1. Foglalkozas

BEVEZETES, SZAKMAI SEGEDANYAG
az FFsuli program elméleti anyagaiba.

A program cime:

”School of Sustainability”

Bevezetés

A Fo6zo (Bef6zd) FFsuli gyakorlatok célja, hogy beilleszthetd mddon
bdvitse a programban a résztvevok ¢€lelmiszer- €s ételismeretét, megtanitsa Oket
a konyhatechnologiai alapokra, az egészséges taplalkozas mikéntjére.
Altalanosan elterjedt tévhit, hogy ha szebbé akarom vardzsolni a bérom, a
hajam, lassitani akarom az oregedési folyamatokat, meg akarom Orizni szellemi
¢s fizikai teljesitOképességemet vagy meg akarok el6zni bizonyos betegségeket,
akkor specialis diétara van sziikségem. Az igazsag az, hogy az egészséges
taplalkozas, amelynek minden csinjat-binjdt most, a jelen foglalkozasok
segitségével kivanjuk bemutatni.

A programunk olyan gyakorlati foglalkozasokra ¢épiil, amelyeket
megfeleld elméleti oktatds egészit ki. Ezek levezetését segiti a részt vevok

szdmara késziilt munkafiizet ¢és a  biztositott szakmai anyagok.
(MELLEKLETBEN)

Fogalmak:
Taplalékunk alkotodi: a tapanyagok




- Az étkezések célja, hogy étkezési idében az ¢életkornak megfeleld
mennyisé€gli energidval és tapanyaggal lassuk el a szervezetet.

Mik is ezek a tapanyagok?

A tipanyagok a taplalék kémiailag ¢és biologiailag jol meghatarozhato
alkotorészei, amelyek az ¢l6 szervezet mitkodésében sokrétli feladatokat latnak
el. Epitdanyagok a fehérjék, zsirok, szénhidratok, asvanyi anyagok, energiat
szolgaltatnak a zsirok, szénhidratok, sziikség esetén a fehérjék, valamint
kiilonboz6 életfolyamatok szabalyozoi, szallitbanyagok a fehérjék, zsirok,
szénhidratok, vitaminok, asvanyi anyagok. A viz kozponti szerepet tolt be
anyagcserénkben.

Az egyes tapanyagok rendkiviil eltér6 funkcioit elképzelhetetlen
valtozatossaguk okozza. A taplalékok (az elfogyasztott élelmi anyagok,
¢lelmiszerek, ételek) taplalkozéas-€lettani értékét az szabja meg, hogy milyen
mennyiségben ¢€s aranyban tartalmazzdk a szervezet életmiikodéséhez
nélkiilozhetetlen tapanyagokat (pl.: bizonyos aminosavakat, zsirsavakat,
vitaminokat, asvanyi anyagokat).

Fehérjék

Minden allati €s novényi sejtben megtalalhatd, aminosavakbol felépiilo, nagy
molekulaji szerves vegyiiletek. A fehérjéket felépitdé aminosavak taplalkozasunk
szempontjabol két csoportra oszthatok fel:

A szervezet szamara l1étfontossagu, ugynevezett ,,esszencialis” aminosavak,
melyeket a szervezet nem tud felépiteni, ezért rendszeres felvételiikrol
gondoskodni kell valamint a nem esszencialis aminosavak, melyeket a szervezet
mas aminosavakbdl 6nmaga is eld tud allitani (a taplalékainkat 20 féle aminosav
¢épiti fel, melybdl gyerekkorban 10, felndtt korban 8 esszencialis-részletes
leirasukat a Tapanyagtablazatban talaljak-)

Taplalkozas-¢élettani €rtékiik szerint megkiilonboztetiink teljes értékli, azaz
komplett, €s nem teljes értékii, azaz inkomplett fehérjéket.

A teljes eértekli fehérjék megfeleld mennyiségben €s aranyban tartalmazzak az
Osszes esszenciadlis aminosavat. Ezek a fehérjék az 4llati eredeti termékekben
(hus, huskészitmények, halak, tej és tejtermekek, tojas) talalhatok meg.

A nem teljes értékii fehérjéket a novényi eredeti nyersanyagok (gabonafélék,
szarazhlivelyesek, zoldségfeélek, gyliimolesok) tartalmazzak.

A fej16d6 szervezet nem nélkiilozheti a j6 mindségii fehérjéket.

A fehérjék az emésztés soran a gyomorban és a vékonybélben épitokoveikre
(aminosavakra) bomlanak le. Ezekbdl az alapelemekbdl épiilnek fel Gjbol a
szervezet szamara sziikséges fehérje molekuldk.

A fehérjék szerepe sokrétli. Enzimek, hormonok, immunanyagok
alkotérészeiként  szamos  biologiai  funkciot,  anyagcsere-folyamatot



befolyasolnak. Hordozzak a sejtek egyéni sajatossagait, biztositjak a szdvetek
rugalmassagat, eldsegitik mas tapanyagok transzportjdt. Ha a zsirok ¢&s
szénhidratok nem fedezik a minimalis energiaigényt, akkor energiat szolgaltatd
anyagkeént is hasznosulnak. 1g fehérje a szervezetben 17 kJ (4,1 kcal) energiat
szolgaltat.

A korszerti, kiegyensulyozott taplalkozdsban energia beviteliink 10-15%-at
fedezziik fehérjékkel. Ez naponta ¢és testtomeg kilogrammonként 0,8-1 g fehérje
elfogyasztasat jelenti, amelynek kb. fele allati, fele pedig novényi eledelbdl
szarmazzon. A fehérjeigény az életkor fliggvényében valtozik: a csecsemdknél
akéar 2,2 g/ttkg/nap, altaldnos iskolds korban 1 g/ttkg/nap, felnétt korban 0,8
g/ttkg/nap, id6éskorban a lebontd folyamatok el6térbe helyezodése, a rosszabb
emésztes, felszivodas, hasznosulds miatt tobb, mint 0,8 g/ttkg/nap. Az elégtelen
feheérjebevitel és a kovetkezményes esszencialis aminosavhiany fejlédésben valod
visszamaradast, a zsirmentes testtomeg (foképpen az izomzat) csokkenéseét,
szabalyozofolyamatok  zavardt eredményezi. Ugyanakkor a  talzott
fehérjefogyasztas €és az allati fehérjeforrasokkal szervezetiinkbe juttatott nem
kevés (akar évi 15-16 kg) ,.rejtett zsir” kockézati tényezdje az idiilt nem fert6zo
betegségeknek. (A taplalkozasi statisztikdk szerint a népesség 83-88%-a tobb
fehérjét fogyaszt a kelleténél!)

Teendd tehat az 6sszfehérje bevitel igényekhez kozelitd csokkentése, a novényi
feheérjek aranyanak novelése az allati fehérjék rovasara, vigyazva azonban a
komplett, kiegyensulyozott fehérjebevitelre, kiilondsen a testi fejlodés
befejezddéseig. Reészesitsiik elonyben a zsirszegény husokat (csirke, pulyka,
halak), tejet, tejtermékeket (1,5%-os tej, kefir, joghurt tejfol helyett, taro)!

Zsiradekok

Az egyszerli zsirok glicerinbdl ¢és zsirsavakbol all6 szerves vegyiiletek.
Taplalkozas szempontjabol az Oket felépitd zsirsavak milyensége a
meghatarozd. A zsirsavak lehetnek telitettek ¢&s telitetlenek, illetve rovid,
kozéphosszii €s hosszu szénlancuak. Legértékesebbek azok a zsirok, amelyek
tobbszorosen telitetlen, a szervezet szdmdra nélkiilozhetetlen (esszencidlis)
zsirsavakat is tartalmaznak. Ilyenek pl.: a napraforg6 olaj, szdja olaj, hal olaj,
oliva olaj, tokmagolaj (,,a tobbszorosen telitetlen” fogalom azt jelenti, hogy a
zsirsavlanc szénatomjai kozott tobb helyen kettdos kotés van, ami a zsir
fizikokémiai tulajdonsagait és élettani szerepét megvaltoztatja). Az esszencidlis
zsirsavakat csak taplalékainkbol nyerhetjiik. Jelentdségiik, hogy csak beldliik
képzddhetnek hosszabb szénlanct vagy tobbszorosen telitetlen zsirsavak.

Megkiilonboztetiink  allati- és  ndvényr  eredetli  zsiradékokat. A
szobahdmérsekleten tobbnyire szilard, telitett zsirsavakat nagyobb ardnyban
tartalmazo allati eredetli zsirokban koleszterin talalhat6. A bonyolult felépitésii
zsirszerli anyag (Osszetett lipid, masképpen lipoid) a sejt membranjanak
alkotorésze, alapvegyiilete az epesavaknak, D-vitaminnak, egyes hormonoknak



(kortikoszteroidok, nemi hormonok). A koleszterint szervezetiink is eldallitja,
bontasa viszont nem megoldott. Ebbdl kifolydlag a téaplalékkal elfogyasztott
nagy mennyiségli  koleszterin (akar 300 mg/map felett) magas
vérkoleszterinszintet, az pedig sziv- és érrendszeri megbetegedéseket okozhat.

A szobahOmérsékleten tobbnyire folyé€kony, telitetlen zsirsavakat nagyobb
aranyban tartalmazo novényi zsiradékok nem tartalmaznak az érrendszert
karosito koleszterint.

A zsiradékok a legtobb energiat ado tapanyagaink (1 g elégetésekor 39 kJ (9,3
kcal) energia szabadul fel a szervezetben). Tartos jollakottsagi €s teltségérzetet
keltenek. A zsirok nélkiilozhetetlenek a zsirban old6d6 vitaminok
felszivodasahoz. A szerveket koriilvevd zsirparndk mechanikus véddszerepet
toltenek be, a bor alatti zsir hdszigeteld. A tobbszorosen telitetlen zsirsavak
szoveti hormonok eléanyagaiként részt vesznek pl.: a gyomornedv-elvalasztas,
véralvadas, sziilési folyamat szabalyozasdban, az érfalak rugalmassaganak
megdrzésében ¢és az €relmeszesedés megeldzésében. A fliszerek jellegzetes
tulajdonsagaiért felelés anyagok egy része is csak zsirban oldodik (pl.
fliszerpaprika).

A zsiradékok egy részét ételkészitéshez hasznaljuk, vagy kenyérre kenjiik, tehat
szdndékosan fogyasztjuk, ez a ,ldthato zsir”. Masik résziikk azonban a
husokban, hentesarukban, tejtermékekben, chipsekben, olajos magvakban
(mogyoro, napraforgdmag, tokmag...) rejtozik, ez a ,rejtett zsir”.

Barmelyik fajta zsiradék tilzott mértekii fogyasztasa az egészséget karosithatja:
ha a szervezetbe f0los mennyiségben jut be az energia, akkor a
zsirszoveteinkben energiadepdt képez, ami egy bizonyos hatar utan elhizaskent
jelentkezik. A elhizas dnmagaban kockazati tényezdje szamos idiilt, nem fert6z6
betegsegnek, amely hatast a telitett zsirsavak €s a koleszterin emelt, mig az
egyszeresen €s tobbszorosen telitetlen zsirsavak csokkentett aranyu fogyasztasa
tovabb novel. A lathatdé ¢és a rejtett zsir Osszes mennyiségét ugy kell
megvalasztani, hogy a bevitt napi energia mintegy 30 szézalékat szolgaltassak.
Ez naponta 1 g-ot jelent testtomegkilogrammonként, amelynek legaldbb fele
novényi zsiradékbodl szarmazzon. Koleszterinbdl 300 mg/nap az ajanlott felsd
hatar. Mindezek betartdsa megvalosithatd, ha mérsékeljiik a zsirban gazdag
¢lelmiszerek (pl.: szalonna, tepertd, téli szalami, kolbaszfélék, disznodsajt,
valamint a tejszin, vajkrémes slitemények) bo zsirban siilt ételek (rantott hus,
fank, siilt krumpli) fogyasztasat. Az ételkészitéshez sertészsir helyett az energia
tartalomban megegyezd, de kedvezObb ¢lettani hatasu étolajat hasznaljunk. (A
taplalkozasi statisztikdk szerint az energiasziikségletiink atlag 41%-at fedezziik
zsirokkal 30% helyett és mintegy 418-490 mg koleszterint fogyasztunk naponta
a maximalisan ajanlhat6 300 mg helyett.)

Erdekesség: Az ember kiilondsen nagy mennyiségii zsirt tud raktdrozni,
testtomegeének akar 40%-at is. Az allatvilaggal dsszehasonlitva ezt a képességet
csak a balnak érik el.



Szenhidratok

Sz¢énbdl, hidrogénbdl ¢és oxigénbdl allo szerves vegyiiletek, melyek tobb
szempont szerint csoportosithatoak. A legegyszeriibb felosztds szerint vannak
egyszerti és Osszetett szénhidratok. Az utobbiak az egyszerli szénhidratok
egységeibOl tevOdnek Ossze. Az egyszeri ¢€s néhany egységbdl 4llo
szénhidratokat cukroknak hivjuk, ezek édes izliek. Egyszerti szénhidratok pl. : a
sz6locukor (glukdz), gytimdlcscukor (fruktdéz) és a tejcukor egyik alkotdja a
galaktéz. Kettds cukor pl.:a répa- vagy nadcukor (szahardz) és a tejcukor
(laktéz). A tobb egységbdl allo Osszetett szénhidratok koziil a taplalkozas
szempontjabol legnagyobb jelentdsége a ndvényi tartalék tapanyagnak (a
burgonyaban, rizsben, gabonamagvakban, hiivelyesekben talalhatd): a
keményitének van.

A taplalékkal elfogyasztott szénhidratok egyszerii szénhidratok (pl. szél6cukor)
formajaban szivodnak fel, és szodlocukorra atalakulva allnak a sejtek
rendelkezésére a vérben. A szervezet energia sziikségletét a zsirok mellett a
szénhidratok elégetésével fedezziik. 1 g szénhidrat elégetésekor a szervezetben
4,1 kcal (17,2 kJ) energia szabadul fel. A glukéz az agy {6 energia forrasa. Az
allati és emberi  szervezetben raktarozott formaja a glikogén, gyorsan
mozgosithatdo tartalék tdpanyag. A szénhidratoknak (a nydalkahartydk
valadékéanak egyik alkotdrészeként) szerepiik van a fertézések elleni védekezd
mechanizmusokban, kotd- és tamasztdszovetek alapanyagai.

A korszerli, kiegyensulyozott tapladlkozasban napi energia sziikségletliink 55-
58%-4t szénhidratokkal fedezziik, ami nagyjabol 4-5 g/ttkg/nap mennyiségnek
felel meg. Célszertien foként keményitébdl (burgonya, rizs, kenyér, és egyéb
gabonafélék). A cukor fogyasztasdt a minimalisra kell leszoritani, mert a
feleslegben bevitt cukor a szervezetben zsirrda alakul, ami eldsegiti az elhizast,
ezenkiviil a legtobb élelmiinkkel ellentétben egyéb értékes tapanyagokat nem
tartalmaz. Nem megfeleld fogdpolassal tarsulva a szénhidratok és fOképp a
cukrok fogyasztasa nagyban hozzéjarul a fogszuvasodas kialakuldsahoz.

A szénhidratok masik felosztdsa emészthetdségiikon alapul. Az eddig nem
emlitett, a szervezet emésztd nedveinek ellenalld Osszetett szénhidrat természetii
anyagok, az ¢lelmi rostok, melyek fOleg a ndvényi sejtfalak alkotd részei.
Megtalalhatok pl.: zoldségfélékben, gyiimdlcsokben ¢és a teljes kidrlési
gabonafélékben. Szerteagazo €lettani hatdsuk miatt a korszerti, kiegyensulyozott
taplalkozas nélkiilozhetetlen elemei. Kedvezd hatasaik kozé tartozik, hogy
ragasra szoktatnak, a gyomorba keriilve szivacsként magukba szivjak a vizet,
ezaltal jollakottsag érzetet keltenek. Serkentik a bélmozgast, novelik a széklet
tomegét, ami altal karos anyagok kiliriilését eldsegitik, csokkentve ezzel a
vastagbél rakjanak valosziniiségét. Rendszeres fogyasztasuk bdséges (napi kb.



1,5-2 1) folyadék bevitel mellett sz€krekedés ellen hat. Kedvezden befolyasoljak
a szénhidrat- ¢és zsiranyagcserét, méreganyagokat kotnek meg.

Ajanlott napi fogyasztdsi mennyiségilk mintegy 0,5 g/ttkg, gyermekeknél
maximalisan 25 g/nap, felndtteknél 30-4o0 g/nap. Tulzott beviteliik, melyre
korpatablettak, rostkoncentratumok nagy mennyiségili fogyasztasakor keriilhet
sor, ronthatja egyes tdpanyagok (pl.: vitaminok, &svanyi anyagok stb.)
hasznosulasat. Ha a rostsziikségletiinket természetes forrasokbol (zoldségfelék,
gytimolcsok, teljes kiorlésti gabonafélék) fedezziik, és megfeleld mennyiségi
folyadékot fogyasztunk, nem kell félniink a fent emlitett hatranyos hatasoktol.

Vitaminok

Energiat nem szolgaltatdo, de a szervezet anyag- ¢s energiaforgalmanak
lebonyolitasahoz kis mennyiségben elengedhetetlen tapanyagok. Vizben ¢&s
zsirban o0ldodo vitaminokat kiilonboztetiink meg. Hidnyuk ¢€s talzott beviteliik
egyarant megbetegedesekhez vezethet.

A sokféle vitamin kozil szinte valamennyi tdplalékunk tartalmaz tobbet-
kevesebbet. Nincs azonban olyan, amely mindegyik vitamint a megfeleld
mennyiségben €s aranyban tartalmazna, ezért vitaminsziikségletiinket is akkor
tudjuk a legjobban kielégiteni, ha minél tobbféle nyersanyagbdl, minél
valtozatosabb mddon elkészitett ételeket fogyasztunk.

A zsirban o0ld6dé vitaminok a szervezetben hosszabb ideig raktarozodnak,
kitiritésiikre joval késobb keriil sor, mint a vizben old6do vitaminoknak,
amelyekbdl csak igen keves, vagy semmi nem raktarozodik, ezért a taplalekkal
naponta fel kell venni 6ket ahhoz, hogy a hianytiinetek megjelenését elkertiljiik.
A kovetkezokben roviden dsszefoglaljuk az egyes vitaminok fobb hatasait,
forrasaikat, €s tulajdonsagaikat.

Zsirban oldodo vitaminok

A-vitamin

A novekedéshez, a csont, a fogak és a bor épségéhez, a latdobibor képzddéseéhez
sziikséges, valamint noveli a fertézésekkel szembeni ellenallast, véd egyes
természetes koriilmeények kozepette a szervezetiinkben 1étrejovo karos termeékek,
a szabadgyokok ellen (antioxidans).

Hidnyaban a szem a soOtétben valo latdshoz nem alkalmazkodik, tigynevezett
sziirkiileti- vagy farkasvaksag alakul ki. Az A-vitamin készitmények
meggondolatlan szedése sulyos toxikus tiinetekhez vezet (pl.: bdrgyulladas,
csontosodasi zavar, stb.).

Az A-vitamin (retinol) az emberi és az allati szervezetben talalhato.
Novényekben viszont eldanyagai a karotinoidok vannak, amelyek koziil -a



vitaminigény fiiggvényében -a legjobb hatasfokkal a béta-karotin alakul at a
szervezetben A-vitaminna.

A-vitamin forrasok a belsdségek (mdj, vese, sziv), a tojassargdja, a tengeri halak,
a tej- és tej termékek, valamint a vitaminozott margarinok (pl.: Rama, Delma,
stb.). Elévitaminokban (karotin) gazdagok a zold, sarga, vOoros szinli zoldségek,
gyiimolcsok (sargarépa, spenot, kelkaposzta, siitétok, kajszibarack, sargadinnye,
paradicsom, fiiszerpaprika, stb.).

Az A-vitamin fényre, a levegd oxigén tartalmara kifejezetten, hdre és savas
kozegre kevésbé érzékeny.

Sziikségletét un. retinol ekvivalensben adjak meg, e kortdl, nemtdl
fliggden 0,42-1,2 mg naponta, lo éves korig 0,5-0,7 mg/nap, 18 ¢éves
korig 0,8-1 mg/nap, azontul 0,8 mg/nap.

D-vitamin

A D-vitamin a kalcium felszivodasat, anyagcseréjét, csontokba valo
beépiilését szabalyozza. Hatasat a csontosodast iranyitd hormonokkal
¢s mas vitaminokkal (A-,E-, C-vitamin) egylitt fejti ki.

Hidnyanak  klasszikus tiinetcsoportja az  angolkdér, amely
csecsemOknel, kisgyermekeknel alakul ki. Felnotteknél hidnyat a
csontok torékenny¢ valasa, felpuhuldsa jelzi.

D-vitamin az ember szervezetében is keletkezik a nap ibolyantuali
sugarzasanak hatasara a bOrben 1év0 koleszterin-szarmazekbol (7-
dehidrokoleszterin). Ezért is fontos, hogy ming¢l tobbet tartozkodjunk a
szabad leveg6n (nem t{iz6 napon). Erdekességként megemlitjiik, hogy
az angolkor elnevezés abbol ered, hogy Angliaban a XIX. szdzadban a
tulzott 1parositas, €s az ott uralkodo iddjarasi viszonyok miatt
gyakoriva valt a napfényt eltakard szmog. Ezzel egyidOben figyeltek
fel a tobbi orszaghoz képest tobb ,,0-lab0”, és torzult mellkasu
gyermekre. Az igazi okot akkor még nem ismervén angolkornak
neveztek el e szamukra kiilonos rendellenességet.

A D-vitamin tuladagolasakor az altalanos toxikus tiineteken tul pl.: a
vesekdkeépzodes veszélye is fennall.

A legbOsegesebb D-vitamin forrdsok a halmajolajok  (pl:
csukamajolaj), tovabba a ma4j, a tojassargaja, tej, tejtermekek. Egyes
élelmiszereket pl.: margarinokat D-vitaminnal dasitanak.

A D-vitamin fényre, a levegd oxigén tartalmara kifejezetten, hore, a
lugos ¢€s savas kozegre kissé érzékeny.

Sziikséglete 0,005-0,01 mg/nap, 18 éves kor alatt 0,01 mg/nap, folotte
0,005 mg/nap.



E-vitamin

A vegyiiletcsoport biologiai hatdsa nem ismert teljesen, jelentdségiik
antioxidans (,,szabadgyokfogd”) tulajdonsagukban rejlik. Gatoljak a
tobbszordsen telitetlen, igy az esszencidlis zsirsavak oxidacidjat,
vizsgalatok alapjan csokkentik a szivinfarktus és egyes daganatos
betegségek kialakulasanak esélyét.

Fehérjében szegény taplalkozas eldsegiti a hianytiinetek 1étrejottét.
Bdségesen tartalmaz E-vitamint a buzacsira, a noveényi olajok (pl.:
blizacsira olaj, tokmag olaj, szdjaolaj, napraforgo olaj stb.), a diofélék
(pl.: di6, mogyord, mandula). Erdekességképpen megemlitjiik, hogy a
mar nalunk is kaphatd, de elsOsorban kiilonlegessegként ismert
avokado is jelentds E-vitamin forras.

A hodkezelést, sav- és lughatast jol birja. Levegdén ¢és napfényben
bomlik, ilyenkor biologiai aktivitasat elveszti.

Sziikséglete 3-14 mg/nap, 1o éves korig 6-7 mg/nap, 18 éves korig 8-
12 mg/nap, f616tte 12 mg/nap.

K-vitamin

A véralvadashoz nélkiilozhetetlen vitamin. Taplalkozasi okbol hianya
nem alakul ki, mert a bélben €16 baktériumok ,,gyartjak” és ellatjak a
szervezetet K-vitaminnal. Természetes forrasai a zoldnovenyek,
tejtermekek, tojassargaja.

Ho64llo, de fényhatasra nagyon érzékeny.

Napi sziikséglete 0,005-0,14 mg, 1o éves korig 0,02-0,03 mg/nap, 18
éves korig 0,045-0,065 mg/nap, f6l6tte 0,06-0,07 mg/nap.

Vizben oldodo vitaminok

Bj-vitamin

A szénhidratok anyagcseréjének szabalyozdsaban vesz részt.
Kiilonosen fontos az idegrendszer energiaellatasaban €s bekapcsolddik
az ingeriilet idegi tovabbitasaba.

Azoknak, akik dohanyoznak, alkoholt fogyasztanak, sok cukrot,
hantolt rizst esznek, valamint a fogamzasgatld tablettat szedd ndknek
tobb B1-vitaminra van sziikségiik.



Klasszikus hidnybetegsége a beri-beri, amely idegrendszeri és izom
tiinetekkel jar. Ma is el6fordul azokon a teriileteken, ahol a taplalék
tulnyomorészt szénhidratbol all, és a Bp-vitamin fogyasztas ezzel

nem aranyos (pl.: tavol-keleti, afrikai, dél-amerikai orszagok).

A gabonamagvak héja €s csirarésze kiilonosen gazdag vitaminforras.
Sajnos egyenetleniil oszlik el a szemekben, ezért a korpamentes
(finom) lisztbdl siitott kenyér ellentétben a teljes kidrlesii lisztbol
készilttel nagyon kevés B1p-vitamint tartalmaz. Ebben az esetben a

kenyér emeszthetoségének ¢€s izletességének fokozasa a biologiai értek
csOkkenéséhez vezet.
Fontos B1-vitamin forrdsok még a husok (féleg a sertéshus), a hiiv

elyes fozelékfélék (pl.: z6ldbab, zoldborso), sotétzold szint zoldségek
(pl.: spendt, kelkaposzta stb.), az ¢élesztd valamint a tej

Kimeletes fozessel, parolassal €s tartdsitassal a zoldségfelek és husok
B1-vitamin tartalmat meg lehet érizni. Ugyelni kell azonban arra,

hogy ez az anyag vizben nagyon jol oldodik, ezért a f6z6viz
elontésével nagy vitaminveszteségek keletkezhetnek.

Sziikséglete 0,3-1,6 mg/nap, 1o éves korig 0,9-1,2 mg/nap, 18 €ves
korig 1,3-1,4 mg/nap, folétte 1,1-1,4 mg/nap.

B2-vitamin

Mint enzim alkotorész a bioldgiai oxidacidos folyamatokban vesz részt és
szerepet jatszik az aminosavak anyagcserejében.

Kizéarolag csekély Bo-vitamin tartalmt élelmiszerek hosszabb 1ddn at tarto

fogyasztdsa a szaj €s a nyelv nyalkahdrtydjan gyulladasos tiineteket ¢&s
berepedéseket okoz. Hianyanak kovetkezményeit emberen csak szélsdséges
taplalkozasi szokdsok mellet figyelhetjiilk meg, mert az atlagos vegyes étrend
fedezi a sziikségletet.

A Bo-vitamin a természetben széles korben elterjedt, bOven talalhaté a tejben,

tejtermékekben, hiivelyesekben, hisban, méjban, élesztében.

A B2-vitamin hdre nem érzékeny, fény hatisara azonban konnyen bomlik.
Sziikséglete 0,4-2,1 mg/nap, 1o éves korig 1-1,4 mg/nap, 18 éves korig 1,3-1,7
mg/nap, folotte 1,5-1,8 mg/nap.

Bg-vitamin
Legfontosabb szerepe a szervezetben, hogy szabalyozza az aminosavak

egymasba valo atalakulasat, valamint szerepet jatszik az esszencialis zsirsavak
anyagcser¢jében. A boséges fehérjefogyasztas noveli a Bg-vitamin sziikségletet.



Mivel a Bg-vitamin hatdsa a szervezetben nagyon Osszetett, hidnya inkabb

altalanos tlinetekkel jar (pl.: kedvetlenség, gyengeség érzet, bortiinetek stb.).
A Beg-vitamin allati ¢és novényi eredetli ¢élelmiszerekben széles korben

megtalalhatéd (pl.: maj, hus, hal, kdposzta, szojatermékek, barnarizs stb.)
Hianyaval inkébb csak egyoldalu taplalkozas esetén valamint ¢hezéskor (pl.:
szakszertitlen fogyokura) talalkozhatunk.

Hevitésnek, savhatasnak jol ellendll, de fényérzékeny vegyiilet.

Sziikséglete 0,3-2,8 mg/nap, 1o éves korig 1,3-1,6 mg/nap, 18 éves korig 1,8-2
mg/nap, folotte 1,8-2,2 mg/nap.

Folsav
Nevét onnan nyerte, hogy a zold novények leveleiben nagy mennyiségben
talalhat6. A folsav -a B12-vitaminnal egyiitt- a feheér-, a vorosvérsejtek €s a

véralvadashoz sziikséges vérlemezkék karmestere. Nélkiilozhetetlen az
emésztorendszer nyalkahartyajanak normalis miikodéséhez.

Az alkoholistdk, az 1d6s emberek, az alacsony energiatartalmi diétan €lok
valoszinlileg folsavhianyban is szenvednek, mely vérszegénységben nyilvanul
meg. A terhes nok folsav sziikséglete megemelkedik, hianya a magzatban
velOcso zarodasi rendellenességet (nyitott gerinc) okozhat.

Elelmiszereink koziil sok tartalmazza a folsavat jol hasznosithatd formaban. (pl.:
spendt, kelbimbo, cékla, kelkdposzta, sparga, dido, mogyorod, mandula, teljes
kidrlésti liszt maj, vese, élesztd stb.)

Hore, fényre érzékeny.

Sziikséglete 0,025-0,2 mg/nap, 1o éve korig 0,075-0,1 mg/nap, 18 éves korig
0,15-0,2 mg/nap, folétte 0,2 mg/nap.

B12-vitamin

Sz&mos anyagcsere folyamatban tolt be fontos szerepet.

Jellegzetes hidnybetegsége a vészes vérszegénység, amely azonban nem
kizarélag a Bqp-vitamin hidnya miatt jon létre. Felszivodasahoz a gyomor
faldban keletkezd anyag, a ,,belsd faktor” sziikséges, ha ez hianyzik, a B12-
vitamin nem tud hasznosulni. A vastagbélben ¢l baktériumok termelnek ugyan
B12-vitamint, ezért sokaig az volt a szakemberek véleménye, hogy a sziikséglet
—legaladbb részben- ezen az uton elégithetd ki. Kideriilt azonban, hogy a B12-

vitamin felszivodasa a vékonybélben zajlik, igy a vastagbélben keletkezett
vitamin hatastalan.

Csak allati eredetli élelmiszerekben talalhato (pl.: maj, vese, hal, tojas, husok, tej
¢s tejtermékek stb.). Taplalkozasi eredeti B12-vitamin hidny ritka. Olyan

vegetarianusok kozott fordul eld, akik hust, tejet, tojast sem fogyasztanak.
Bar fény hataséra lassan bomlik, mégis stabil vegyiiletnek tekinthetd.
Sziikséglete 0,3-2,6 ug/nap, 1o éves korig 1-1,4 ug/nap, 1o éves kortol 2 ug/nap.
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C-vitamin

A szervezetben betoltott szerepe nagyon sokrétli. Legismertebb hatasa, hogy
noveli a fert6zésekkel szembeni ellenalld képességet. Sziikséges a
novekedéshez, a fogak, az iny és a véredények épségéhez, a sebgydgyulashoz,
szamos hormon képzddéséhez. Eldsegiti a vas és a réz felszivodasat.

Hianya kezdetben gyengeséget, faradtsagot okoz (tavaszi faradtsag), késébb
foginyvérzés jelentkezik, szervezetiink fogékonyabba valik a betegségekre.
C-vitaminban gazdagok a kiilonféle nyers zoldségek és gyilimdlesok (pl.:
csipkebogyo, kivi, narancs, citrom, grape fruit, ribizli, egres, zdldpaprika,
paradicsom, karalabe, kaposzta, burgonya stb.).

A C-vitamin hoére, fényre, levegd oxigénjére, fémekre érzékeny, gyorsan
elbomlik, de a savas kozeg megdrzi. Ezért magas a savanyl kdposzta és a
hidegen eltett savanyusagok C-vitamin tartalma. Fém eszkozokkel wvalo
érintkezés (pl.: reszeld), 60C1C feletti homérséklet (pl.: forrd tea, f6z¢Es, siités),
levegdvel, fénnyel valo érintkezés (helytelen tarolas) hatdséara jelentésen megnd
a vitaminveszteség. A téli honapokban a mélyhiitott gyiimolesok és zoldségek
(pl.: ribizli, mélna, z6ldborsd, zoldbab, brokkoli stb.), a citrusfélék (pl.: citrom,
narancs), a savanyl kaposzta a legjobb C-vitamin forrasok. A zdldségeket
lehetdleg nyersen, salatanak elkészitve, esetleg parolva célszerli fogyasztani. A
hossz aztatas, f6zes, a f6zOviz elontése, réz- €s vasedények hasznilata, az
ételek ismételt felmelegitése a C-vitamin bomlasdhoz vezet, ezért kertiljiik.
Sziikséglete 35-90 mg/nap, 1o éves korig 45 mg/nap, 1o éves kortdl 60 mg/nap.

Mint lathaté volt, a vitaminok rendkiviil érzékeny vegyiiletek, fény, ho,
nedvesseg, savak, lugok a pusztuldsukat, ezaltal hatastalansagukat okozhatjak.
Figyelni kell tehat az ¢élelmiszereink, ételeink tarolasara, a kiméletes
ételkészitési technikara, valamint arra, hogy a taplalékaink vitamintartalma akar
10-70%-0s veszteséggel szivodik fel az emésztés soran, ami tovabb noveli a
naponta elfogyasztand6 vitaminmennyiséget. (Szent Gyorgyi Albert
SZEGEDI Nébel-dijas. 1937.)

Asvanyi anyagok

A szervezetinkben  1évé  4-5%-ny1  4svanyi  anyag  fenntartja
folyadékhaztartasunk egyenstlyat, hormonok, enzimek alkotdja, csontok és a
fogazat ¢€pitd eleme Tovabbitja az idegingeriiletet, kozremiikodik a sejtek
membranjainak atjarhatésagaban. Napi sziikségletiik alapjan két f6 csoportra
oszthatdak: makroelemekre, amelyekbdl néhany loo mg vagy néhany g, és
mikroelemekre, amelyekbdl néhany mg vagy ettdl is csekélyebb az igény
naponta.

Makroelemek
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Kalcium

Az egészséges felndttek szervezetében mintegy 1 kg kalcium van, melynek
99%-a a csontokban, fogakban, mig a fennmaradé rész a sejten kiviili
folyadékban és a szovetekben talalhatd. A csontok €pségének biztositasan kiviil
a kalciumnak jelentds szerepe van tobbek kozott az izom Osszehuizodasban, a
vérnyomas szabdlyozasaban, a sejtmembranok ¢épségének fenntartasaban, a
véralvadasban stb. Felszivodasat befolyasolja a D-vitamin, egyes hormonok,
illetve a taplalék Osszetétele is. A tejben €s tejtermékekben 1évo tejcukor, a
szlikségletnek megfeleld fehérje bevitel segiti, mig az egyes ndvényekben
jelenlevd oxalsav (pl.: soska, rebarbara) és fitinsav (pl.: szoja, hiivelyesek)
csokkentik a hasznosulasat.

A tulzott kalciumbevitel székrekedést, vesekd képzddest idézhet elo.

A csontrendszer felépitése bonyolult folyamat, amelyhez asvanyi anyagok,
koziilik legfontosabb a kalcium, €s vitaminok, elsdsorban a D vitamin
sziikségesek. A csontok mindségét, strukturjat, erdsségét, teherbirasat jelentds
mértékben a gyermekkor €s a serdiilokor tapldlkozasa hatarozza meg, de a
fenntartds szempontjabol a felndttkor sem elhanyagolhatd. (Ha a fiatalkorban
bevitt megfeleld mennyiségli kalcium segitségével erbteljes csontrendszer alakul
ki, és a taplalék az é€let tovabbi éveiben is kelld védelmet, gondozast nyujt, az
1ddskorban természetes okokbol bekovetkezd csontlebontas kisebb eséllyel okoz
klinikai tiineteket, fajdalmat €s nem vezet a csontok fokozott torékenységéhez, a
csontritkulashoz.)

Legfontosabb kalcium forrasaink a tej és tejtermékek. Magas kalciumtartalma
van a maknak, dionak, a teljes kidrlésii gabondkbol késziilt termékeknek, de
ezekbOl a felszivodas kedvezOtlenebb, illetve nem fogyasztjuk olyan
mennyiségben ¢és gyakorisaggal, hogy kalciumsziikségletiinket fedezni tudjak.
Ezért is fontos, kiilondsen gyerekkorban, hogy naponta fogyasszunk kb. 1/2 liter
tejet (kakaot, tejeskavét, turmixot stb.), vagy annak megfeleld mennyiségii
tejterméket (pl.: kefir, joghurt, sajt, taro stb.).

Sziikséglete 360-1200 mg/nap, 1o éves korig 8oo mg/nap, 18 éves korig 1000
mg/nap, 18 éves kortdl 8oo mg/nap.

Foszfor

A feln6tt ember szervezetében jelenlévd foszfor 80-85%-a a csontok, fogak
szilardsadgat szolgalja. Ezenkiviil jelentds szerepe van az energiatarolasban,
épitokove a fehérjéknek, nukleinsavaknak, enzimeknek. A foszfor gyakorlatilag
minden élelmiszerben megtalalhato, ezért taplalkozasi hidny nem valdszinli. Az
utobbi  években inkdbb a foszforbevitel ndvekedése jellemzd, mivel az
¢lelmiszeripar egyre kiterjedtebben alkalmaz foszfatokat (pl.: dmlesztett sajtok,
cola-félék, konzervek gyartasahoz).

Sziikséglete 190-930 mg/nap, lo éves korig 620 mg/nap, 18 éves korig 775
mg/nap, folotte 620 mg/nap.
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Nadtrium

A natrium a konyhaso egyik alkotérésze. A kaliummal egyiitt jelentds szerepe
van a sav-bazis egyensuly, az ozmotikus nyomas ¢és a szervezet folyadéktereinek
fenntartasdban, az ingeriilet atvitelben, egyes tapanyagok aktiv transzportjaban.
Szervezetink egy szabdlyozd6 mechanizmusnak  koszonhetéen —még
veritékezéskor sem veszit jelentés mennyiségli natriumot, igy az élelmiszereink
természetes natrium tartalma Onmagdban is fedezni képes a sziikségletet.
(kivétel a hanyasos, hasmenéses allapotok). A feldolgozott élelmiszerek (kenyér,
sajtok, felvagottak) jelentés mennyiségli konyhasot tartalmaznak, ezért inkabb a
natrium tulzott bevitelével, annak esetleges karos hatasaival (magas vérnyomas)
kell szamolnunk. Az ételkészitéskor felhasznalt konyhaso, az utans6zas tovabb
noveli a natrium bevitelt. A sos iz megitélésében az emberek rendkiviil nagy
eltérést mutatnak. Mar kisgyermekkorban sokat tehetiink az egészséges
taplalkozasi szokasok kialakitasaért azzal, hogy a gyermek ételeit nem vagy alig
so0zzuk, hogy ne szokja meg az eredendéen nem kivant sos izt.

Sziikséglete 200-2000 mg/nap, 1o éves korig 900 mg/nap, 1o éves kortdl 2000
mg/nap (ez 5 g, kb. egy lesimitott teaskanal soénak felel meg.)

Kalium

A kalium a natriummal egyiitt vesz részt tobbek kozott a folyadékhaztartas, a
sav-bazis egyensuly fenntartasaban, az ingeriilet atvitelben. A magas vérnyomas
kialakuldsaban feltételezhetOen szerepet jatszik az alacsony kalium bevitel. A
kalium legtobb ¢lelmiszeriinkben jelen van, bevitele szempontjabdl azonban a
z0ldségek, gyiimolcsok fogyasztasa elonydsebb, mivel benniik a natrium/kalium
arany kedvezObb, mint a tobbi, feldolgozott (€s ezaltal konyhasoét is tartalmazo)
¢lelmiszerben. Kiemelkedden magas kaliumtartalmii a banan, a mazsola, a
di6félék, a mak a ribizli stb. Bar nem kiemelkedéen magas a kalium tartalma, a
burgonya mégis jelentds kdlium forrds a magyar nép taplalkozasdban, mert
gyakran, és viszonylag nagy mennyiségben fogyasztjuk.

Sziikséglete 500-3500 mg/nap, 1o éves korig 1600 mg, 14 éves korig 3100
mg/nap, 14 éves kortdl 3500 mg/nap.

Magnézium

Alapvetd fontossagli a sziv- és érrendszer miikodésének szabalyozasaban.
Ezenkiviil a csontok felépitésében, az ideg- és izommikddésben, valamint
szamos anyagcsere- (féleg energia szolgaltatd) folyamatban van fontos szerepe.
Egyes idiilt nem fertdz6 betegségek esetében (magas vérnyomas,
érelmeszesedés, infarktus) egyidejii magnéziumhianyt igazoltak a vizsgalatok.
Magnéziumban gazdagok a zoldségfélék (pl.: cékla, sargarépa, zeller, z6ldborso)
a hiivelyesek (pl.: szdja, szarazbab, borsd), a gabonafélék (pl.: buzacsira,
buzakorpa), a di6félék (pl.: did, mak, mandula, mogyord), az olajos magvak (pl.:
tokmag, napraforgdémag).
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Sziikséglete 50-450 mg/nap, 1o éves korig 250 mg/nap, lo éves kortol 350
mg/nap.

Kior

A konyhaso (NaCl) masik elemeként keriil a szervezetiinkbe, szerepet jatszik a
sav-bazis egyensuly, a s0- és vizhaztartas fenntartdsaban, a gyomorsav részeként
az emésztésben. Sziikséglete 300-3000 mg/nap, 1o éves korig 1400 mg/nap, 10
éves kortdl 3000 mg/nap, amit az egyébként is b konyhasdéfogyasztasunk fedez.

Mikroelemek

Napi sziikségletiik csekely, de fontossaguk egyre kiemelkeddbbnek tiinik az
1idiilt nem fertdz0 betegségek kialakulasa szempontjabol. Fogyasztasuk aranya
meghatarozd, mivel egymads felszivodasat gatolhatjadk (antagonizalhatjak),
ezaltal egyébkeént is hianyos beviteliik tovabb csokken.

Vas

A vasnak, a hemoglobin alkotorészeként {6 feladata az oxigén- €és széndioxid
szallitas. A vasanyagcsere szabdlyozasa a vékonybélben torténik. A felszivodas
mértékét a vasraktarak (ma4j, 1ép, csontveld) telitettsége szabalyozza. Ezen feliil
befolydsolja a vas hasznosuldsat az is, hogy milyen koétésben van jelen az
¢lelmiszerben. A husban taldlhato vas sokkal jobb hatasfokkal szivodik fel, mint
a novényekben léve. A C-vitamin segiti, mig a kavéban, tedban 1€év0 csersav,
egyes gabonafélék korpdjaban 1évo fitatok akadalyozzdk a vasfelszivodast. A
vashiany miatt kialakuldé vérszegénységet (vashidnyos anémiat) a vasraktarak
kitiriilese el6zi meg. Vashianyra veszélyeztetettek a csecsemdk, a serdiilok, a
terhesek, erds havi vérzés esetén a ndk, valamint a vas rosszabb felszivodasa
miatt a vegetaridnusok. A thlzott vasbevitel (foleg gyodgyszeres formaban)
novelheti a fertdzés veszeélyét és mas betegségekhez is vezethet.

J6 vasforrdsként a m4j, a his (marha, sertés, baromfi, hal) és az egyéb
belsOségek, valamint a tojassargdja szolgdlnak. Hasznosuldsdt a magas C-
vitamin tartalmu étrend (friss zoldségek, gyiimolcsok rendszeres fogyasztasa)
jelentdsen fokozza.

Sziikséglete 6-15 mg/nap, lo éves korig lo mg/mnap, lo éves kor folott
fitknal/férfiaknal 12 mg/nap, lanyoknal/néknél 15 mg/nap. (A férfiak 37, a ndk
82%-a vashidnyosan taplalkozik.)

Cink

Anyagcsere folyamatok, enzimek részt vevdje, sziikséges a vérképzeéshez ¢s az
idegrendszer miikodéséhez. Elbdsegiti a védé hatdsat (HDL) koleszterin
képzddéseét.

Cinkforrasok a husok, m4dj, tojas, a hiivelyesek magja, stb., az allati eredetii
forrasokbol azonban jobban hasznosul.

Sziikséglete 3-13 mg/nap, 1o éves korig 7 mg/nap, foldtte 9-10 g/nap.
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(A férfiak 85, a n6k 92%-a cinkhianyosan taplalkozik.)

Réz

N¢élkiilozhetetlen a vérképzésben, részt vesz szamos enzim felépitésében.
Hianya koleszterinszint és vérnyomas emelkedést, szivmikoédés zavarokat és
vérszegénységet 1dézhet eld.

Gazdag forrdsai a m4j, a hiivelyesek ¢és a gabonamagvak.

Sziikséglete 0,6-1,8 mg/nap, lo éves korig 0,8 mg/nap, 18 éves korig 1-1,2
mg/nap, folotte 1,4 mg/nap. (A férfiak 64, a ndk 71%-a nem fogyaszt elegendd
rezet.)

Jod

A pajzsmirigy hormon alkot6jaként a teljes anyagcsere szabalyozdja, hianya a
novekedés ¢€s a zsiranyagcsere zavarat okozza.

Jodban hianyos teriileteken indokolt a jodozott vagy jédos konyhaso hasznélata
(természetesen a natriumbevitel korldtait szem el6tt tartva), ugyanis élelmi
anyagaink jod tartalmat a talaj és a talajviz jodszintje befolyasolja.

Sziikséglete 0,04-0,2 mg/nap, 1o éves korig 0,12 mg/nap, foldtte 0,15 mg/nap.

Mangan

Enzimalkotorész, a fehérje-, szénhidrat- €és zsiranyagcserét befolyasolja, hianya
ezek zavarat, szivkoszoruer betegséget okozhatja.

Forrasai a gabonamagvak, olajosmagvak. Sziikséglete 1-4 mg/nap, 1o éves korig
2,5 mg/nap, folotte 4 mg/nap.

Eluor

A csontszovetek (csontok, fogak) anyagcseréjében vesz részt, hidnya a
fogszuvasodas egyik oka.

Foképpen az ivoviz, dsvanyvizek, tengeri halak tartalmazzak.

Sziikséglete 0,3-1,5 mg/nap, 6 éves kor f6l6tt 1,5 mg/nap.

Krom

A szénhidrat anyagcserében jatszik szerepet, hidnya a szivkoszortér elvaltozasat
¢s cukorbetegség kialakulasat eldsegiti.

Forrasai a gabonamagvak, a hiivelyesek, a his, a m4j, a sajt.

Sziikséglete 0,02-0,12 mg/nap, 6 éves kortdl 0,12 mg/nap.

Szelén

Egy enzim részeként antioxidans hatasu.

Az ¢lelmiszerek szeléntartalmat - a jodhoz hasonldan - a talaj hatdrozza meg.
Forrasai a tengeri allatok, husok, vese, maj, gabonamagvak.

Sziikséglete pusztan becsiilt 0,01-0,075 mg/nap, 1o éves korig 0,03 mg/nap,
folotte 0,045-0,075 mg/nap.
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Molibdén

Egyes anyagcserefolyamatokban ¢és oxidalé enzimek felépitésében jatszik
szerepet. Tulzott bevitelétdl a réz felszivodasanak gatlasa miatt dvakodni kell.
Forrasai a hus, a tej, a hiivelyesek ¢és a cerealidk. Sziikséglete 0,03-0,25 mg/nap,
lo éves korig 0,15 mg/nap, f6lotte 0,25 mgnap.

A vig

Viz nélkiil nincs ¢let. A felndtt szervezetének legnagyobb mennyiségii
Osszetevdje, kb. 60%-a viz. Fontossadga abban rejlik, hogy oldja a tapanyagok
nagy részét, €s szallitja azokat a szervezeten beliil. A borfeliiletrdl elparologva
részt vesz a testhOmérséeklet allando szinten tartasaban. Ily mddon tehat a viz a
legfontosabb tapanyagunknak tekinthetd. Az ember tobb napig képes éhezni, de
a viz, a folyadék elvonasa (féleg csecsemd- €s idds korban) mar két nap utan
¢letveszélyessé valhat. Taplalékaink mindegyike tartalmaz tobb-kevesebb vizet.
Sziikségletét a vizelettel, verejtékezéssel, kilégzéssel €s széklettel iirlilé Gsszes
vizmennyiség szabja meg.

Sziikségleteket befolyasolo tényezok

Szervezetiink miikodéséhez, az ¢életfolyamatokhoz, a novekedéshez, a
munkavégzéshez, a szabadidés tevekenységhez, stb.. tdpanyagokat és (az
energiat add tapanyagok atalakitisaval nyert) energiat igényel. Energiat ado
tapanyagok a zsirok (38,94 kJ vagy 9,3 kcal/g), a szénhidratok (17,16k]J vagy
4,1 kcal/g), sziikség esetén a feherjek (17,16kJ vagy 4,1kcal/g) és megemlitendd
az alkohol, bar taplalkozasunkbol nyugodtan elhagyhaté (30kJ vagy 7,1kcal/g).
Ha az elfogyasztott taplalék energia- ¢és tapanyagtartalma kevesebb, mint
amennyit a szervezet felhasznal, akkor a szervezet sajat raktaraibol pétolja a
hidnyt, ami a testtomeg csokkenését és/vagy hianybetegségeket (muikodési
zavarokat) eredményez. Ha energia- és tapanyagegyensuly all fenn akkor a
testomeg valtozatlan, a szervezet ,kielégitéen” miikodik. Abban az esetben, ha a
bevitel meghaladja az energia- és tapanyagigényt, akkor az energiafelesleg
zsirszovet és/vagy glikogén forméjaban raktarozodik, illetve arra képes korban
novekedést eredményez (ami energetikailag szintén raktarozas). Ez mindenkire
érvényes, kiilonbség csupan az, hogy mekkora az a tdpanyag ¢€s energia
mennyis€g, amennyi testtomegilink fenntartdsahoz, életfolyamataink normalis
miikodésehez (esetleges novekedéshez) elegendd.

Jojjenek tehat a Dbefolydsold tényezdk, amelyek jO részt egymassal
Osszefliggnek:

testtomeg, ezen beliil a ,,zsirmentes testtomeg”: A fehérjék, zsirok, szénhidratok
¢s természetesen az energia napi igényét testtomeg-kilogrammra szamitva
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adhatjuk meg. Igy minél tobbet nyomunk a latban (illetve a mérlegen), annal
tobb energidra, fehérjére, zsiradékra és szénhidratra van sziikségiink.

életkor: Az életkor fliggvényében valtozik testtomegiink, fiziologias allapotunk
(ndvekedés, oregedés), amelyek egylitt nagy mértékben megvaltoztathatjak
energia- és tapanyagigényiinket. A testtomeget mar emlitettiik, most vegyiik
szemiigyre a novekedést €s az 6regedést. A ndvekedés (épité folyamatok) miatt
fajlagosan (testtomeg-kilogrammra vetitve) az ujsziilottek energia- és
tapanyagigénye a legmagasabb, ami a ndvekedés befejezéséig (fiatal felndttkor)
csokken. Majd id6skorban az lebont6 folyamatok elétérbe helyezddése, a
rosszabb emésztés, felszivodas, hasznosulas miatt kis mértékben tjra nd.
(Hangsulyozando, hogy ez a testtomeg-kilogrammokra vonatkoztatott értékekre
igaz!)

nem: Energetikai szempontbol alapvetd kiilonbség a nemek kozott a testzsir
teljes testtomeghez viszonyitott aranya. Felnott ndk esetében ez az arany 21-
30%, felnd6tt férfiak esetében 13-20% (tehat a konnyebb szamolas végett 100kg-
osnak feltételezett férfi és n6 koziil a n6 szervezetében 21-30kg, mig a férfiéban
13-20kg zsir van). A fennmaradd 70-79% (70-79kg) a nénél és 80-87% (80-
87kg) a férfinal megadja a zsirmentes testtdmeg ardnyat (mennyiségét). Ennek
jelentdsége abban keresendd, hogy energia- és tdpanyagigényiink egyik
tényezdje - az alapanyagcsere- egyenesen aranyos a zsirmentes testtomeggel
(nagyobb zsirmentes testtomeg = nagyobb alapanyagcsere). Igy azonos méretii
nd ¢s férfi esetében a magasabb zsirmentes testtomegi férfi energia- és
tapanyagigeénye lesz magasabb.

alapanyagcsere: Az elobb emlitett jellemz6 az energia- és tapanyagigény egyik
fo Osszetevlje, az eldzbleg 12-14 orat éhezett, eber, de teljes nyugalomban 1&vo
személy életmiikodéseinek fenntartasdhoz sziikséges minimalis energiat jelenti

200C - fok kiils6 homérsékletnél. Mértéke elsésorban a zsirmentes testtomegtol
fligg, de csokkenti az alvas, elégtelen pajzsmirigymiikodeés, noveli a 1az €s a
kiils6 hémérseklet ndvekedése, terhesség, pajzsmirigy talmiikodése, stressz és
befolyasolja a menstruécids ciklus.

fizikai aktivitas: Az energia- és tapanyagigény masik fo 0sszetevdje, mértéke
fligg a munka tipusatdl (nehézség), a végzésre forditott 1d6tdl és a végzo
személy testtomegétdl (alapanyagcseréjétol).

novekedés: Az ¢€letkorndl targyalt novekedés az energia- és tdpanyagigény
harmadik f6 6sszetevdje tetemes mennyis€gii plusz energiat és tdpanyagot
igényel.

terhesség, szoptatds: Ezen 1d0szak alatt minden tdpanyagbol megnd az igény.
betegségek, sériilések, hormonadlis zavarok: Vialtozatossaguk miatt csupan
né¢hany altalanossagra szoritkozhatunk. A 14z 1 C -onként 13%-kal noveli az
alapanyagcserét, a fert6z¢és lekiizdése céljabol zajlo folyamatok plusz
tapanyagokat igényelnek. A hanyas és hasmenés amellett, hogy
megakadalyozhatjak a taplalékfelvételt, jelentds viz- és asvanyi
anyagveszteséggel jarnak. Torések, sebek esetén a lebonto folyamatok miatt
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fehérjehiany léphet fel. A hormonalis zavarok (mint a kordbban emlitett
pajzsmirigynél) csokkenthetik vagy novelhetik az energia- és tapanyagigényt,
emellett megvaltoztathatjak a tdpanyagok sziikséges aranyat.

Az Egészséges Taplalkozas Haza

Igen elterjedt hazankban is a taplalkozasi piramis, a taplalék szivarvany, és
legujabban a taplalékok haza.

Az Egészséges Téaplalkozas Haza képi formédban jeleniti meg a korszerd,
kiegyensulyozott taplalkozasnak megfeleld étrend Osszedllitasat. Az dbran
lathato felosztas azt szemlélteti, hogy az egyes élelmiszercsoportok aranyaiban
hogyan  vesznek  részt  tdplalkozdsunkban.  Téplalékainkat 5 6
¢lelmiszercsoportba sorolhatjuk:

csoport: kenyér és gabonafélék
csoport: gylimolcsok €s zoldségek
csoport: tej, tejterméekek

csoport: husok, huskészitmények, tojas
csoport: zsiradékok

Ezeket egészitik ki az €édességek, €lvezeti szerek (alkohol, kavé).

Lathato, hogy taplalkozasunk alapjat az 1. és a 2. csoportba tartozé élelmiszerek
alkotjak.

Az els6 csoportba tartozik az 6sszes gabonaipari termék: lisztek, buzadara,
tészta, pékaruk, rizs, gabonapelyhek ... Ezek f6 6sszetevdje a keményitd
(Osszetett szénhidrat), amelynek fogyasztdsa sajnalatos modon Magyarorszagon
az ajanlott mennyiség alatt marad. Jelentds fehérjetartalmuk is, bar nem teljes
értékli. Ebbdl a csoportbol, amennyiben lehetdségiink van valasszuk a teljes
kidrlésii termékeket vagy az ilyen alapanyagu €lelmiszereket (pl. Graham liszt,
barna rizs, korpas kifli, rozsos cip0). Ezek készitése soran ugyanis a
gabonaszemek héja megmarad, azok értékes tapanyag Gsszetevoivel egyiitt: B-
vitaminok, 4svanyi anyagok, rostok. A tésztak koziil a durum buzabodl késziiltek
nem tartalmaznak tojast, igy koleszterint sem.

A masodik csoport alkotoi a zoldségek és a gyiimolesok. Magas viztartalmuk a
folyadékigény, keményitd-, ill. cukortartalmuk pedig az energiaigény
fedezésében jatszik szerepet. Fogyasztasukkal elegendd mennyiségii rost, C-
vitamin, karotin, 4svanyi anyag (kalium, magnézium) keriil szervezetiinkbe.
Ertékes tapanyagait érdemes tehat az ételkészités soran megérizni (nyers salatak,
gbzben f6zés, parolas...)!

A harmadik szinten talalhatéak azok az élelmiszerek, amelyeket elsodleges
fehérjeforrasoknak tekintiink.
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A tej és tejtermékek a legfontosabb kalcium forrasok, fehérjetartalmuk teljes
érték, jol hasznosithatd, zsirban 0ld6do vitamin tartalmuk (A- és D-vitamin)
jelentds. Zsirtartalmuk valtozoé (tej 3,6%, sajtok 40%), energiaval 14t el, de mivel
allati eredetii (koleszterint és telitett zsirsavakat tartalmazo), igy torekedjlink a
zsirszegeényebb fajtak valasztasara (1,5% zsirtartalmu tej, sovany sajtok, 12%
zsirtartalmu tejfol, kefir...).

A kilonféle huasok (pl. sertés, marha, csirke, pulyka, hal, nyul, stb.)
fehérjetartalma atlagosan 20% koriili. Megfelel6 aranyban €s mennyiségben
tartalmazzak az 6sszes létfontossagi aminosavat, ezért az egyik legjobb
biologiai értékii fehérjét szolgaltatjak. Vasat nagy mennyiségben és a szervezet
szamara jol hasznosithat6 formaban (in. hem-vas) tartalmaznak. Gazdagok még
vitaminokban (f6leg B-vitaminok) ¢s egyéb asvanyi anyagokban (pl.: foszfor).
Zsirtartalmuk a fajtatol fiiggden (pl.: sertés vagy csirke stb.) és azon beliil
husrészenként is (pl.: oldalas vagy karaj, szarny vagy mell, stb.) nagyon eltérd
lehet. Emlitést érdemel ezen kiviil, hogy féleg a zsiros husrészek, a baromfi bore
nagy mennyiségii koleszterint tartalmaz. Kiilon emlitést érdemel a tengeri halak
htsa, amely 1étfontossagu telitetlen zsirsavakban és jodban gazdag.

A huskészitmények valasztéka szertedgazo. Rendszerint nagyon sok konyhasot
(natriumot) és zsirt (tartositdszert, allomanyjavitot, szinezékeket) tartalmaznak.
Ez az Gn. rejtett zsir, mivel szemmel gyakran nem lathaté (pl.: a parizsi
zsirtartalma is mintegy 20% kortili). Az husipar €s a baromfiipar az utobbi
1d6ben sz€lesitette a zsirszegény felvagottak valasztékat, igy tanacsos
vasarlaskor ezeket eldnyben részesiteni (pl.: kiilonb6zd gépsonkafélék,
z0ldséges felvagottak, csirke- és pulykamell filé, aszpikos készitmények, stb.).
Ebbe az ¢lelmiszercsoportba soroljuk a tojast is, mert szintén kitlind mindségu,
komplett fehérjét €s jol hasznosulo vasat tartalmaz. A tojassargaja ezeken kiviil
gazdag vitaminokban (pl.: A-, D- és B-vitaminok), valamint asvanyi
anyagokban (pl.: foszfor).

A zsirszegény husfélék (pl.: baromfi comb és mell, tengeri vagy folyami halak,
sertés karaj €és comb, marha hatszin, stb.) és huskészitmények napi 1-3
alkalommal keriiljenek asztalunkra. Magas koleszterintartalma miatt (1
tojassargdja fedezi az ajanlott napi koleszterin bevitel 66%-at) a
kiegyensulyozott tdplalkozas érdekében hetente 2-5 tojas(sargdja) elfogyasztasa
javasolhato.

A haziko csucsaba szorultak azok az élelmiszerek, amelyeknek a legkisebb
mértékben szabadna szerepelniiik étrendiinkben. Ide tartoznak a zsiradékok, a
magas zsiradéktartalmu élelmiszerek (szalonna, kolbasz, tepertd, bo zsirban
siiltek, mint pl. hasabburgonya...), a cukor, a méz €s a magas cukortartalmu
élelmiszerek (édességek, cukorkak, csokoladék, szénsavas tiditok...), magas

konyhasoé tartalmu élelmiszerek (konzervek, chipsek, zacskos levesek, marta
sok ...).

Az egészséges taplalkozas 12 pontja
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Az egészséges taplalkozas fobb iranyvonalait pontokba szedve az alabbi modon
foglalhatnank 6ssze:

A legfontosabb alapszabaly, hogy minél valtozatosabban étkezziink. A minél
tobbféle nyersanyag és készitési mod felhasznalasaval Osszeallitott, sokszinii
é¢trend mar Onmagaban is komoly biztositékot jelent arra, hogy minden
sziikséges tapanyagot megkap a szervezetiink.

A zsirok sok étel izét, élvezeti értékét novelik, ugyanakkor tulzott fogyasztasuk
(mely a hazai lakossagot jellemzi) egészségkarositd hatasu. Igyekezziink tehat a
megfeleld nyersanyag valogatissal (zsirszegény termékek vdasarlasa) és a
hozzaadott zsiradék csokkentésével (a kovetkezé részben részletesebben
ismertetett zsirszegény ¢ételkészitési eljarasok alkalmazasaval) ésszerli hatarok
kozé szoritani zsiradék beviteliinket.

Torekedjiink az alacsony konyhasdbevitelre! Tulzott fogyasztasa, arra érzékeny
embereknél magas vérnyomas betegséget okozhat, de mivel nem tudjuk kik az
erre €érz¢kenyek, célszerli mindannyiunknak oOvatosan banni a soval. Ez nem
csupan az ételek izesitésénél fontos szempont, hanem mar vdasarlasnal szem
elott kell tartanunk. Az élelmiszeripar szinte minden termékéhez felhasznalja.
Ezzel jelentds s6 mennyiség keriil szervezetiinkbe anélkiil, hogy tudnéank. Ki
gondolna pl., hogy egy felnbtt ember atlagos ndtrium sziikséglete 2 g (ennyi
talalhato 5 g konyhasoban), amit mar fedez:

5 szelet fehér kenyér vagy

1 par virsli vagy

7 dkg s6s mogyord vagy

1 tanyér instant leves és 2 szelet kenyér.

Csak a f0 étkezések befejezd fogasaként, hetenként legfeljebb egyszer-kétszer
egyiink édességet, siiteményt, ¢€s soha ne az ¢étkezések kozott. Ez az
¢lelmiszercsoport az étrend szinesitésére szolgal, tartsuk szem el6tt, hogy
legtobbjiik a magas cukortartalom mellett zsirban is gazdag (csokoladék,
vajkrémes tortak, leveles tésztdk, stb.). Az ajanlottnal gyakoribb fogyasztdsuk
eldsegiti a fogszuvasodas €s az elhizas kialakulasat. Mivel értékes tapanyagok
(4svanyi anyagok, vitaminok, 1étfontossagu zsirsavak és aminosavak) nem, vagy
csak kis mennyiségben taldlhatok benniik, igy magas energia tartalmuk
igynevezett ,luxus energia”. Erdemes visszanyllni a régi korok legdsibb
¢desitOszeréhez, a mézhez. Bar energiatartalom szempontjabol nem kiilonbozik
a cukortdl, mégis értékesebb, mert pl.: vitaminokat, &svanyi anyagokat,
kiilonféle enzimeket stb. tartalmaz. Gyermekeink jutalmul (pl.: vetélkeddk dija)
vagy linnepeken (pl.: mikulés, husvét) ne édességet kapjanak!

Naponta fogyasszunk kb. fél liter tejet vagy ennek megfeleld tejterméket,
hiszen, mint emlitettiik, ezek a legfontosabb kalcium forrasaink. Egészségiink
ovasa érdekében a zsirszegényebb készitményeket valasszuk.

Naponta tobb alkalommal keriiljon asztalunkra zoldség és gyiimolcs, lehetdleg
nyersen.
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Az étrendiinkben szereplé gabonaipari termékek legalabb fele legyen teljes
ki6rlésii! Etelkészitésnél hasznaljunk pl. Graham lisztet vagy a fehér lisztbe
keverjiink korpat!

A szervezet 1gényét €s a gyomor befogado képességét figyelembe véve célszerii
naponta négyszer-otszor enni, ¢s figyelni arra, hogy egyik étkezés se legyen
tulsagosan bdséges, vagy nagyon kevés. Fontos, hogy az evés kényelmes,
nyugodt koriilmények kozott torténjen. Az ily modon elfogyasztott, jol
megragott ételbdl kevesebb is elég, hamarabb érezziik jollakottnak magunkat.
Eteleinkkel és az innivalokkal egyiitt naponta kb. 2-2,5 | vizet vesziink fel. Nem
mindegy azonban, hogy ezt a mennyiséget milyen formaban fogyasztjuk el. A
civilizalt orszagokban ma viszonylag kevés ember oltja szomjat csapvizzel. A
legtobben mas italokat részesitenek eldnyben. A kiilonboz6 asvanyvizek jol
beleilleszthetok napi taplalkozasunkba. Folyadeksziikségletiink kielegitésén
kiviil osszetételiiktdl fliggden bizonyos mertékben asvanyi anyag utanpotlasul is
szolgalnak. A magas gyiimolcstartalmi (50-100%), rostos gylimdlcsleveket
vitamin- és asvanyi anyag- valamint ¢lelmi rost tartalmuk teszi értékessé. A
kisebb gyiimolcshanyadu (5-25%), sziirt levek mar jelentds mennyiségi
hozz4adott cukrot (ezaltal energiat) is tartalmaznak, ezért szomjoltasra keveésbé
alkalmasak. A kozkedvelt szénsavas tiditditalok (pl.: Cola, Fanta, Tonik, Sprite,
Mirinda stb.) legfébb hétranya, hogy magas cukortartalmuk van és emellett
taplalkozas-¢lettanilag  értékes tdpanyagokat (pl.: vitaminokat, asvanyi
anyagokat) nem, vagy alig tartalmaznak, ezzel hozzajarulnak a fogszuvasodas és
az elhizas kialakuldsahoz. Az energiaszegény, mas néven ,,Light” tiditéitalokban
az ¢édes izt energiat nem add, mesterséges édesitoszerekkel (pl.: Aspartam,
Nutrasweet stb.) alakitjak ki, ezért nem hizlalnak. A nyers zoldségek (pl.
paprika, paradicsom, uborka, fejes saldta, sargarépa, stb.) és gyiimodlcsok (pl.:
Cseresznye, meggy, ribizli, malna, barack, szilva, alma, korte, stb.) magas
viztartalmaak, 1igy szerepilk van a szervezet folyadéksziikségletének
biztositasdban is. A szervezet zavartalan miikodéséhez napi 1,5-2 1 folyadék
elfogyasztisara van sziikseég.

A Kkorszerii, kiegyensulyozott taplalkozas nem jelenti egyetlen ételnek,
¢lelmiszernek a tilalmat sem, célszerli azonban egyeseket elényben részesiteni,
mig masok fogyasztisat csokkenteni (lasd Egészséges Téplalkozas Haza).
Osszességében elmondhatjuk, nincsenek tiltott taplalékok, esak keriilendé
mennyiségek.

Az élvezeti szerek koziil a kavé és az alkohol mértéktelen fogyasztasa jellemzi
hazank lakoit. A szeszes italokban 1év6 alkohol grammonként kb. 29 kJ (7 kcal)
energiat szolgaltat. A ndk szervezete kb. fele annyi mennyiségii alkoholt képes
feldolgozni, mint a férfiaké. Mindkét nemre igaz azonban, hogy a rendszeres
alkohol fogyasztasnak sulyos kovetkezményei lehetnek (pl: felborul a
taplalkozds egyensulya, fehérje-, vitamin-, dsvanyi anyagok hianya
tapasztalhatd, kérositja a majat, az idegrendszert stb.) Felndtt embernek
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alkalmanként 1 pohar j6 mindségli bor vagy sor étkezéshez kapcsolddva
megengedhetd. Gyermekeknél ¢és serdiildkorban alkoholbdl a legkisebb
mennyiség sem engedhetd meg!

A karos szokasok kozt kell megemliteni a dohényzast is, amely bar szorosan
nem tartozik a taplalkozéas témakoréhez, mégis rendszeres haszndlata kihatassal
van izérzésiinkre, étvagyunkra, emésztésiinkre (is). Kialakulasat jobb megeldzni.
Az egészséges taplalkozas, a karos szokdsok mell6zése nem elegendod.
Egészitsiik ki rendszeres testmozgassal!

Idealis testtomegiinket érjiik el és tartsuk meg egészséges taplalkozassal!
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