitési
készitmények. A kapszulazott termékek komplexebb Osszetételiiek, a kapszula megvédi az
Osszetevoket a gyomorsav hatdsaitol. A filmtablettandl vékony filmréteg védi az
alkotéelemeket. A gyermekek szamaéra ragodtabletta formajaban, tobbféle kedvelt izben

kaphatok étrendkiegészitd készitmények.

Vasarlaskor ellendrizni kell az, hogy milyen alkotéelemekbdl mennyit tartalmaznak, van-e
rajta  OETI- vagy OGYI- engedélyszam. Csak hivatalos forrasbol —vasaroljunk.
Magyarorszagon az Elelmiszertorvény nem engedi, hogy a napi ajanlasnal tobb vitamint és
asvanyi anyagot tegyenek a taplalék kiegészitékbe, de sajnos sok helyen lehet talalkozni olyan
termékekkel, amelyek tobbszords adagokat - in. megadoézist - tartalmaznak. A talzottan nagy
mennyiségek szedése az esetek tobbségében teljesen indokolatlan ¢és karos is lehet az
egészségre. Az engedéllyel forgalmazott készitményeknek az eldirt felhasznalas mellett nincs

karos mellékhatasuk, és az egészségre gyakorolt jotékony hatdsuk tudomanyosan igazolt.

Mikor lehet sziikség étrend kiegészitOkre:

o Ha fennall az elégtelen vitaminbevitel kockazata,

o Idéskori taplalkozéasi zavarok (étvagy romlasa, ragasi nehézségek, emésztés ¢és
felszivodas hatékonysaganak csokkenése).

o Szocialis helyzetbdl adddo elégtelen tapanyagbevitel.

o Szigort fogyokuras étrend (1600 kcal/napnal kevesebb energiabevitel).

o Szélséségesen egyoldalu taplalkozas.

o Hagyomanyostol eltérd taplalkozasi formak (pl. vegetarianus taplalkozas egyes fajtai).
Amikor megnovekszik a sziikséglet és/vagy a felhasznalas és taplalkozas utjan nehéz a
tobblet bevitelt biztositani.

o Terhes ndk és szoptatd anyak, tervezett terhesség elott.

o Sulyos betegség alatt és a labadozas idészakaban.

o Fizikai és pszichés stresszhatasok.

o Rendszeres aktiv sportolas.
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o Egyes kockézati tényezOk fennallasa esetén: dohdnyzas, rendszeres alkoholfogyasztas,

egyes gyogyszerek szedése esetén (pl. hashajtok).

26. Cukor és édesito szerek

A cukor a mézet valtotta fel az édesités teriiletén. Iparilag allitjak el cukorrépabol
(répacukor) vagy cukornadbol (nad cukor), ez foldrajzi helyzettdl fiigg. A cukor igen nagy
energiaforrds, igy fontos szerepet tolt be taplalkozasunkban. Kémiai nevén szachardz
(glikézbol ¢és  fruktozbol 4ll6  diszacharid) a legtoményebb szénhidratforrasunk.
Sz616cukorbol €s gyiimolcscukorbdl all, ami a szervezet szamara igen eldnyos. Jol oldodik,
konnyen emésztédik és tobbet tud a szervezet raktarozni beldle, mint az egyszeri
sz6l6cukorbol. A cukor édes ize jatszik a fogyasztasban nagy szerepet, magas az élvezeti
értéke, energiaértéke. Legtobb cukrot az édesipar hasznal fel. Ovakodni kell azonban a talzott
beviteltdl, tal sok kaloria elhizashoz vezethet €s a fogaknak sem tesz jot, de jol hasznalva az
emberi szervezet jO milkddése szempontjabdl nagyon fontos anyag. Természetes eredeti,

ezért egészséges az emberi szervezet szamara.

Az ipar fejlodésével megjelentek az ugynevezett cukor nélkiili vagy kevés cukrot
tartalmazo édesitd szerek. Ezek a cukornal édesebbek és kevesebb kell beldlik, valamint
energiaértékiik is kisebb. Jelentdségiiket az adja, hogy a cukorbetegsében és kaloriagondokkal
kiiszkdodok is ¢élvezhetik az édességeket. Az elhizasi gondokkal kiiszkodék azonban
maradjanak a cukornal, mert mégis ez lenne szdmukra az egészségesebb. Ezt hivatott

bizonyitani az 1994-ben Torontdban tartott Nemzetkozi Elhizasi Konferencia is (Biacs et al.).

27. Viz, alkoholos italok

Eddig még nem sok sz6 esett egy fontos tapanyagunkrél, a vizrél. Az emberi szervezet %/
része viz, amit folyamatosan poétolni kell, mert a kivalasztas utjan (vizelet, széklet, verejték,

1€gzés) ebbdl mindig veszitlink, csakigy (hasonldan, mint az 4svanyi anyagokat).

Az emberi szervezet napi folyadéksziikséglete koriilbeliil 2,5 liter (egyes vélemények szerint
10 kilogramm testtomegre 1 liter vizet kell szamolni); nagy melegben, erds verejtékezés
hatasara ez fokozddhat. Ennek a felét folyadékok forméjaban vessziik fel, a tobbi pedig az

ételekben van, valamint az anyagcsere-folyamatokbdl keriil a szervezetbe. A folyadéknak a
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potlasara csapvizet, asvanyvizet és iiditot, illetve alkohol tartalmu italokat fogyaszthatunk. A
legjobb, ha nem pusztdn vizet, hanem egyéb oldott anyagokat is egyszerre vissziik be a
szervezetbe, ezért ajanlatos az asvanyvizek fogyasztisa (figyelve az Osszes oldott asvanyi
anyag tartalomra). Ezeknél is jobb a zoldségek és gyiimdlcsok levébdl késziilt 100 %
gyimolcs és z0ldség levek fogyasztasa, igy a novények hasznos anyagait is a szervezetiinkbe
tudjuk juttatni. A szénsavas Uditditalok fogyasztdsa sordn figyelembe kell venni a cukrot és

adalékanyagot, melyeket kertilni javasolt.

Alkoholos italok fogyasztdsa nem javasolt, de szamos hasznos tulajdonsaggal
rendelkeznek. Bizonyitott, hogy a mértékkel fogyasztott bor jo hatissal van a koszoruér é€s
egyéb megbetegedések ellen. A resveratrol nevii vegyiilet csokkenti a vér zsir- és koleszterin
szintjét, valamint a vordsborban 1évé masik anyag a quercetin, amely természetes rakellenes
vegylilet. A sor esetében, a benne 1évé komld hasznos anyagai jutnak érvényre (humolon és
lupulin) amelyek nyugtatd, gorcsoldd ¢€és emésztést segitd hatdsuak. Ezek mértékletes

étkezések utani fogyasztasa az egészség védelmét szolgalja.

28. Az élelmiszerek nem védo tulajdonsagai

Az ¢lelmiszerekben a tapanyagok ¢és egyéb hasznos alkotorészek mellett a szervezet
szamara karos vegyi anyagok is el6fordulnak. Ide tartozik még az is, hogy az élelmiszer
kezelés, eldallitas, csomagolas kozben a jo €s egészséget védd anyagok eredeti mennyisége

jelentdsen lecsokken és at is alakulhat mas, akar toxikus vegyiiletekkeé is.

28.1. Természetes eredetii karos anyagok és hatasok az élelmiszerekben

Az élelmiszerekben taldlhatok az emberre nézve karos hatast és toxikus alkotorészek
is. Ezek az alkotorészek természetes tartalomként fordulnak el és zavarhatjdk a normal
szervezeti miikodést. Ezeket el lehet tavolitani vagy artalmatlan szintre lehet csokkenteni.
Vannak olyanok is, amelyek nem okoznak problémat, csak ha érzékeny személyekbe kertilnek
(allergia) és ha tulzott lesz a beviteliik (tehat a beldle fogyasztott mennyiség fontos tényezo).
Az artalmas vegyiileteket a novények termelik altalaban leveleikben és magvaikban. Ezeknek
a vegyiileteknek egy része a novények védelmét is szolgdljak a kartevdik ellen (természetes

peszticidek).
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Soskaban és rebarbaraban igen sok oxalsav van, ami megkoti a Ca-ionokat
(halalesetrdl is beszamoltak). A fokhagyma eldnyds tulajdonsagai mellett az arra érzékeny
egyéneknél tulzott fogyasztas esetén borkiiitést, allergiat és véralvadasi zavarokat okozhat.
Szoptatds anyak tejében megjelenve a csecsemd hasmenését is kivalthatjak egyes anyagai.
Burgonyaban a héj alatt téli tdrolas folyaman a szolanin tartalom jelentésen megndvekszik. A
szolanin burgonyaban 180 "¢/, érték folé emelkedése étkezésre alkalmatlanna teszi. Egyes
z0ldségfélék, koztik a bab is antitamint (3,4-dihidroxidfahéjsav) tartalmaz, amely kéros
hatasokat is eredményezhet (,,pafrany-betegség”). Gyiimolcsok koziil az Oszibarackban,
cseresznyében, meggyben, alméaban 1évé mag hidrogén-cianid tartalma lehet aggéalyos. A
magot felhasznalni nem szabad és az almacsutka elfogyasztasa is aggalyos. A hidrogén-cianid
mas csonthéjas gylimolcsokben is veszElyt jelenthet, mivel ezeknél a beldliikk f6z6tt palinkak
tartalmazhatnak hidrogén-cianidot. Olajos magvak koziil a repce, a napraforgd erukasav
tartalma karos, ami az olajban is megjelenik. Ezek a magvak és olajok nem hasznalhatok
emberi fogyasztisra érrendszer karosité hatasuk miatt. Csak az alacsony vagy erukasav
mentes magvak, olajok hasznalhatok. A mak alkaloidai igen hasznosak, de csak egy bizonyos

szint alatt. Tulzott mennyiségiik mérgezést okoz.

Az arra érzékeny enzimhianyos betegeknél a buza glutein tartalma allergias reakciot
okozhat. A hajdina harom tripszin inhibitor (BTI-1, BTI-2, BTI-3), és két allergizal6 (26 KD
fehérje, tannin) anyaggal rendelkezik. A tripszin inhibitorok a fehérjék hasznosulasat gatoljak.
Ilyen antinutritiv anyagok a szdjaban is megtalalhatok. Tripszin inhibitorokon kiviil

hemagglutilinek is taldlhatoak benniik.

A fliszerek és gyogynovények kozott is vannak olyanok, amelyeknek hasznos anyag
tartalma tlzott bevitel esetén allergiat és toxikus vagy egyéb kéros hatasokat eredményez.
Ezek mellett tartalmazhatnak olyan kdros anyagokat is, amelyek csak az arra érzékenyeknél

okozhatnak problémat.

Anizs hasznalatakor émelygés és hanyinger jelentkezhet, terheseknek nem ajanlott
Osztrogénszerli (dianetol, fotoanetol) anyagai miatt. A babérlevél kiiitést okozhat, a
bazsalikom eugenol tartalma terhességben méhodsszehtizd hatdsa miatt karos lehet. A fahéj
allergiat, vesekarosodast, felfivodast és borégést idézhet eld. Kakad és kavé koffein tartalma
vérnyomast emeld, addikcio alakulhat ki, gyomorégést okoz, ¢és fekélyképzddést idézhet eld.
A kavé sziiletési rendellensségeket és melldaganatot indukélhat. A petrezselyem pszoralénjei,
ha sok van beldliik, kimeritheti a kalium héztartast, ami stlyos kovetkezményekkel jarhat. A

pirospaprika (fiiszer) hatdanyagai igen erds szem- és bdrirritaciot okozhatnak, valamint a
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gyomornyalkahartyara is karos lehet. A teanak szinte alig ismert sulyos egészségkarositd
anyagai is vannak. Tannin tartalma rakkeltd, koffeintartalma addikciot valthat ki. Hatassal van
az emésztOrendszeri zavarok ¢és a gégerak kialakuldsara is. Akarmennyire hihetetlen, a
mézben is taldlhatok természetes eredetli karos anyagok. Ezek az anyagok a kiilonb6zo
novényekbdl keriilhetnek bele és ott atalakulas soran a mézben jelentdsen feldusulnak. Ezek a
mézek az ember szamara akar haldlosan mérgezdek is lehetnek. Ezek a mézek méhek
etetésére azonban alkalmasak. Hazankban ilyen mézek nem fordulnak eld, de importbdl

(Brazilia, Japan, Nepal és Grazia) ellendrzés nélkiil bekeriilve veszélyt jelentenek.

Az allati eredetli tapanyagok koziil természetes eredetli karos anyag nem sok fordul
eld. A toxikus vegyiiletek szdma csekély és ezek is foleg tengeri halakban talalhatd. Importbdl
azonban beszerezhetjlik ket (egyre nagyobb szamban) és ezekre figyelni kell. A marna ikraja
hostabil toxint tartalmaz, a csupasz golyvashal tetradotoxint termel. A kagylok is
tartalmazhatnak mérgez0 anyagot az altaluk fogyasztott planktonfajbdl ez az anyag a
szakszitoxin. Az allati eredetii toxinok mind igen erdsek, erésebbek a novényekénél is, de

ezek karosito hatasa csak véletleniil ,,étkezési balesetnél” fordul elo.

A természetes allati eredetli nem toxikus anyagok koziil a legnagyobb, legujabb
kozellenség a koleszterin €s a zsirok, foként a telitett zsirsavak. A telitett zsirsavak ndvelik a
vér koleszterinszintjét, és a magas koleszterinszint kedvez a sziv- és érrendszeri betegségek

kialakulasanak. Ezért a napi ajanlott koleszterin bevitel 300 mg.

A koleszterinbdl kifolydlag a tojast itt meg kell emliteni, ugyanis egy tojas atlagos
koleszterintartalma 200 mg, tehat majdnem a napi ajanlott mennyiség (Cartelman 1994;
Nemzeti Népegészségiigyi Program 2005; Szalay; Somogyi 1998; Polyakné és Stekler 1993;

Biacs et al.).

28.2. Mesterséges eredetii karos anyagok és hatasok az élelmiszerekben

Mezogazdasagi eredetii

A mezbdgazdasag gyors fejlodésével a felhasznalt anyagok is jelentdsen atalakultak. A
felhasznalt anyagok mennyiségi ¢s mindségi ardnya gyakran nincs dsszhangban a novények
igényével. Az intenziv mitragyazds nem mindig optimdlis a névények szdmara, sokszor
taltesz a novények sziikségletén. Igy ezek az anyagok foloslegesen keriilnek be novényi, majd

késObb az allati szervezetbe és a felesleg egy része a kornyezetet €s a vizeket is karositja. De
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nemcsak a talajjavitasra szolgdldo vegyiiletek, hanem a novényvédelemben hasznalatos
gyomirtok (herbicidek) és rovarirtok (inszekticidek) is ide sorolandok.

Nagy jelentdségét ezeknek a vegyiileteknek az adja, hogy kozel 500 féle szer 100 000
novény ¢€s tobb ezer ¢161ény koztiik az ember is kapcsolatardl és egymasra hatdsarol van szo,

amit nem lehet pontosan megallapitani. Probléma lehet ezen anyagokkal:
o Nincs biztos ¢€lettani hatasa egy- egy vegytiletnek
o Rejtett hatasuk is lehet
o Kolesonhatasba 1éphetnek mas ipari és haztartasi vegyi anyaggal is
o Egy-egy anyagnak tobb hatdanyaga is lehet.

A mitragyaknak, herbicideknek és inszekticideknek szamos karositd hatésa lehet. A
nitrogéntartalmt mutragyak a talajviz, a talaj és a novények nitrit- €s nitralédasat okozzak.
Ezek a vegyiiletek a szervezetbe keriilve methaemoglobinaemiat okoznak, féleg
csecsemOkben; valamint a nitrozaminok prekurzorait képezik, amelyek igen rakkeltd
vegyliletek. A foszfor- ¢és kaliumtartalma vegyliletek a ndvények fémfelvételének
csokkenését, és a talaj elsavanyodasat idézik el6. A miutragyakon kiviil a herbicidek és
inszekticidek is feldusulnak a névényekben €s tovabbjutva az allatokon keresztiil kozvetve és
kozvetleniil is az emberbe juthatnak, ahol kiilonféle egészségkarositd hatasokat valthatnak ki.
Ilyenek lehetnek az anyagceserezavarok, idegrendszeri zavarok, karcinogén hatés, allergizacid
(ditikarbamatok) hatds ¢és sokféle enzimbénitds. Ezek a hatarok csak az egészségiigyi
hatarértéknél magasabb koncentracioval jelentkeznek jelentds, mérgezést okozd mértékben.
Kis dozisokban lekotik a szervezet bizonyos védekezd mechanizmusait, igy gyongitve annak
mas hatdsok irdnti hatékonysagat. Ezek a mezdgazdasagi kemizacios vegyiiletek a halakra,

madarakra ¢s ragadozdkra nézve is veszélyesek a taplaléklancon keresztiil.

Ezek a kemizaciés vegyiiletek a novények természetes anyagaira hatva csdkkenthetik
vagy fokozhatjak annak a termel0dését vagy hatasukra toxikus vegyiiletek keletkezhetnek,
vagy atoxikus vegyiiletek mértéke nd. Példaul a burgonya szolanin €s umbelliferon tartalma, a
kukorica heteroauxin tartalma és a zeller miszticin (hallucinogén) tartalma tobbszordsére
(akar 20-szoros is) emelkedhet. Ilyen ¢és ehhez hasonlé hatasokkal kell szamolni az
¢lelmiszerekbdl szarmazd vegyiiletek miatt, akar régi, akar 0j mezdgazdasagi termékrol

(miitragya, gyomirtod, rovarirtd) van szo.
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A mezbgazdasdg nemcsak a novénytermesztésben, hanem az allattartasban is
felhasznal kiilonb6z6 vegyiileteket. Ezek lehetnek inszekticidek, antibiotikumok, takarmany
kiegészitdk, anabolikus anyagok. Az allati szervezetben, husokban napjainkban az
eléfordulhato toxikus vegytilet, a dioxin. Ez a vegylilet a ndvényeken keresztiil a poliklorozott
bifenilek, dibenzo- furdnok hasznalata soran kumuléalodik, legféképp a halakban és a vajban
talalhat6. Azért veszélyes, mert kis koncentracid is komoly bajt okozhat. Ezek mind
megmaradnak az allat szervezetében és késobb az emberbe is bejutnak. Szigort szabalyozas
¢s ellendrzés mellett hasznaljak fel a kiilonbozé szereket. Igaz, hogy mind kis mennyiségben
fordul el6 az allatban vagy allati termékben (tej), de megterhelik a szervezetet €s rendszeres

bevitele az embert kérosithatja (Virag 1981; Kovacs 1999).

Kornyezetszennyezésbol eredd karos anyagok

Napjaink egyik legfontosabb ¢és legégetdbb problémaja a kornyezetszennyezés.
Nemcsak vizeink, a talaj, a levegd elszennyezddése, hanem ezeken keresztiil mindennapi
taplalékunk is szennyezddik. Ezek igen sokfélék ¢és sokféle forrasbol szarmazhatnak. Ipari,
kozlekedési, haztartasi és egyéb eredetiieck lehetnek, melyek hatnak levegdre, vizre és talajra
egyarant. Elelmiszereket érintve leginkdbb a nehézfémek és a vegyipari szerves és szervetlen
vegyiiletek a legjelentdsebbek. Nehézfémek koziil legfontosabb az 6lom és a kadmium
szennyezO0dés. De nemcsak toxikus, hanem fert6z6 anyagok (szennyviz, szemét) is hozzéjarul

az élelmiszereink értékcsokkenéséhez.

Feldolgozas, felhaszndlds, csomagolds, ételkészités sordan elofordulo karosito tényezok és

hatasuk

A technolodgiai (élelmiszeripari, konyhai, taroldsi, csomagoldsi) eljarasok soran
1étrejovo karositd anyagokrol és hatdsokrol a kovetkezdek lehetnek.

Az els6é olyan tényezd, amely csokkenti az élelmiszerek védd tulajdonséagait, az a
betakaritaskor és tarolaskor kovetkezik be. A hosszi ideig —18°C, -23°C-ig tarolt
z0ldségfélékben a mindségre kedvezdtleniil hato fizikai, kémiai, biokémiai elvaltozasok
mennek végbe. A levegd oxigénje reakcioba 1ép az OsszetevOkkel és ez okozza a
mindségromlast. Szamos kutatds foglalkozott azzal, hogy el6f6zés esetén a C-vitamin

veszteség a legnagyobb ¢és tarolds soran ez mérséklddik, zoldbab esetén példaul telitetlen
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zsirsavakban mutatkozik veszteség. A tarolas €s elokészités alatt nemcsak veszteség, hanem
dusulas is el6fordulhat, persze a nem hasznos anyagok tekintetében. Ilyenek a husok
bioldgiailag aktiv amin tartalma. Friss htisban is megtalalhatd, de kondiciondlas (érlelés) alatt
bizonyos husokban oly mértékben emelkedhet a szintjiik, hogy fogyaszthatosaguk
megkérddjelezhetd. A kezelések hatdsara (fozés, siités) D-aminosavak keletkezhetnek,
amelyek karos egészségligyi és emésztési sajatsdgokkal birnak. Csokkentik a fehérjék
emészthetdségét, és néhany izomerjiik toxikus is lehet. Az élelmiszerekben megtalalhato
idegen anyagok a tarolas soran a levegdben 1évé anyagokbol, a viz Cl tartalmabol, és a
csomagoldanyagokbol keletkeznek. Ezek az anyagok idegen izt, szagot kdlcsondznek az
¢lelmiszereknek, igy ¢lvezeti értékiik i1s csokken. Foéként fenol alapti miianyagok,

polikloranizolok, kloérfenolok monomerjei okoznak problémat.

A f6z¢és, siités, melegités magaban is veszélyeket rejt. A konyhdban hasznalatos
aluminium edényekbdl, eszkozokbdl haszndlat kdzben az aluminium kioldodik (foként
szerves termékeknél, példaul a tejnél). Napjainkban a konyhai ételkészités, ételmelegités terén
igen elterjedt a mikrohulldmu siit6k hasznélata. A mikrohullamu siitéstechnika kevesebb vagy
legfeljebb azonos mennyiségli mutagén ¢€s karcinogén hatdsi anyagot termel. A PVC
csomagolasu élelmiszerek mikrohulldmu Gjramelegitése nem tanacsos az artalmas anyagok
jelentds koncentraciondvekedése miatt. Tapérték csokkenésben viszont nincs eltérés a

hagyomanyos konyhatechnikakkal szemben.

Fontos megemliteni a kozvetlen, direkt siités (példaul grillezés) soran keletkezo

mutagén hatast anyagokat (metilglioxal,diacetil).

Az ¢lelmiszerekhez adagolt adalékanyagokrdl is kell szdlni par szot. Ezek izesitok,
¢desitok, szinezékek, antioxidansok, emulgedtorok stb. melyek 1960 6ta E-szamokkal vannak
megjeldlve a nemzetkozi gyakorlatban. Ezek mind kiprobalt, bevizsgalt (OETI és WHO)
anyagok, de bizonyos esetekben kiilondsen az arra érzékeny személyeknél allergias, illetve
toxikus tiineteket valthatnak ki. Van azonban né¢hany adalékanyag, amely kiilfoldon betiltasra

keriilt, mert csak késobb dertilt ki karositd, toxikus, mutagén, karcinogén hatasuk.

Példaul a WHO vizsgalata szerint az E 161g (kantoxantin) majkarosodast, az E 413
(trogantmézga) pedig erds allergiat valthat ki. Az USA-ban az E 123 (amarant) be lett tiltva.
Ma Magyarorszagon az adalékanyagok jelenlétét az élelmiszerek csomagolasan fel kell
tiintetni, és meg kell nevezni (Sohér és Domoki 1997; Baigre 1994; Némethné et al.; Csiba et

al; Csap6 és Csaponé; Daood; Némethné et al.).
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Policiklusos aromds szénhidrogének az élelmiszerekben

A kornyezetben és az ¢lelmiszerekben a rakkeltd anyagoknak az egyik legegységesebb
¢s legnagyobb csoportjat a policiklusos aromas szénhidrogének (PAH-ok) képezik. A
legerésebb karcinogén aktivitdst mutatébnak a benzo(a)pirént (BaP) talaltak. Foként
¢lelmiszerek Utjan, kozilik is a fiistolt és porkolt termékekbdl jutnak be legnagyobb
mennyiségben a szervezetbe. A PAH-ok a szerves vegyiiletek tokéletlen égésébol
szarmaznak, foként a nem linedris gylriicentrummal rendelkezd kondenzalt vegyiiletek. A
PAH-ok az élelmiszerekbe az ipari szennyezddés (koho, kdolajipar), kozlekedés (kipufogd
gazok) ¢és élelmiszeripari eljarasok (flistolés, piritds, porkolés, szaritds, ndvényiolaj ipari

extrahalas) soran keriilnek be (Kiss 1988).

29. Kiilonleges taplalkozast kielégito funkciondlis élelmiszerek

,»Olyan ¢élelmiszer, amely specialis Osszetétele, illetdleg kiilonleges gyartasi eljarasa miatt
kiilonbozik az altalanos fogyasztasra hasznalt ¢lelmiszerektdl, ezaltal olyan személyek
igényeit elégiti ki, akik emésztésiik, anyagcseréjiik, fiziologiai allapotuk és életkoruk miatt az
altalanostol eltérd élelmiszert igényelnek.” Ide lehet sorolni:

e az egészséges csecsemok és gyermekek taplalasara szolgald élelmiszerek (bébiételek,
italok),

o diétds élelmiszerek példaul: csokkentett energiatartalm®i, energiaszegény,
energiamentes ¢lelmiszer, csokkentett zsirtartalmu, csokkentett natriumtartalmu
¢lelmiszer, koleszterinszegény élelmiszer,

e a csokkentett fehérjetartalmt élelmiszer nagy izomerd kifejtését eldsegitd, elsdsorban
sportoloknak, testépitoknek, nehéz fizikai munkat végzoknek szant élelmiszerek,

e vitaminnal és/vagy asvanyi anyaggal dusitott, kiegészitett ¢lelmiszerek,

o ¢trendi kiegészitd készitmények mesterséges édesitdszerrel készitett,

e hozzaadott cukrot nem tartalmazo élelmiszerek, ha 0sszetétele miatt nem sorolhato a

felsorolt ¢élelmiszercsoportok egyikébe sem.

Dr. Horacsek Marta, az OETI osztalyvezetéje elmondta, hogy hasonld szigora eldirasok

vonatkoznak az un. téplalkozési javaslattal ellatott élelmiszerekre. Ide tartoznak azok a
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feliratok, amelyek azt allitjak, hogy az adott élelmiszer az atlagostol eltérd kiilonleges
taplalkozasi sajatossagokkal rendelkezik, pl. csokkentett vagy emelkedett mértékben
tartalmaz bizonyos anyagokat. Igaz ugyan, hogy téplalkozasi javaslat csak a kiilonleges
taplalkozasi igényt kielégitd ¢lelmiszereken taldlhatd. A tapértékjelolés a gyakorlatban tgy
néz ki, hogy egy cukorbeteg szdmara késziilt siitemény csomagoldsan fel kell tiintetni az
energia-, fehérje-, zsirtartalmat, a szénhidratokon beliil a kiilonb6zd szénhidrattipusokat. Ha
egy termék vitaminnal dusitott, akkor a zsirtartalmat kdvetden a vitaminok mennyiségét is
jelolni kell. Az uniés ajanlasok ujat hoztak a tekintetben, hogy a vitaminokat nemcsak
tomegegységben, hanem a napi ajanlott vitaminbevitel % -dban is ki kell fejezni, hiszen a
taplalkozassal kdzvetleniil nem foglalkozé embereknek nem kotelessége tudni, hogy mennyi a
szamara javasolt napi vitaminmennyiség. A szazalékos érték jobban informaélja, mint a
grammokban vagy mili-, illetve mikro grammokban feltiintetett mennyiség. Hasonlo eldiras

vonatkozik az 4svanyi anyagok deklaralasara is.

30. Dié¢tas élelmiszerek

Ide tartoznak példaul a csokkentett energiatartalmu és az energiamentes élelmiszerek.
Csokkentett energiatartalmi az élelmiszer, amelynek energiatartalma a hozza hasonld
hagyomdnyos ¢lelmiszer energiatartalmanal legalabb 30% -kal kevesebb. Ha az tiditditalok
koziil rostos almalevet szeretnénk fogyasztani, akkor 1 dl normal almalével 239 kJ (57 kcal),
mig ennek csokkentett energiatartalmt valtozataval csak 51 kJ (12 kcal) energiat visziink be.
Energiamentes az élelmiszer, amelynek 100 grammja legfeljebb 10 kJ (2,4 kcal) energiat
tartalmaz. A kola energiatartalma 189 kJ (45 kcal), ezzel szemben a Cola light és a Zero

energiamentes idit6¢ 1 kJ (0,2 kcal).

Csokkentett zsirtartalmu az élelmiszer, amelynek zsirtartalma legalabb 50%-kal kisebb, mint
a hozza hasonl6 hagyomdanyos élelmiszeré és koleszterintartalma nem t6bb, mint 50 mg/100
g. A margarin zsirtartalma 80 g/100 g, mig a Delma light¢ 40 g/100 g. Megvaltoztatott
zsirsav-Osszetételli az az ¢lelmiszer, amelyben az eredeti zsirsavosszetételt ugy modositottak,
hogy valamilyen taplalkozasi és élettani szempontbdl fontos zsirsavbol vagy zsirsavakbol
Iényegesen tobbet vagy kevesebbet tartalmaz. A Rama margarinban 20-30% telitett zsirsav,
45-60% egyszeresen €s 10-25% tobbszordsen telitetlen zsirsav van. A Flora margarin ezzel
szemben 15,5% telitett zsirsavat, 30% egyszeresen ¢és 54% tOobbszordsen telitetlen zsirsavat

tartalmaz. Tudjuk, hogy a megfeleld mennyiségl telitetlen zsirsavak milyen fontos szerepet
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jatszanak a sziv- és érrendszeri betegségek megel6zésében. Erre a termék rekldmja is

megfelelen utalt.

Ha figyelmesen elolvastuk a tajékoztatét az ¢€lelmiszereken, és tudatos fogyasztoként
vasaroltunk, mar sokat tettiink egészségiink érdekében, pedig nem csindltunk egyebet, mint

"nemcsak megettiik, hanem el is olvastuk". (http://www.elelmezes.hu/szamok/02/10/09.htm)

31. Magyarorszagon eldfordulo betegségek

Hazéankban leggyakrabban el6forduld betegségeket népbetegségeknek is nevezhetjiink. Ezek
tobbek kozt a sziv- és érrendszeri betegségek, daganatos betegségek, magas vérnyomas
(hipertonia), magas koleszterinszint, elhizés, cukorbetegség (diabetes). Ezen betegségekkel az
orvostudomany kiilon-kiilon foglalkozik, de ténylegesen nem kiilonithetok el egymastol,
hiszen aki elhizott annak magas a koleszterinszintje, hajlamosabb a sziv- ¢és érrendszeri
betegségekre ¢€s a diabetesre is, hamarabb kialakulhatnak a daganatos megbetegedések a

helytelen taplalkozas soran.

31.1. Sziv- és érrendszeri betegségek

Magyarorszadgon az 9sszes haldlozas tobb mint fele sziv- és érrendszeri betegségeknek
tulajdonithatd, melybdl a koszoruér-betegség a legfobb halalok. A koszortér-betegség okozta
halalozas (0-64 évesek kozott) Magyarorszdgon haromszorosa az europai atlagnak. A sziv- és
érrendszeri betegségek rizikofaktorai koziil, a magas vérzsir szint, az elhizés, a cukorbetegség
¢s a magas vérnyomds szorosan Osszefiigg a taplalkozdssal. Az elmult évtizedekben a
hatékony prevencido ¢és részben a gyodgyszeres segitség hatasdra a koleszterinszint és a
vérnyomas csOkkent; az elhizas és az ujonnan felfedezett cukorbetegek arany viszont tobb

mint 10 %-kal n6tt.

Nemzetkozi tapasztalatok alapjan az dallati eredetli zsirbevitel csokkentése csak
részeredményt hozott, ezért az energia- bevitel csokkentésére, az energia-leadas novelésére

(napi rendszeres mozgas) hasonlé gondot kell forditani.
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Megeldzés: egészséges €letmod, helyes étkezési szokdsok, rendszeres testmozgas, dohdnyzas

mellézése. Rendszeres fizikai aktivitds kedvezd hatasu a teststlyra, vérnyomasra, szénhidrat

anyagcserére és kedvezd pszicholdgiai hatasu.

A mediterran étrend:
o Sok zo6ldség, gyiimdlcs, rendszeres hiivelyes fogyasztas
o Teljes kidrlésti gabonafélék
o Megfeleld mennyiségii, elsdsorban savanyitott tejtermék
o Meérsekelt husfogyasztas
o Sok MUFA és PUFA

o Meérsékelt alkoholfogyasztas

Az amerikai szivgyogyaszok egyesiilete (American Heart Association, AHA) ajanlasai:

o Kaldriabevitel figyelése.

o Csokkentsiik az adagok nagysagat.
o Testedzés naponta.

o Valtoztassunk ételeink dsszetételén.
o Halfogyasztas.

o Fogyasszunk sovany tejterméket.

o Csokkentsiik a zsirok mennyiségét.
o Csokkentsiik a cukorfogyasztast.

o Kevesebb s6 fogyasztas.

o Meérsékelt alkoholfogyasztas.

o Az étteremben is iigyeljiink a helyes taplalkozasra.

o Ne dohanyozzunk.
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31.2. Daganatos megbetegedések

Az europai, illetve nemzetkdzi halalozasi felmérésekben férfiaknal az elsd, ndknél
pedig a masodik helyen allunk. Magyarorszagon a szdjiiregi rakos megbetegedések miatti
haldlozas 1960-1993 kozott 6tszorosére emelkedett, ugyanakkor az Osszes daganat miatti
halélozas a dupldjara nétt. A zsiros ételekben gazdag étrendet folytatd ndk esélye a mellrak
kialakulasara akar kétszeres is lehet. A tiidorakot els6sorban a dohdnyzas okozza, de egyes
enzimtipusok (olyan fehérjék, amelyek a kiilonb6z6 anyagok specifikus atalakulésat

gyorsitjak) is megndvelik a tiidorak kialakuldsat.

A daganatok altaldban  elérehaladott  allapotban  keriilnek  felismerésre,
sziiroprogramokkal megeldzhetéek. A rak kialakulasdnak kockazatat csokkenthetjiik sok
z0ldség ¢és friss gyiimolcs, magas rosttartalmu étel fogyasztasaval; zsiros étel, dohanyzas,
szeszes ital, tulzott napozds melldzésével, emld, mellkas folytonos vizsgalataval, rakkeltd
anyagok keriilésével.

Amerikai Rékkutat6 Intézet ajanlasa:

o Csokkentsiik a zsirban gazdag taplalékok fogyasztasat.

o Noveljiik az ¢lelmi rostok bevitelét, ezeket rendszeresen fogyasszuk naponta.

o Rendszeresen, naponta 6tszor fogyasszunk z6ldség-, fézelékféléket és gytimolesoket.

o Kontrollaljuk testtomegiinket, ne hizzunk el. Az elhizott emberek kénnyebben
betegszenek meg méhnyak-, illetve mellrakban.

o Ne igyunk alkoholt! Ha mégis megtessziik, akkor azt csak nagyon mértékletesen, igy a
majbetegségek is, a vastagbélrak is megeldzhetd.

o Csokkentsiik a fiistolt és a pacolt €lelmiszerek rendszeres €és boséges fogyasztasat. A
pac soibdl a szervezetben keletkezhetnek rakkeltd anyagok, ahogy a rosszul fiistolt aru
fogyasztasaval is lenyelhetiink rakkelté anyagokat.

Tulzott energia bevitel, mozgéasszegény életmadd kdvetkezménye az elhizas/tulstly:
o bizonyitottan ndveli a méh,
o valosziniileg a vese,
o feltehetden a vastagbél daganat veszélyét.

NOk esetében a valtozas kora utan kialakuld testtomeg-ndvekedés valdszintileg fokozza a
mellrak kockéazatat. Egyes elemzések szerint az elhizas/tulstly feltehetden a vastagbél és az

epeholyag daganat kialakulasdval is 0sszefiiggésben van. Dr. Rodler Imre, Dr. Zajkas Gabor
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Z061dség- ¢és gyiimolcsfogyasztas:

o bizonyitottan csokkenti a szdjiireg, garat, nyeldcso, tiid6 (elsdésorban a zoldfozelékek),
gyomor (féleg a nyersen fogyaszthatd zoldségfélék, hagyma, sargarépa, paradicsom,
citrusfélék), valamint a vastagbél, végbél daganat kockazatit (a zoldség,

fozelékfogyasztas kedvezd hatdsa igazolodott).
o valoszintileg csokkenti: a gége, hasnyalmirigy, mell és holyagrak kockazatat,

o feltételezhetéen csokkenti a petefészek, méh, méhnyak, és pajzsmirigy daganat, a maj,
diilmirigy ¢és a vese daganatok kialakulasat (az utobbiakat csak a zoOldség-

fozelékfogyasztas).

A teljes értékii gabonafélék feltehetéen csokkentik a gyomor, vastagbél, végbéldaganat

kockazatat, mell- és hasnyalmirigy-daganat kockazatat. Dr. Rodler Imre, Dr. Zajkas Géabor

31.3. Tulsuly

Magyar férfilakossag */3-a, ndk fele talsalyos, illetve elhizott, ehhez a taplalkozassal
Osszefliggd betegséghez 2-3-szor gyakrabban tarsul a hipertonia, a 2. tipusti cukorbetegség,
zsiranyagcsere zavara. A tultaplaltsadg az amikor az energia felvétel tartosan meghaladja a

sziikségleteket. Ebben az esetben elhizasrol beszéliink.

»Az ENSZ adatai szerint Magyarorszagon kortlbeliil kétszazezerre tehetd azoknak a szama,
akik ¢€hezéstdl szenvednek. ,, (Zsiga, 2008) Laszlo: Koézegészségtan, Semmelweis Kiado,
Budapest, 2008.)

Nagyon sokszor nem lehet észrevenni a tdpanyaghianyt, mindaddig, amig kiils6 hatés (stressz,
nehéz munka stb.) nem ¢éri a szervezetet, amely miatt a tdpanyagigény megnd. A
vitaminhidnynak két forméja van: az avitamin6zis €s a hypovitamindzis.

A tulsulyossag Osszefliggésben van a rossz taplalkozasi szokassal, mozgéshiannyal, stresszel,
¢s a testi-lelki bizonytalansdggal. Az egyik kiemelkedd ok a rendszertelen taplalkozas, az
egyszerre sok étel magunkhoz vétele. Ez egyértelmiien az elhizashoz vezet. Tipikus példa,
hogy a napkozbeni nem evés (€hezés) utan este hazaérve kiadésan megvacsorazunk. Hidba

alig esznek napkozben, az esti boséges étkezés miatt mégis hiznak.
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Az elhizas miatt els6k vagyunk a vilagranglistan a sziv- €s érrendszeri haldlozasban is. A
tultaplaltsaggal egyiitt jar a magas vérnyomas, az ¢érelmeszesedés, a cukorbaj, a szivbaj, a
sulyos iziileti- és reumatikus megbetegedések €s a csontritkulas is. Kialakulasukért az allati
zsirok, finomitott olajok, margarinok, és sok felel0sek.

Magas vérnyomasr6l abban az esetben beszé€liink, ha a vérnyomés meghaladja a 140 Hgmm-
es szisztolés vagy a 90 Hgmm-es diasztolés értéket. A hipertonia gyakorisaga
Magyarorszagon 20-25% koriili, viszont az iddsek korében ez az érték joval az atlag fellett
jar.

,Buropaban az ipari orszagokban- a lakossag 10 %-a elhizott és 20-30% - a a tulsulyos.
Hazankban valamilyen mértékben elhizott a férfiak 58%-a, a ndk 62 - a.” (Zsiga 2008.)

Az elhizds nem csak testtomeg megndvekedése, hanem a testzsir felhalmozodasa is. A
tultaplalt emberek gyakran egyoldaltian taplalkoznak (pl. édesség, zsiros ételek tulzott

fogyasztasa), ami miatt vitamin-, &svanyianyag-hiany Iéphet fel.

31.4. Magasvérnyomas betegség

A hipertonia betegsége Magyarorszagon a felndtt lakosok 20-25 %-at, a 60 év felettiek
tobb mint 50 %-at érinti. A betegséget csendes gyilkosnak, néma kérnak is hivjak, hiszen
évekig nem mutat tiineteket, ez id6 alatt azonban a tartésan emelkedett vérnyomas sulyos

szOvodményes szervi karosodasokat okoz.

A hiperténia a legtobb esetben kimutathatdo a sziv- és érrendszeri betegségek, a
szivinfarktusok, trombozisok, agyvérzések hatterében, illetve kivaltd okaként, a
vesebetegségekhez pedig rendszeresen tarsul. Az optimélis vérnyomasérték biztositasaval
azonban a magas vérnyomas okozta elvaltozasok jelentdsen csokkenhetnek.

31.5. Cukorbetegség I.,I1.
Cukorbetegség gyakorisaga nd, gazdasagilag fejletlen orszdgokban. A betegség

el6fordulasa az életkorral nd, 60 év felett a lakossag 20 %-a cukorbeteg.
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Cukorbetegseq Magyarorszagon
1842-2010
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mOssres culkanbeteg
2. abra: Cukorbetegség alakuldsa Magyarorszagon (http://aloevera-forever-

hu.blogspot.hu/2012/12/cukorbetegseg-diabetesz.html)

Az I-es tipusu cukorbetegség esetén inzulin hiany all fenn, a B-sejtek pusztulasa miatt.
A hasnyalmirigy inzulintermeld sejteinek pusztuldsaban gyakran autoimmun folyamatok is
szerepet jatszanak (antitesttermelés). Teljes inzulinhidny all fenn, igy az életben maradéashoz
sziikséges az inzulinkezelés. Diétaval az optimalis ellatottsagot biztositjuk €és a legjobb

¢letmindséget, valamint a vércukor szint ingadozast minimalizaljuk.

A Il-es tipusnak tlinete nincs, lassan emelkedik a vércukor, ehhez a szervezet
hozzaszokik. Inzulin rezisztencia alakul ki, elsésorban kévér embereknél, fokozatos atmenet,

inzulin elvalasztasi zavar alakul ki.
Okai lehetnek:
e hasnyalmirigy mikodési zavar
e gybgyszer okozta
o fertézéshez tarsulhat
e immun probléma

e gesztacios cukorbetegség (terhesség alatti) minden 20. kismamaban csokken a

gliikoztolerancia.

Diétaval elérhetjiik az energia megszoritast, optimalis tdpanyag ellatottsagot, inzulin kezelés

nélkiil a vércukorszint ingadozas minimalizalasat.
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Ismert az emlitett betegségek, koros allapotok kockézati tényezdinek jelenléte a
magyar lakossag taplalkozasaban: tulzott energia-, zsir-, allati zsir-, koleszterin- és so-,
valamint elégtelen élelmi rostbevitel, elégtelen z6ldség-, fozelék és gyiimdlcs-, tovabba teljes
Orlésti gabonafogyasztas ¢és ismertek a megel6zo, egészséges ¢letmdd elvei és gyakorlata:
egészséges taplalkozas, a rendszeres testmozgas, a karos szenvedélyektdl valdo mentesség, a

kelld és megfeleld mindségli pihenés.

WHO becslések szerint az id6 el6tti halalozas kb: 40%- ban az d6npusztitd, helytelen életmod
kb: 25-25 %-ban a genetikai adottsagok, illetve a kornyezeti artalmak kovetkezménye, s az

egészségligyi ellatds tokéletesitésével a maradék kb: 10% is elkeriilhetd lenne. (Ladocsi 2003;

Bolla 2002).
Fizikai aktivitas:
o A rendszeres testedzés segit a szervezetnek a felvett energia €s zsir elégetésében.
o Javitja az altalanos egészségi allapotot.
o Noveli az izomerdt és az izomtonust.
o Fokozza a vérkeringést.
o Csokkenti a vérnyomast.
o Stabilizalja a vércukorszintet.
o Erdsiti a szivet €s a tiidot.
o Csokkenti a belso fesziiltséget.

o Er6siti az immunrendszert.

32. Az Egységes Diétdas Rendszer bemutatisa (EDR)

Az egységes diétasrendszer alapjat az képezi, hogy kiilonb6zd betegségek jarhatnak
azonos anyagcsere elvaltozasokkal, amelyeket azonos étrendekkel lehet befolyasolni. A
rendszer kiindulasi alapja, az egészséges ember szokvanyos- ¢és mai ismereteink szerint
egészségét megtartd- ajanlatos taplalkozasa ilyen étrendjének tdpanyag-Osszetétele, energia
tartalma, ¢és 4allaga. Mindazon energiat szolgéltatd tapanyagot figyelembe kell venni,
amelyeknek abszolut energiatartalma és egymashoz viszonyitott aranya befolyasolja az ember

egészségi allapotat, fizikai teljesitoképességét és kozérzetét.
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Az atlagemberek optimalis testtomegét legjobban a testmagassaghoz viszonyitva
hatarozhatjuk meg. Ehhez rendelhetjiik hozzé4 a napi fehérje- szénhidrat- és zsirsziikségletét,
viz, 4svanyi anyag, rost biologiailag aktiv anyagok (pl. vitaminok, flavonoidok, stb.) adagjat.
A harom alapvetd tdpanyag mennyisége automatikusan megadja a napi energia mennyiségét
is, ezt a fizikai aktivitashoz rendelt sziikséglet szerint a tdpanyagok mennyiségével ¢&s
aranyaval valtoztathatjuk. Néhany betegség okan a tdpanyagaranyok és mennyiségek, ezzel az
energiamennyiség is valtoztatando lehet. Ezeket a valtozasokat az EDR —hasonléan a WHO
kodrendszerében megfogalmazott ajanldsokhoz- gazdag-szegény ellentétparok alkalmazaséaval
teszi attekinthetévé. Egyuttal, ésszerli valogatassal ily mdodon csokkenthetd a diétavaltozatok
szama.

A WHO éltaldban 70kg optimalis testtomegli atlagfelnéttre adja meg a naponta
sziikséges kiilonbozo tapanyagsziikségletet. Hazdnkban, az 1960-as években mar egységes
diétasrendszerrdl beszélnek, de még a 70-es évek végén is a rendszerbe belekeverednek a
régebbi szervrendszeri ,,kiméld” valamint szerzéi neves ajanlédsok. Az emlegetett 70 kg-os
optimalis testtdmegli ember napi fehérjesziikséglete 70gramm (1 g/ttkg), szénhidrat
sziikséglete 350gramm (5 g/ttkg), zsirsziikséglete 70gramm (1g/ttkg). Az emberek optimalis
testtbmege azonos testmagassag esetén is eléggé eltérd lehet, akar alkati tényezOk miatt, akar
az optimalis testtomeg értékének szamitdsdhoz hasznalt statisztikai dsszefliggésekbdl hasznalt
adatok miatt. Végsé soron azt mondhatjuk, hogy a testtomeg mutatoja (TTM, BMI)
értékhatarok kozott fogadhatdo el. (Body Mass Index- BMI) parabolikus gorbét ad a
sorozatmérések alapjan és a kilogramm/méter” dimenzids viszonyszammal jellemezhetd.
Ebbdl kovetkezik, hogy azonos fizikai terhelés és egészségiligyi allapot esetén is mas és mas
az energia-, illetve alapvetd tdpanyagaikra vonatkoztatott sziikségletik. Ma még nem az
egyéni energia €s tapanyagsziikséglet jelenik meg a gydgyintézeti étrendben, hanem inkébb a
csoport sziikséglet kielégitése (a sziikséglet megallapitdsa tovabb finomithatéd életkor, nem,
stb. szerint).

Szamithatjuk a tdpanyag Osszetétel szazalékos ardnyait is az energiatartalomra vonatkozolag,
ez alkalmas 0sszehasonlitasra, de ez inkabb csak érdekesség, mint praktikus eljaras.

A beteg ember energiasziikséglete
A beteg ember energiasziikséglete j6 megkozelitéssel becsiilheté meg. Ez adja az alapot az

étrendi (diétas) kezelés kialakitasahoz.
Az energiafelhasznalas komponensei: nyugalmi anyagcsere, fizikai aktivitds, "betegségi

faktor".
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Nyugalmi anyagcsere (RMR): pihend helyzetben a sziikséges, iddegységre eso
energiafelhaszndldas. RMR (férfi; kcal/nap) = (9,99 x testtomeg kg) + (6,25 x testmagassag
cm-ben) - (4,92 x életkor) + 5. RMR (nd; kcal/nap) = (9,99 x testtomeg kg) + (6,25 x
testmagassag cm-ben) - (4,92 x ¢€letkor) - 161.

32.1. A diétas rendszer alapjai

A gybgyélelmezés soran valojaban minden beteg egyéni diétdra szorul, hiszen a
betegség stadiuma, a betegség kezdete 6ta eltelt 1d6, a beteg kora, neme, taplaltsagi allapota, a
gyogyszere vagy mitéti kezelés egyarant befolyasolja a dietoterdpiat. A korhézakban
természetesen nincs lehetdség, hogy minden egyénre egyenként fézzenek, ezért a betegek
tobbsége gyakorlatilag adekvat moédon taplalhaté az  objektiv  és  szubjektiv
tapanyagsziikségletének megfeleléen akkor, ha megfeleld egyszertsitéssel kialakitott diétak
allnak rendelkezésre. Ezeknek a diétaknak az egylittesét nevezziik diétas rendszernek.

Az egyes sémdk tobbféle betegség, koros allapot kezelésére alkalmasak, ha kelld
megfontolas utdn valasztottak ki és épitették be a diétas rendszerbe. Ez azt jelenti, hogy
mintegy 10-15 fajta diétdval megoldhaté a korhdzi betegek 80-90%-anak ellatasa. A
legtokéletesebb rendszer esetén is marad mindig néhdny olyan beteg, akinek a diétija
semmiféle koriilhatarolt formaban nem illeszthetd be —ilyenkor a kezel6orvosnak,

A tapasztalat azt mutatja, hogy a diétds rendszer akkor jo, ha kiilonalld6 csoportba
sorolhatjuk azokat a diétdkat, amelyek naponta, nagy mennyiségben keriilnek felhasznalasra
¢és kiilon csoportba azokat, amelyek ritkabban, esetleg évente csak néhany alkalommal, és

akkor is kiesebb mennyiségben fordulnak eld. (Rigd- Zajkas, 1978.)

32.2. Az egységes diétas rendszer kialakitasa

A diétas rendszer kialakitasakor azt kell figyelembe venni, hogy barmilyen diétarol is van
sz0, a diéta a gyogyintézeti alapétrend valamilyen véltozata. Alapvetden kétféle valtozat
kiilonithetd el.

1. Osszetétel szerinti valtozat (energia-, tipanyagtartalom).

2. FEtelkészités szerinti valtozat (konzisztencia).

Ebbe a csoportba soroljuk azokat a legfontosabb diétakat, amelyek alapjat alkothatjdk a

diétds rendszernek, mert nagy mennyiségben kerililnek felhasznaladsra és a betegek
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tulnyomo tobbségének 90-95%-anak, dietoterapidja megoldhaté az ide besorolt diétdk
segitségével.
I. Tépanyag szerinti valtozatok

1. Gyodgyintézeti alapétrend.

2. Energia- és fehérje gazdag étrend.

3. Energiaszegény étrend.

4. Fehérjeszegény étrend.

5. Zsirszegény étrend.

6. Cukorbeteg étrendje.

7. Konyhaso (natriumszegény) étrend.
II. Etelkészitési eljarasok szerinti valtozatok

1. Folyékony valtozat.

2. Pépes valtozat.

3. Nyersrostszegény valtozat

4. Konnyl-vegyes valtozat.

5. Normal valtozat.

6. Diétasrostban gazdag valtozat.
III. Kiilonleges diétak

1. Nyers étrend.
Cukor- ¢s tejmentes diéta.
Purin szegény diéta.
Gliadinmentes diéta.
Laktoézintolerancia diétaja.
Koleszterinszegény étrend.

Vegetarianus étrend.

o Ny kR WD

Ovo-laktovegetarius étrend.

(Gaalné- Rigo, 1993.)

32.3. A diétak elnevezése

A diétas rendszer ndmenklatirdja eltér a szokasostol, hiszen nem a betegség utan nevezik
el. A diétakat (szives, colitises, stb.) 0sszetételére, jellemzd tapanyag-modositasara, illetve az

ételkészitési eljarasokra utalva (zsirszegény, rostszegény, pépes, stb.) szokas nevezni. Néhany
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kivétel azonban mégis van (pl. a diabetes étrendje, Giordano-Giovanetti tipusu diéta stb.). E
diétak esetében olyan hosszadalmas lett volna a jellemzd tényezék megfogalmazasa, hogy
nem alkalmas cimadésra (pl. Giordano-Giovanetti tipust diéta: fehérjeszegény, amely a
minimalisan sziikséges esszencialis aminosavakat tartalmazza, egyuttal kaloriabd, Na-
szegény). Felmertlt annak a lehetdsége, hogy az elnevezések valamennyi esetben igazodjanak
ahhoz a betegséghez, amelynek a kezelésére haszndlni kivanjuk, azonban a jelenleg
hasznalatos elnevezések tavolrol sem fednek olyan konkrét, meghatarozott dsszetételt, mint a
példaként felhozott G-G diéta. Ha csak egy kérhazon beliil vizsgaljuk meg, hogy mit értenek
pl. azon, hogy ,,szives étrend”, akkor jo esetben az alabbi lehetdségeket kapjuk:

- Na-szegény,

- Zsirszegény,

- Zsirszegény, de esszencialis zsirsavakban viszonylag gazdag,

- Kalériaszegény, cukorszegény,

- K-dus, Mg-dus.
A diétas rendszer kialakitasanal tehat fontos a legkevésbé félreérthetd nevek bevezetése,
amelyek mogott mindig konkrét, mindenki altal elfogadott Osszetétel, ételkészitési eljaras
egyseégessége, amikor a korhazban mindenki azonos diétara gondol egy-egy diéta-elnevezés

hallatara. (Rigo6- Zajkas, 1978.)

32.4. A diétas rendszer felépitése

A korhaz adottsagaitol fiiggden minden intézetben ki kell alakitani azt a diétads rendszert,
amelynek segitségével a legjobban kezelhetik a dietoterapidra szoruld betegeket. Az altalanos
kérhézakban a betegek dietetikai szempontbdl az alabbi modon csoportosithatok:

1.Vannak betegek, akiknek kezelésére a dietoterapia az egyetlen lehetdség (coeliakia,

phenylketonuria, posztoperativ roboralas); ide tartozik a betegek 0,5-10%-a.

2.A betegségek jelentds részében (60-70%) a diéta nem az egyetlen, de a legfontosabb
kezelési lehetdség (obesitas, diabetes mellitus, arteriosclerosis, malabsorptiés syndroma,
stb.)

3. Végiil vannak betegek, akik nem kivannak specialis diétat, az alapétrend megfelel

kezelésiikhoz.
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A diétas rendszer kialakitasakor elsdsorban azt kell tudoméasul venni, hogy barmelyik diétarol
van is sz0, a diéta az alapétrend valamelyik valtozata. Alapvetden kétféle valtozatot
kiilonithetiink el:

1.0sszetétel szerinti valtozat (energia-, tipanyagtartalom),

2. Etelkészités szerinti valtozat (konzisztencia).
Ebbe a két csoportba soroljuk azokat a legfontosabb diétdkat, amelyek alapjat alkothatjak a
diétds rendszernek, mert nagy mennyiségben, naponta keriilnek felhasznélasra, és a betegek
tulnyomo6 tobbségének dietoterapiaja megoldhatd az ide besorolt diétak segitségével. (Rigod-

Zajkas, 1978.)

32.5. Tapanyagtartalom szerinti valtozatok
32.5.1. Energia- és fehérje dus étrend

A diéta roboralo jellegli, amelyben mind a fehérje, mind az energia igény
megvalodsitasa Iényeges. A fehérjebdség dnmagaban nem éri el a kivant terapids célt elegendd
energiabiztositas nélkiil, mert a felesleges mennyiségben fogyasztott fehérje nem hasznosul,
hanem energiaforrdsként hasznalodik fel. Az étrend jellegzetessége, hogy testsuly
kildégrammonként legalabb 1,5 g fehérjét tartalmaz, amelynek 50%-az elsérendii fehérje.

A fehérjebdség elérésére jol fel lehet hasznalni a tej ¢és tejtermékek gazdag
fehérjetartalmat. A taro, a savanyu tejtermékek, a sajtok, a tejporral komplettalt élelmiszerek
béségesen szerepelhetnek a diétdban. A tojas ételek sokoldali konyhatechnikai
felhaszndlassal szintén eldsegithetik a diéta fehérjetartalmanak biztositasat. A husok és
huskészitmények, a halak, szintén jo fehérjeforrasok.

A fokozott fehérjét és az energiat ado tdpanyagokon kiviil sziiksége van a szervezetnek
megfeleld mennyiségli 4svanyi anyagokra és vitaminokra. Az asvanyi anyagok koziil a kalium
¢s a magnézium adéasa donté fontossagu. Kaliumbol 3000 mg felett, magnéziumbol 500 mg
értékre van sziiksége a szervezetnek 120 g fehérje adasanal.

Kiilonféle dusito ételkészitési eljarasokkal (stritéssel, panirozassal, stb.) tigy is el lehet
késziteni a kivant energia- és tadpanyagmennyiséget tartalmaz¢d diétdkat, hogy térfogatuk
megegyezik a hagyomdnyos taplalékkal, s6t annal kisebb. Segitséget nyajt a
taplalékfogyasztas gyakorisdgdnak ndvelése is. Ugyelni kell azonban arra, hogy a diétdban a

mennyiség igazodjék a beteg étvagyahoz és a roboralas fokozatos, illetleg egyenletes legyen.
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32.5.2. Energiaszegény étrend

Megvalodsitdsaban minden esetben az energiat ado tapanyagok, a zsir és a szénhidratok
korlatozédsa dominal. Az étrend energiatartalmat ugy kell beallitani, hogy az a normalis
szlikséglet alatt legyen. Vigyazni kell azonban arra, hogy a sovanyit6 kuara alatt a beteg semmi
esetre se ¢hezzék. Az étrend rendelkezzék megfeleld telitd értékkel, hogy a beteg éhségérzetét
kikiiszobolje. Az energiaszegénység 6300 kJ (1500 kcal) adasanal kezdddik, efolott legfeljebb
relativ energiaszegénységrol lehet szo6.

Az elhizas problémaja nemcsak kozmetikai kérdés, hanem elsésorban egészségiigyi
probléma. Az optimalis testsulyrol a Broca index, vagy a testtomeg index ad felvilagositast. A
modositott Broca indexet a kovetkezo képlet segitségével szamithatjuk ki:

Férfiaknal: Brockasuly-[(Brockastly-52) 0,2]

Noknél: Brockasuly-[(Brockastly-52) 0,4]

Brockasuly= testmagassag-100

PIL. 175 cm magas férfi optimalis teststlya: 75-(75-52) 0,2=70,4 kg
A testtomeg index a kg-ban kifejezett testtdmeg osztva a méretekben megadott magassag

négyzetével (kg/mz). Az index 19-24 kozott az idedlis teststly elérését jelzi.

32.5.3. Fehérjeszegény diéta

A fehérjeszegény diéta 0,35-0,80 g/kg fehérjét tartalmaz. Egyes esetekben sziikségessé
valik az Gsszfehérje er6sebb megszoritasa is. Fehérjebevitel nélkiil huzamosabban nem lehet
¢élni. A fehérjében szegény napokon is adunk 25-30 g fehérjét, testsuly kilogrammonként
altalaban 0,5 g-ot. A bejuttatott fehérjéknek tilnyomo részben elsérendii fehérjékbol kell
allniuk, mivel a szervezet N-egyensulyat csak igy tudjuk fenntartani. A diétaban olajat,
cukrot, zsirt, gylimolcsot és finom tésztaféléket adunk. Fehérjében szegény étrend a nyers
étrend is. Az Osszfehérje hangstlyozasat azért tartjuk lényegesnek, mert a gyakorlatban, sok
esetben csak az éllati fehérjéket veszik figyelembe és eléfordul, hogy az alapos allati eredetii
fehérje-megszoritas mellett sem érnek el kedvezd eredményt a ndvényi eredetii fehérjebevitel
miatt. A fehérjeszegény étrend ugyanakkor nem jar sziikségszerlien energiaszegénységgel,
csokkentett fehérjebevitel mellett is gondoskodni kell az alapanyagcseréhez sziikséges energia

biztositasarol. Energiahidny esetében a szervezet sajat fehérjéit bontja le.
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32.5.4. Zsirszegény étrend

A zsirszegénység azt jelenti, hogy a zsirtartalom nem haladhatja meg a 0,8 g/ttkg
mennyiséget. Az Osszzsiradék fogyasztds nem tobb mint 60 g, ennek fele esszencidlis
zsirsavakat tartalmazo névényi olaj.

A zsirok felhasznaldsdnak elsd zavarai mar az emulgealodasi és az emésztési
szakaszokban jelentkezhetnek. A gyomor ¢€s a bélrendszer gyorsult {iriiléssel jaro allapotaiban
a taplalék nem tud kell6 mértékben keveredni az emésztonedvekkel. Ez az egyik oka az
emésztészervi gyulladasokban alkalmazott zsirszegény étrendnek.

Kevesebb emészténedv termelddik hasnyalmirigy gyulladasban, hasnyéalmirigy
rosszindulat daganata esetében, ami a lipaz teljes hidnyat is eredményezheti. Ilyenkor a
zsirok 70-80 %-a emésztetlen marad.

Fehérjehianyos allapotban is szamolni kell azzal, hogy az enzimek szintézise, igy
mennyisége csokken. A mitéti beavatkozasok utdn els6 iddszakban ezért kell

zsirszegénységet biztositani az étrendben.

32.5.5. Konyhasoban (natriumban) szegény diéta

Az étrend jellemzéje a natriumszegénység. Altalaban 2-3 g sot tartalmaz. Az étrendbél
elhagyjuk a sozassal tartdsitott, vagy sozassal készitett ¢lelmiszereket és az er0sebb sézast
kivano vagy nagyobb natriumtartalmu ételféleségeket is.

Az ételeket olyan konyhatechnikai eljarassal kell elkésziteni (piritas, fliszerezés,
parolas, stb.), amely révén a konyhas6 elhagyasa ellenére is megfeleld ¢€lvezeti értékkel

rendelkeznek.

32.6. Etelkészitési eljarasok szerinti valtozatok

32.6.1. Folyékony valtozat

A folyékony forméban alkalmazott diétdk jelentik a legkisebb megterhelést a
szervezetre ¢s ezen beliil az emésztérendszer szamara. A diéta folyadékbol és a szdj
hémeérsékletén folyékonnya vald hig pépekbdl, kocsonyakbol, zselékbdl allo vegyes étrend.

Rendszerint dusitott forméaban, lehetéség szerint minél tobb étkezés sordn kertiil fogyasztéasra.
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Folyékony étrendben adhatd ételek, italok: gylimolcslevesek, nydk-, krém-,
ptrélevesek, turmixitalok, gylimolcslevek, tej, tejszin, kakad, kavé. Tejbol, tojasbol, vajbol,

cukorbdl késziilt krémek, parfék, sodok, stb.

32.6.2. Nyersrostban szegény valtozat

A diéta az étrend ingerszegénységét szolgalja. Olyan esetekben adjak, amikor a beteg
allapota kifejezetten kiméld étrendet kovetel. A valtozat emészthetetlen ndvényi és allati
eredetli, rostokban szegény, rostcsokkentd ételkésztési eljarasok segitségével késziil,
amelyekbdl az erls fiiszeranyagok és a zsirban gazdag élelmiszerek hidnyoznak. A diéta
rosttartalma 50 mg/ttkg értéknél kevesebb.

A konyhatechnikai eljarasnal a nehezen raghato részeket (bor, héj) el kell tavolitani. A
nedvszegény, régi, fas fozelékféléket az étrendben keriilni kell. Minden ndvényi ételt meg kell
szabaditani a rostoktol (ha lehet), illetve konyhatechnikai eljarasokkal konnyen emészthetéve

kell tenni.

32.6.3. Konnyi vegyes valtozat

A gybgyintézeti alapétrend elkészitési modja konzisztencia, rost- és fliszertartalom,
valamint az alkalmazott ételkészitési eljarasok tekintetében a rostszegény €s a normal valtozat
kozotti diéta. A gyogyintézeti alapétrendet kapjak mindazok a betegek, akik nem szenvednek
kiilondsebb emésztdszervi megbetegedésben és betegségiikbdl kifolyolag nincs kiilondsebb
igénylk a diétaval kapcsolatban.

A konnyli vegyes elnevezés azt jelenti, hogy konnyen emészthetd élelmi anyagokbol,
valtozatos mddon kell fedezni a tdpanyagsziikségletet. Az egyes élelmianyagok kivalasztasa
alkalmaval figyelembe kell venni, hogy az élelmiszerek legnagyobb része felhasznéalhatd a

diéta eloallitasara, ha megfeleld konyhatechnikai eljarasokkal készitik el azokat.

32.6.4. Gyogyintézeti alapétrend normal valtozata

A gyogyintézeti normal valtozat az alkalmazottak, a fennjar6 (pszichiatriai) stb.

betegek normal konyhatechnikaval elkészitett étrendje.
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32.6.5. Diétasrostban gazdag valtozat

Nyersrostnak a sav €és a lug hidrolizisének ellenallo élelmi anyag maradékot hivjuk.
Diétasrostnak nevezziik az emésztd enzimek lebontasdnak ellenalld Osszetett szénhidratokat
¢s a lignint, amelyeknek vizben nem oldhaté és vizben oldhato diétasrostok a celluloz, a
hemicelluloz ¢és a lignin, lassitjdk a gyomor Kkiiiritését, gatoljak a keményit6bonté amildzok
aktivitasat, amelynek eredménye a szénhidratok lassubb felszivodasa. F6 szerepiik els6sorban
a vastagb¢l miikodésének szabalyozasaban nyilvanul meg, roviditik a tranzitidot, csokkentik a
vastagbélben a nyomast.

A vizben oldodo diétasrostoknak (pektin, guar-gumi) fizikokémiai tulajdonsagaik
révén elsdsorban a szénhidrat és a zsiranyag cserére kifejtett hatasuk érvényesiil. Adasukra
csokken az étkezés utani vércukor-emelkedés, csokken a triglicerid és a koleszterin-tartalom
is. Napi diétas sziikséglet 35-40 g.

A leggazdagabb diétasrost forrasaink az étkezési buizakorpa 50%, a buzacsira 20-25%
novényrost tartalommal. A barna kenyerek 7-10%, mig a fézelékfélek altalaban 4-6% nem
hasznosul6 szénhidratot vagy diétasrostot tartalmaznak. A buzakorpa és a buzacsira elonye,

hogy mind a kéttipust diétasrostot tartalmazzak és konyhatechnikailag jol felhasznalhatok.

32.7. Betegség diéta valtozatok
32.7.1. Cukorbeteg

A diabetes egyre gyakoribb betegség, hazankban évrdl évre szélesebb a cukorbetegek tabora.
A diabetes anyagcserezavar, amely jo diétaval, ha sziikséges tablettaval, vagy inzulinnal
egyensulyba tarthat6. Csak megfelelden megtervezett €s pontosan betartott, testreszabott
diétas kezelés révén érhetd el, hogy a cukorbeteg egészsége és munkaképessége, €letkilatasai
megkozelithessék a nem diabeteses egyénét. A rosszul diétazé cukorbeteg viszont eldbb-
utobb sulyos szovodmények fellépésére szamithat (szem-, vese-, idegrendszeri-, érrendszert).
Oka: a hasnyalmirigy inzulin nevii hormonjanak csokkent termelddése vagy hidnya. Az
inzulint a hasnyalmirigy un. Langerhans - szigeteinek - sejtjei termelik.

A diéta célja a szervezet energia-, ¢és tdpanyag igényeinek a biztositasa a kivanatos testsuly
elérése érdekében. Az egyes étkezéseknek meghatdrozott mennyiségli szénhidratot kell
tartalmaznia. Az étel formdjaban felvett energia kb.: 55 % szénhidratot, 15 % fehérjét, 30 %

zsirt tartalmazzon.
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Az étkezések szama napi 5, de inkdbb 6-7 alkalommal kell étkezni a cukorbetegnek. A
tobbszor keveset elv alapjan sziikséges elosztani a taplalékot azért, hogy a napi vércukor
ingadozast elkeriiljiik. Napi haromszori étkezés soran elkeriilhetetlen a két étkezés kozotti tal
alacsony hypoglykaemias érték.

Szénhidratok

Koziilik az egyszeri szénhidratok (sz6lécukor, répacukor, malatacukor) fogyasztisa nem
megengedett, mivel til gyorsan emelik a vércukor szintet. A gylimolcsok koziil a banan és a
sz010 rendelkezik a legmagasabb szénhidrattartalommal.

Ezért ezek csak korlatozott mennyiségben (5-8 dkg) fogyaszthatok, étkezésenként. Osszetett
szénhidratok legjelentdsebb képviseldje a keményitd, a gabonafélékre jellemzd.

A buza, rozs, arpa, kukorica, rizs, ezen kiviil a burgonya, szdjabab, szaraz borso, bab, lencse,
gesztenye, stb. 20 — 70 % - ban épiil fel ebbdl. Néhany kenyérféle szénhidrattartalma:
fehérkenyér 10 dkg: 50-55 g, félbarna kenyér 10 dkg: 48 g, Graham-kenyér 10 dkg: 54 g,
rozskenyér 10 dkg: 54 g, Korpovit keksz 10 dkg 60,3 g (darabonként: kb. 4 g), Abonett
(rozsos, korpas), darabonként: 5 g.

Fehérjék

Altalaban allati eredetii élelmiszerekre gondolunk, de a gabonabél és hiivelyesekbdl szarmazo
¢lelmiszereink is jelentés mennyiségben tartalmaznak fehérjét, jollehet ezek biologiai értéke
elmarad az allati eredetli fehérjék mogott.

Minél kevesebb zsiradékot tartalmazo, minél sovanyabb hus, hiiskészitmény, tej, tejterméket
fogyasszunk, mert elsdsorban, ezaltal biztosithato az oly gyakran emlegetett
energiaszegénység. Ezért sovany, 300 kcal - nal kisebb energiatartalmu csirke-, hal-, marha-,
sertéshus fogyasztando6. Jol hasznédlhaté a gépsonka, a sonka szaldmi, a virsli, a parizsi, a
szafalad¢, a baromfifelvagottak, az aszpikos felvagottak. Nem lehet fogyasztani: kolbaszokat,
téli szaldmikat, a diszndsajtokat, a zsiros husokat.

Zsiradékok

Az étolajok, a margarinok novényi eredetiiek, nem tartalmaznak koleszterint, ezért javasoljuk
az ¢trendbe vald hasznélatukat. Fontosak a ,light” margarinok. Az alacsonyabb
energiatartalom miatt célszerii a zsirszegény konyhatechnolégia, a teflonserpenyd, az aluf6lia,
a grillezés, a roston siités alkalmazésa.

Novényi rostok

A magas ¢lelmi rost tartalmu élelmiszerek fogyasztisa tobb szempontbol is kedvezd. Nagy
jelentdségli az 50 % rostot tartalmazo6 buizakorpa, zabkorpa és a zabpehely. A rostok megkdtik

a bélben a mérgezd, rakkeltd anyagokat, védenek a vastagbél rak ellen is.

93



Diétas édességek

Az étrend kiegészitdjeként szerepelhetnek az étrendben: diétds csokoladék, desszertek,
melyek fruktozzal késziilnek. Diétas toltott ostyak, tortafélék, szarazsiitemények: szorbittal
késziilnek. Energiatartalmuk és vércukorszint emeld hatasuk eléri a normal készitményekét.

(Zsinka, 1989.)

32.7.2. Tejérzékeny

A tejcukor-érzékenység (laktoz intolerancia), a vékonybélben taldlhatd tejcukorbontd enzim
(laktaz) csokkent mitkkddése kovetkeztében 1étrejott tiinet egylittes, emiatt a tejcukor bontasa
elmarad, igy bontatlanul keriil a bél alsobb szakaszaba, ahol ozmotikus hatasa révén vizet sziv
magahoz, ¢s vizes hasmenést okoz, masrészt baktériumos erjedésnek indul, melynek
kovetkezményeként savanya bomléstermékek ¢és gazok szabadulnak fel. A savanyu
béltartalom fokozza a bélmozgast, a gazok pedig hasi gércsoket okoznak. A betegek tejcukor
bontd képessége eltérd, igy mindenkinek egyénileg kell kitapasztalnia, hogy mi az a
mennyiség, ami még nem okoz panaszt.

Tejcukor szegény diéta

Egyéni érzé¢kenységtdl fiiggden a tejcukor mennyiségének csokkentése az étrendben.

A tej helyettesitése specialis, laktozmentes vagy laktozszegény tapszerekkel. A tej
helyettesitése laktozmentes és laktozszegény tejkészitményekkel. Sok termék van amelyik
csokkentett laktoztartalma. Eldtérbe keriilnek a ndvényi eredetii tejek haszndlata, pl. a szdja,
kokusz, rizs, mandula, zab alapi készitmények. Gondoskodni kell a megfeleld kalcium
bevitelr6l. Megfeleld0 mennyiségli specialis tapszer elfogyasztisaval, vagy egyéb kalcium
tartalmu ¢€lelmiszer-kiegészitok adasaval. Kiemelendd a magas kalcium tartalmi nyersanyag
véalogatds pl. a banannak, mogyoronak, dionak stb. magas a kalcium tartalma. Sajnos a
gylimolcsokben és a ndvényekben 1évo kalcium felszivodasa nem olyan jo hatdsfoku, mint a
tej esetében, de ha tapszerrel keverjik, fokozhatjuk a kalcium felszivodas hatasfokat.

Az étrendben batran fogyaszthatok:

Gabonak (buza, rozs, arpa, zab, kukorica, rizs), hiivelyesek (bab, borsd, lencse, szoja),
burgonya, z6ldség és fozelékfélek, gombak, gylimolesok, didfélék, olajos magvak (gesztenye,
di6, mogyor6, mak, napraforgd, tokmag), novényi eredetli olajok, sovany husok (csirke,
pulyka, sertés, marha, hal, nytl), tojas.

Keriilendd élelmiszerek:

o tej
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o nyers tej, tejpor

o tejtermékek.
Tejszin, ird: igen magas a tejcukor tartalma. Tejfol, joghurt, kefir, tard: kis mennyiségben
tartalmazhatnak tejcukrot. Enyhe laktoz intoleranciaban fogyaszthatok. Az ¢l16floras
valtozatuk (pl. Danone Activia) gyakorlatilag laktozmentesek.
Sajtok: a lagy sajtok tejcukrot tartalmaznak, de a kemény sajtokban csak nyomokban van
jelen, igy fogyaszthatok (Ementali, Pannonia, Trappista, Ovari, Koményes stb.). Az
iizletekben mar kaphatok laktozmentes sajtok (a sulyos laktoz, érzékenységben szenveddknek
nyugodt szivvel csak ezeket a sajtokat javasoljuk).
Azon ¢lelmiszerek, melyek eldallitasandl tej vagy tejtermékeket illetve kiilon laktozt
(tejcukrot) hasznaltak fel. Ilyenek a péksiitemények, a tejes kifli, a tejes margarinok, a
tejcsokolade, a tejes jégkrémek, bizonyos felvagottak, a félkész vagy kész élelmiszerek nagy
része.

32.7.3. Epés

A ma3j altal termelt epe fontos szerepet jatszik a zsiremésztésben. Az epe az epehdlyagban
gytilik, majd onnan jut a vékonybélbe. Ha a kitirtilés akadalyozott, akkor az epe besiirtisodik,
megnd az epekd kialakulasanak veszélye. Ezzel egyiitt vagy emellett gyulladas is kialakulhat.
Elsésorban emésztorendszeri tiinetek jelentkeznek: puffadas, teltségérzet,
nyomasérzékenység, tompa fajdalom, gyakori a székrekedés is. A betegség ndknél gyakoribb,
mint férfiaknal. Hajlamosito6 tényezo: elhizas, cukorbetegség, koszvény.
A diéta segitségével nemcsak enyhiteni lehet a panaszokat és a tiineteket, hanem meg lehet
elézni a rosszulléteket, gércsrohamokat. A diétat alapvetden meghatarozza, hogy a betegség
gorcsokkel jaro vagy nyugalmi szakaszaban van-e. Fontos kiemelni, hogy az epebetegek
étrendje mindig egyénre szabott, ezt nagyban befolydsolja a beteg egyéni tlirOképessége.
Az étrend célja:

o amegfeleld taplaltsagi allapot helyreallitasa,

e atiinetek és a fajdalom csokkentése,

e az epekoképzodés megeldzése.

(Zsinka, 1989.)
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32.7.4. Normal étrend

A kiegyensulyozott taplalkozas alapvetden fontos a fiatalok, a kozépkoruak valamint az
id6sek szamara is. Az oregkor elérehaladtaval romlik a tadpanyagok hasznosulasa, rosszabb
lesz az emésztés, a felszivodas hatasfoka. A sejtek rosszabbul tudjak felvenni a vérbdl a
sziikséges tapanyagokat. Lassul a m4j és a vese miikddése, csokken az emészténedvek, a
gyomorsav elvalasztasa. Gyakori a székrekedés. Megvaltozhatnak a téplalékfelvétel
lehetdségei és annak koriilményei. Az idOskoruak étrendje a megvaltozott koriilményekhez
igazodjon. Az étrend célja a megvaltozott sziikséglet kielégitése.

Az étrend 1ényege, hogy az életkorral az energiaigény csokken, lassul alapanyagcseréjiik, és
mérsékeltebb a fizikai aktivitasuk is. Energidban szegényebb, de nagy tapanyag slirtiségii
étrendet kell dsszeallitani.

A felvett energia 12-15 % - a szdrmazzon fehérjébdl, célszerli azonban a fehérjebevitelt az
egyén egészségi allapotahoz, illetve betegségéhez igazitani. Egyéni étrend kialakitasdhoz
forduljon személyesen dietetikushoz! Az id6s fogyasszon mindennap sovany hust vagy halat,
husbol késziilt ételeket, huskészitményeket, tejet €s tejtermékeket valamint tojast. Az étrend
Osszeallitasanal kombinalni kell az allati illetve a novényi fehérjék adéasat, valamint a
megfeleld iz kialakitasat.

Az étrend csokkentett zsirtartalma, de nagyon lecsokkenteni nem szabad, mert a zsiradék
feltétlentil sziikséges a zsirban old6do vitaminok felszivodasdhoz. Az étrend Osszetett
szénhidratokban gazdagabb, mint a normdl étrend. A szénhidratok viszonylag olcsé
tapanyagok, konnyen elkészithetok. Arra kell torekedni, hogy nagyobb mennyiségben
fogyasszon Osszetett szénhidratokat, mint egyszerii cukrokat (pl: kristalycukor, porcukor,
mokkacukor).

A gondolkodas és a memoria romldsdnak megeldzésében a kielégitd fehérje, C-vitamin-, B-
vitamin-csoport- és a folsav-ellatottsagnak kiilonleges fontossaga van. Fogyasszon minél tobb
nyers zoldséget és gylimolcsot, valamint ezekbdl frissen facsart gyliimolcs illetve zoldséglevet.
Piirésitéssel, aprora vagassal segithetiink a fogazati problémakon. Elonydsek a mas rostban
gazdag, magas Osszetett szénhidrat tartalmua élelmiszerek is, pl.: barna rizs, teljes kidrlést
gabonabdl késziilt kenyerek és péksiitemények.

A gyakori székrekedésen javitani lehet, ha blizakorpat ad az ételekhez, ennek mennyiségét
azonban fokozatosan kell novelni és egyidejliileg boséges folyadékot kell fogyasztani hozza.

Ugy szamolhat, hogy 1,5-2 dl folyadékot kell elfogyasztani egy evkanal korpa mellett.
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Idés korban csdkken az izlelés, ezért erdteljesebb izeket kivannak, de ez nem jelentheti a
talfiiszerezést, az erds, csipos fiiszerek hasznalatat. gy lehetéség nyilik a s6zas csokkentésére,
az étel izetlenségének veszélye nélkiil.

A fiiszerek bioldgiai hatdsara megindul a nyalelvalasztés, ezzel elOsegitik a ragast, a nyelést,
az emésztési folyamatot. A citrom, a curry, a gyombér a csemege paprika szolgéalja ezt. A
kesernyés izl fiiszerek étvagygerjesztok, meginditjdk a gyomornedvtermelést. A mustar az
emésztést, a bélmozgast segiti el6. A fokhagyma a normalis bélmiikodésben és a bélflora
fenntartdsaban segédkezik. Az epe elvalasztasat fokozza a mentol, a hagyma, a kurkuma, a
fekete retek. Ajanlhato fliszerek: bazsalikom, oregano, majoranna, babérlevél, szerecsendio,
vasfil, petrezselyem.

Id6és korban gyakori a tejcukor iranti érzékenység. Ilyenkor hasznéljon laktézmentes
készitményeket. A folyadékbevitelt, az étrend folyadéktartalmat alapos koriiltekintéssel kell
kezelni, mert az idések hajlamosabbak a kiszaradasra, kevésbé érzékelik a szomjusagot. A
kell6 folyadék elfogyasztdsa teremti meg a kielégitd mennyiségli nyal- és emésztonedv
termelés feltételét. Napi 2-2,5 liter viz vagy mas, a beteg altal kedvelt folyadék elfogyasztasa
alapvetd. A tobb folyadék elfogyasztasa a székrekedés csokkentésében is segithet.

Az ¢étkezések szama lehetdleg legyen oOt, tobb kisebb étkezés célszerti. Ezaltal kevésbé
terhelddik az emésztérendszer, nincs kellemetlen utdérzés, szivesebben fogadjak a kovetkezd
étkezést. Nagyobb odafigyeléssel kellemesebbé tehetjiik 6reg napjaikat. (Zsinka, 1989,
Abraham, 1999, Barna, 1999)

32.7.5. Purinmentes diéta

A purinszegény diéta alapvetéen husszegény taplalkozast jelent. A husok purintartalma
magas, ezért a napi maximalis husmennyiség, ami fogyaszthato: kb.30-100 gramm kozé
tehetd. Tilos az alabbi ételeket fogyasztani: szalonna, hurka, kolbasz, belsdségek (m4j, vese),
husleves, kocsonya, é¢lesztd, flistdlt husok, szalonna, liba és pulykahus. A fehérjét tej ¢€s
tejtermék formajaban kell potolni. Kevésbé zsiros sajtok is ehetdek, de kis mennyiségben. A
tojas szabadon fogyaszthatd. A f6zéshez hasznalt zsiradék napi mennyisége minél kevesebb
legyen, so6t lehetleg olajat hasznaljunk. A zsiradékot csak egyszer szabad hasznalni,
ismételten nem. Szabadon fogyaszthatd: a kel, saldta, kaposzta, tok, padlizsan, répa,
fehérgyokér, hagyma, cékla, paprika, paradicsom, retek, zeller, kukorica, uborka, sparga,
soska, zoldbab, gomba, karfiol. Nincs korlatozas a liszt, a blizadara, a siitdipari termékek, az

édességek korében sem. Rizst lehet enni, mert alacsony a purintartalma. Burgonyat, gombat,
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gyiimolcsot, zoldséget, fozeléket lehet fogyasztani. Tilos €¢lelmek koz¢ soroljuk az alabbiakat:
z0ldborsd szarazbab, lencse, szdjabab, olajos magvakat, mint példaul a did, mogyoro,
mandula stb. Alkoholt inni nem ajanlatos, mert rohamot valthat ki. Akinek az egészségi
allapota megkivanja, ott érdemes a teststlyt is csOkkenteni, illetve keriilni a magas

koleszterinszintu ételeket.
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