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1. A taplalkozas élettana

1.1.Tesztkérdések

1.1.1.A taplalkozas folyamata

Nevezze meg a harom nagy nyédlmirigyet!

Mi a feladata a nyédlban 1évd mucinnak?

Hogyan véltozik a nydl dllaga stressz hatdsara?

Milyen tdpanyag emésztését kezdi meg a nydlamilaz?

Hogy hivjuk a gyomortartalom visszadramldsat a nyeldcsébe?

Mi a feladata a gégefedOnek?

Milyen tiinetek elézik meg és kisérik a hanydst?

Mi a héanyas funkcidja?

Nevezze meg a gyomor funkcioit?

Milyen nagysagu taplalékrészecskék keriilhetnek 4t a gyomorbol a patk6bélbe?
Milyen vegyhatdst a gyomornedv?

Mi a gyomornedv szerepe?

Nevezze meg a gyomorban taldlhatdé emésztoenzimet és a tdpanyagot, melynek
emésztésében részt vesz!

Milyen betegség kialakuldséaért felelds a gyomorban megtelepedd Helicobacter pylori?
Nevezze meg azt a specidlis féregszerli izom 0sszehizddést és elernyedést, mely az
egész tapcsatorndra jellemzd mozgasforma!

Miért fontos, hogy a bél tdpldlkozasi sziinetben is motorosan aktiv?

Nevezze meg a vastagbél harom f6 funkcidjat!

Hova keriil a m4j altal termelt epe?

Mi torténik az epével az epehdlyagban?

Mi valtja ki az epe iiriilését az epehdlyagbol?

A bélben minek a hatdséra alakulnak epesavakka az epesavas sok?

Mik azok az epefestékek?

Milyen pH-ju a hasnyal?

Nevezze meg a hasnyalmirigy belso elvélasztasu részét!

Milyen hormonokat termel a hasnyalmirigy?



® Hova nyilik a hasnyalmirigy kivezeto csove?

e Milyen tipanyagok emésztésében vesz részt a hasnydlmirigy!

e Nevezze meg a képen, szdmokkal jelolt képleteket!




e Nevezze meg a képen, szdmokkal jelolt képleteket!




* Nevezze meg a képen, szdimokkal jelolt képleteket!

Egyszerii valasztas: A felsorolt valaszok koziil csak egy helyes. Karikazza be a helyes

valasz betiijelét!
A nyalmirigyek termelik: (A)

A. mucin
B. pepszin
C. elasztaz

D. hasnyalmirigy lipaz
Kiszaraddsban a nyaltermelés (C)

A. enyhén fokozddik
B. erdteljesen fokozddik

C. csokken



D. nem viltozik
A nyélban taldlhat6 fehérjék ............. a szdjban 1évo baktériumok szaporodasit. (C)

A. elOsegitik
B. nincsenek hatassal

C. gatoljak
A nyalmirigyek nem termelik: (D)

A. mucin
amilaz

lipaz

O Q0w

tripszin
Szimpatikus hatdsra (stressz) a termelddd nyadlat NEM jellemzi: (A)

sok
surt

viszkdzus

o 0wy

fehérjében gazdag
Vilassza ki azt a két anatomiai képletet, mely az emésztd- és 1€gzdszervrendszer felépitésében

egyarant részt vesz: (B)

A. 1égcso, nyeldesod
B. szgjiireg, garat
C. gyomor, nyel6csd

D. gégef0, 1€gcso
A perisztaltika nevli mozgasforma jellemzi az egész: (C)

A. 1égzdszervrendszert

B. kivalasztészervrendszert
C. emésztOszervrendszert
D.

vazizomrendszert
A madjsejtekben termel6do anyag: (B)

A. hasnyal
B. epe
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C. bélnedv

D. nyal

Tobbszoros valasztas:

E feladatban egy kérdésre tobb helyes valasz is adhaté az alabbi variaciokban:
A 1., 2., 3. valasz az igaz

B 1., 3. valasz az igaz

C 2., 4. valasz az igaz

D 4. valasz az igaz

E mind a négy valasz igaz

A bél taplalkozasi sziinetben is motorosan aktiv. Ez a mozgéasforma jellemzden csak akkor

jelentkezik, ha a tdpcsatorna béltartalom mentes, igy pl.: €jjel is. llyenkor gyomor patkdbél

feldli zard gylriije nyitott, mikézben a gyomor 0sszehizddik. Ennek jelentdsége: (B)

. Kikeriilhet a gyomorbdl minden 1mm-nél nagyobb dolog, pl.: véletleniil lenyelt targy.
. Ez motorosan kondicidban tartja a bélrendszert.

1
2
3.
4

A mozgésforma a bélcsatorna tisztitdsaban tolt be szerepet.

. Nincs jelentdsége.

A vastagbél funkcidi: (A)

el

nagy mennyiségii viz €s ionok felszivasa
a bélbaktériumok tenyésztési feltételeinek biztositdsa
a fel nem szivott, emészthetetlen anyagok (bélsar) iddszakos liritése

a fehérjék lebontasa

A Bauhin-billentyli megakadalyozza: (D)

. az epe és hasnyal keveredését.
. hogy a falat a 1égcsdbe jusson

1

2
3.
4

hogy a gyomornedv a nyelocsObe visszajusson

. hogy vastagbélbdl a béltartalom a vékonybélbe visszajusson

A mijsejtek altal termeltepe a............cooeeenen. jut. (C)

1.
2.

vékonybélbe
epehdlyagba

11



3. gyomorba

4. koz0s epevezetékbe
Az epe funkciéi: (E)

1. részt vesz a zsirok emésztésében

2. méreganyagok vélasztodnak ki benne
3. koleszterin valasztédik ki benne
4.

hormonok valasztodnak ki benne
Mi torténik a bélbe keriil6 epesavas sok 95-98%-aval? (D)

1. megemésztédnek

2. aszéklettel kivélasztédnak
3. visszakeriilnek a gyomorba
4.

a bélben bakteridlis hatdsra epesavakka alakulnak és a keringésbe visszaszivodnak.
A hasnydlmirigynek fontos szerepe vana ................. emésztésében. (A)

1. aszénhidratok
2. afehérjék

3. azsirok
4

. aviz
A hasnydlmirigy Langerhans-szigetei termelik: (B)

1. inzulin

2. adrenalin
3. glukagon
4

. tiroxin
A hasnydlmirigy : (C)

1. 10%-a a kiils6 elvalasztasu funkcié szolgalataban 4ll
2. 90%-a a kiilso elvalasztasu funkci6 szolgalataban 4ll
3. 90%-a az endokrin funkciéju Langerhans-szigetek
4

10%-a az endokrin funkcidju Langerhans-szigetek



1.1.2. A taplalékok lebontasa és felszivodasa
Miért kétlépcsOs a fehérjék és szénhidratok emésztése és miért egylépcsOs a zsiroké?

A tépcsatorna mely szakaszan kezdddik a taplalékok lebontdsa?

A tépcsatorna mely szakaszan fejezddik be a taplalékok lebontdsa?

Hol torténik a tdpanyagok felszivoddsa?

Koriilbeliil mennyi emésztdenzim termelddik egy nap?

Miért fontos, hogy a napi megtermelt emésztoenzim mennyiség szakaszosan jusson a
bélcsatornaba, nem pedig egyszerre?

Hogy hivjak a nyalban talalhatd, szé€nhidratokat emésztd enzimet?

Hol fejezddik be a szénhidratok bontasa?

Milyen tdpanyagot bont a pepszin?

Hol aktivalédik a tripszinogén?

Milyen pH-n aktiv a pepszinogén és milyenen a tripszinogén?

Az energiabevitel mekkora hanyadéért felelosek a zsirok?

Miért sziikséges a zsirok epesavas sOkkal alkotott micella képzOédése?

Mik kotddnek a micelldkban a zsirokon kiviil?

Hogy hivjuk a zsirokat bonté emésztéenzimeket?

A zsirok felszivédasuk utdn milyen keringésbe jutnak elészor?

Hogy hivjak a B, vitamin felszivodasahoz sziikséges fehérjét?

Hol termelddik a B, vitamin felszivédasdhoz sziikséges fehérje?

Hogy hivjak a Bj,vitamin hidnyaban kialakul6 betegséget?

Miért sziikséges B, vitamin p6tlds, gyomoreltavolité miitét utan?

Melyik hormon/vitamin szabdlyozza a kalcium felszivédasat?

Milyen allapotokban tobb a felszivott kalcium mennyisége, mint a kivalasztotté?
Hogyan veszitenek a ndk élettani koriilmények kozott, rendszeresen vasat?
Milyen vitamin segiti a vas felszivodasat?

Mit okoz a tulzott vasfelvétel?

Mit okoz az elégtelen vasbevitel?

Hogyan korldtozza a szervezet a tilzott vasfelszivast?

13



Egyszeri valasztas
A naponta termelt emésztdenzimek mennyisége koriilbeliil: (B)

A. 6-8 ml

B. 6000-8000 ml
C. 6000-8000 1
D. 6-8¢g

Alebontdsa ................. kezdddik: (D)

A. vékonybélben
B. vastagbélben
C. gyomorban

D. szajiiregben
A tapanyagok felszivodasa teljes egészébena .....................

A. gyomorban

B. vékonybélben
C. vastagbélben
D.

hasnyalmirigyben
Mit bont a szdjban 1évd amilaz? (A)

A. keményitot
szOlocukrot

fehérjét

O Q0w

zsirt
A fehérjék lebontdsata ........................ kezdi. (C)

vastagbél baktériumai
a szajban 1évo lipaz

a gyomor pepszin

o 0w

a hasnydl tripszin
A fehérjék épitdkovei: (B)

A. szo6locukor

B. aminosavak

torténik. (B)

14



C. zsirsavak

D. glicerin
A zsirok vizben .............. oldddnak: (C)

A. jol
B. nagyon jol
C. rosszul

D. tokéletesen
Az epesavak emulgedljak a zsirokat, ennek soran: (A)

A. a zsirokbodl egészen apré zsircseppek keletkeznek, s igy az emésztéenzimek sokkal
nagyobb feliileten hozzaférnek a lebontand6 molekuldkhoz

B. a zsirok megemésztodnek

a

a zsirok felszivonak

D. tulajdonképpen semmi lényeges nem torténik
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e Egészitse ki a tdbldzatot a hidnyz6 enzimekkel!

szajiireg gyomor . patkébél (hasnyalmirigy, m4j) | vékonybél

hasnyél amil4z diszacharidazok
. keményité egyszerti cukrok | . oligoszacharidok | kettds cukrok

szénhidratok 5 -

\ksu& cukrok %«krok

............... | gre%szin

fehérjék - polipeptidek  oligopeptidek oligopeptid i dipeptid aminosav
\gipeptid
lipaz | lipdz + ....... (zsfrokat emulgedl) | lipdz
ok zsirok zsirok zsirok glicerinek +
zsiro ! ! - ! !
i i i ! zsirsavak
glicerinek + \Elicerinek +

zsirsavak ; ; zsirsavak




Pérositsa 0ssze a harom oszlop fogalmait. A valaszt a kovetkezd formaban adja meg:pl.: D-1-

c
. . a) felszivodasat a D3 vitamin
A) a gyomor termeli 1) kalcium
szabdlyozza
. . b) a Bypvitamin felszivodasahoz
B) a m4j termeli 2) celluléz
sziikséges
. o c) tulzott bevitele maj és
C) 16 forrasa a tejtermékek 3) intrinsic faktor o
hasnyalmirigy karositd
D) az emésztdenzimek szdmara " d) a micellaképzésben vesznek
vas
bonthatatlan részt
‘ e) részt vesz a normdlis bélmozgas
E) a n6k a havi vérzés soran
5) epesavas sok fenntartdsaban és a

rendszeresen vesztik
székletképzddésben

megoldasok: A-3-b, B-5-d, C-1-a, E-4-c, D-2-e

1.1.3. A taplalékfelvétel szabalyozasa: Ehség-jollakottsag

® Hogyan jut szervezetiink energidhoz?

¢ Hogyan raktdrozodik a szervezet szdmaéra felesleges energia?

e Bar korlatozott mértékben, de hol raktdrozédnak a fehérjék és szénhidratok
szervezetiinkben?

e Normadlis koriilmények kozott mi biztositja a testsuly alland6sagat?

e Mi torténik, ha a bevitt tdplalék mennyisége nem fedezi a sziikségletet?

e Mi torténik, ha az energiabevitel tobb, mint az energiafelhasznalds?

® Hogyan viltozik a szervezet zsirtartalma az életkor elorehaladtaval?

¢ Hol taldlhat6 a taplalékfelvétel talan leglényegesebb kdzpontja?

e Mikor a legintenzivebb a zsirok iranti €hség?

e Nevezze meg a zsirszovetbdl felszabadulé molekuldt, mely a tdpanyagfelvétel
szabdlyozdsaban részt vesz!

e Mi torténik, ha csokkennek a zsirraktarak?
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e Mik hatarozzdk meg a szervezet energiasziikségletét?
e Mitdl alakul ki a jéllakottsdg érzése?

e Milyen a hideg kornyezetben €10k energiaigénye, a melegben é16khoz képest?

Egyszeri valasztas

Szervezetiinkben az energia legnagyobb részt .............. formdjdban raktarozédik. (D)
A. szénhidratok
B. viz
C. fehérjék
D. zsirok

Ha a bevitt taplalék mennyisége nem fedezi a sziikségletet, akkor (A)

A. atesttomeg csokken

B. atesttdmeg nd

C. atesttdomeg nem véltozik
D.

az aktivitas fokozodik
A szervezet zsirtartalma az életkor eldrehaladtaval, dlladé teststily mellett is: (C)

A. csokken
B. valtozatlan
C. no

D. egyik sem
A szénhidrétok irdnti éhség ilyenkor a legintenzivebb: (C)

A. éjszaka

B. dél kortil

C. areggeli 6rdkban
D. este

A hideg kornyezetben €10k energiaigénye, a meleg kornyezetben él16khoz képest: (B)

A. kisebb

B. nagyobb

C. ugyanakkora
D

. valtozé
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Tobbszoros valasztas
Kis mértékben szervezetiink képes a .......... raktarozasara is. (C)

1. olajok
2. szénhidratok
3. zsirok

4. fehérjék.
Mi befolyasolja a taplalékfelvételt? (E)

1. atéaplélék sziikségessége
2. napi ritmus
3. sotététség/vilagossag

4. aktivitasi szint
A leptinre jellemz6: (B)

1. a zsirraktarakbol szabadul fel

2. afehérjeszintézisre hat

3. a zsirraktarak csokkenésekor kevesebb szabadul fel
4

. a szénhidratok lebontasét szabalyozza
A zsirraktarak csokkenésével: (A)

1. novekszik a taplalékfelvétel
2. testhOmérséklet csokken
3. areproduktiv folyamatok megsziinnek

4. csokken a tiplalékfelvétel
Az 6sztrogénre jellemzd: (C)

1. férfi nemi hormon

2. ndi nemi hormon

3. az elhizés bizonyos eseteiben alacsony szintje jatszik szerepet
4.

a zsir — és fehérje iranti étvagy bedllitdsdban fontos szerepet jatszik
A szervezet energiasziikségletét meghatarozza: (A)

1. napi alapsziikséglet

2. fizikai aktivitds energiaigénye



3.
4.

hdszabalyozas energiasziikséglete

alvéas energiaigénye

A téplalkozas beinditdsaban részt vesz: (A)

1
2
3.
4

. a gyomor éhség dsszehtizddasai

. atapanyagok fehérjetartalma

az alacsony vércukorszint

. egy tényezd sem ismert

A téplalkozas ledllitdsaban jatszik szerepet: (B)

1
2
3.
4

1.14.

. a gyomor faldban 1év0 fesziilésre érzékeny receptorok

. a vér kalcium szintje

a vér inzulin szintje

. atesttomeg

A szervezet energiaforgalma
Nevezzen meg egy nagy energidju kotéssel biré molekulat!

Mennyi kcal szabadul fel 1 gramm szénhidrat elégetésekor?

Mennyi kcal szabadul fel 1 gramm zsir elégetésekor?

Mennyi kcal szabadul fel 1 gramm fehérje elégetésekor?

Mennyi kcal szabadul fel 1 gramm alkohol elégetésekor?

Mit neveziink metabolizmusnak?

Mi a katabolizmus?

Nevezzen meg néhdnyat a szervezetben zajl6 tun. belsd munkék koziil!

Mi az anabolizmus?

Mi szabadul fel a kiilsd és belsé munka sordn?

Milyen faktoroktdl fiigg az alap-energiaforgalom?

Hogyan befolydsolja a testméret az egységnyi testtomegre szamitott energiaforgalmat?
Hogyan befolyéasolja az életkor az alap-energiaforgalmat?

Mi a kiilonbség a ndk és férfiak az alap-energiaforgalma kozott?

Nevezze meg az alap-energiaforgalom befolydsoldsdban fontos szerepet jatszo
hormont!

Hogyan véltozik az energiaforgalom taplalékfelvételt kovetden?
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Melyik tapanyag noveli a leginkabb az energiaforgalmat?
Hogyan viltozik az energiaforgalom a semlegesnél hidegebb kdrnyezetben?
Hogyan viltozik az energiaforgalom a semlegesnél melegebb kornyezetben?

Melyik szervrendszeriink képes a leginkabb fokozni az energiaforgalmat?

Pérositsa 0ssze a két oszlop fogalmait!

A) szénhidritok 1)4 kcal/ g
B) zsirok 2) 7 kcal/g
C) fehérjék 3) 9,3 kcal/g
D) alkohol 4) 4 kcal/g

megoldas: A-1 vagy 4, B-3, C-1 vagy 4, D-2

Egyszerii valasztas:

Az anyagcsere és a metabolizmus kozotti kiillonbség: (A)

A.

C.
D.

A metabolizmus magdban foglalja az anyagcserét kisérd energiadtalakuldst is, mig az
anyagcsere kizardlag az atalakulasi folyamatokat jelenti.

Az anyagcsere magdban foglalja az anyagcserét kisérd energiadtalakuldst is, mig a
metabolizmus kizardlag az 4talakulési folyamatokat jelenti.

Nincs kiilonbség

Egyik mondat sem igaz

Katabolizmusnak hivjuk: (B)

A.

B.
C.
D.

a felépitd folyamatok 6sszességét
a lebonto folyamatok 0sszességét
a sejtoxidaciot

a fehérjeszintézist

Az egységnyi testtomegre szamitott energiaforgalom és a testtomeg egymadshoz vald

viszonya: (C)

A.
B.

egyenes aranyban all

logaritmikus Osszefiiggés van koztiik
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C. forditott ardnyban all

D. exponencidlis Osszefiiggés van kozottiik
Az életkor elérehaladtaval az alap-energiaforgalom: (C)

A. ugrasszerlien né
B. né

C. csokken
D.

nem valtozik
Az idOs emberek azért fazékonyabbak: (A)

A. mert az életkor elOrehaladtival az alap-energiaforgalom és ezdltal a hdtermelés is
csokken

B. mert kevesebb ruhat hiznak fel

C. mert az életkor eldrehaladtaval az alap-energiaforgalom és ezaltal a hotermelés is nd

D. mert nem birjék a hideget
Melyik hormonnak van a legnagyobb jelentdséget az alap-anyagcsere befolydsoldsaban? (D)

A. inzulin
B. glukagon
C. Djs-vitamin

D. tiroxin

Tobbszoros valasztas

A kémiai energia felszabaduldsdval jar6, sejten beliili, oxidaciés folyamatok sordn,

bonyolultabb vegyiiletek egyszeribb kémiai 6sszetételli végtermékekre bomlanak, féleg: (B)

1. szén-dioxidra

2. szén-monoxidra
3. vizre
4

. oxigénre
A szervezet altal végzett bels6 munka egyike: (E)

1. szivmukodés

2. 1égzés
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3. bélmilkodés

4. membranok két oldala kozotti toltéskiilonbség fenntartasa
Az alap-energiaforgalmat tobb tényezd befolyasolja: (E)

1. testméretek
2. életkor

3. nem

4. hormonok

Az aktudlis energiaforgalmat meghatarozza: (A)

1. atipléalékfelvétel
2. akornyezeti hOmérséklet
3. az izomaktivitds

4. aszivmiikodés
Taplalékfelvételt kovetden nd az energiaforgalom. Ennek jellemzdje: (B)

1. étkezést kovetden 6-8 6rdn at n6 a hdleadas
2. étkezést kovetden 6-8 percig nd a holeadas
3. afehérjék képesek a legjobban fokozni
4.

a szénhidratok képesek a legjobban fokozni
Az energiaforgalmat egyarant noveli: (C)

1. az alvas

2. asemlegesnél hidegebb kornyezeti hdmérséklet
3. arelaxaci6

4. asemlegesnél melegebb kornyezeti hdmérséklet

Hideg kornyezetben az energiaforgalmat noveli: (A)

1. izomaktivitds

2. vér adrenalin szintje

3. vér noradrenalin szintje
4

. vér inzulin szintje



A tapanyagok

Nevezze meg a tdpanyagok csoportjait!

Melyek az energiat adé tdpanyagok?

Melyek az energidt nem ad6 tdpanyagok?

Mit jelent az ,,esszencidlis tdpanyagok™ kifejezés?

Hol van a szervezetben a legtobb viz?

Nevezze meg a viz néhdny fontos szerepét a szervezetben!

Egy feln6tt ember testtomegének hany szazaléka viz?

Nevezze meg a folyadéktereket!

Hol oszlik meg a sejteken kiviili folyadék?

Milyen faktorok hatnak a vizfelvételre?

Nevezze meg a vizleadas ttjait!

Hogyan véltozik a szervezet viztartalma az életkor elérehaladtaval?

Mi torténik a vizleaddssal stressz hatdsara?

Milyen allapotokat kisér abnormaélis folyadékvesztés?

Hogy nevezziik az abnormélis mennyiségben felhalmozddott folyadékot?
Mennyi az atlagos napi folyadékfelvétel?

Mik a szénhidratok?

Nevezze meg a makrotdpanyagokat?

Nevezze meg a szénhidratok csoportjait!

Mik az egyszert €s kettds cukrok kozos jellemz6i?

Milyen vegyiiletek tartoznak az 0sszetett szénhidratok csoportjdba?

Az ember energiasziikségletét milyen ardnyban ajanlott, hogy szénhidratok fedezzék?
Hol talalhat6 a természetben keményitd?

Milyen alegységekbdl all a keményitd?

Az eldgaz6dést nem mutatd vagy az eldgazo lancu keményitd bontdsa a konnyebb?
Mi az a rezisztens keményitd?

Mi a rezisztens keményitd élettani jelentdsége?

Hogyan viszonyul egymdashoz a méz €s a répacukor energiatartalma?
Miért javasolt inkdbb a méz fogyasztasa a répacukorral szemben?

Miért okoz hasmenést a szorbit nagy mennyiségben val6 fogyasztasa?

Mibdl 4llitjak el a xilitet?
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Miért fogkimélo a szorbit €s a xilit?

Mire haszndaljédk a mannitos infiziét a gydgyaszatban?

Melyik az a cukoralkohol, melynek alkalmazdsa sordn beszdmoltak mér allergids
eseményrol?

Soroljon fel néhdny mesterséges édesitot!

Milyen reldcidban 4ll a stevia édesitéérték a répacukoréval?

Soroljon fel a stevia levelében fellelhetd dsvanyi anyagokat!

Milyen vitaminok taldlhat6ak a stevia levelében?

Milyen betegségeket befolydsol kedvezden a stevia?

Milyen fizikai tulajdonsag alapjan kiilonitjiik el a zsiradékokat zsirokra és olajokra?
Kémiailag mibdl éllnak a zsiradékok?

Mit jelent az, hogy telitetlen?

Ha n¢ a telitetlen kotések szdma, akkor az olvadédspont............

Nevezzen meg esszencidlis zsirsavakat!

Mit jelent az, hogy egy zsirsav esszencialis?

A szteroidok melyik tdpanyagcsoportba tartoznak?

Hova vezet a tilzott zsiradék fogyasztas (kiilondsen a telitett)?

Nevezzen meg fOleg telitett zsirsavakat tartalmaz6 zsiradékokat!

Nevezzem meg sok telitetlen zsirsavat tartalmazé zsiradékot!

Mi torténne a halakkal a hideg vizben, ha zomében telitett zsirsavakbodl dllna a halzsir?
Milyen megbetegedés ellen véd a tobbszordsen telitetlen zsirsavak fogyasztasa?

A tobbszorosen telitetlen zsirsavak fogyasztdsa az 0ssz koleszterinszintet................
A tobbszorosen telitetlen zsirsavak fogyasztdsa a HDL koleszterinszintet................
Mi torténik a tobbszorosen telitetlen zsirsavak hevitése soran?

Az elfogyasztott zsiradékok milyen ardnyban ajanlatos, hogy novényi illetve allati
eredetliek legyenek?

Nevezze meg a (normadlis mértéki) zsiradékfogyasztds elonyeit!

Mibdl allnak a fehérjék?

Nevezze meg a két szerkezetet, melyet a peptidlanc az aminosavak Osszekapcsolodasat
kovetden felvesz!

A fehérjék milyen tulajdonsagait befolyésolja térbeli szerkezetiik?

A fibrillaris fehérjék.............. oldédnak vizben, mint a globuléris fehérjék.
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Mit jelent a fehérjék denaturacidja?

Hogyan véltozik a fehérjék vizben val6 oldhatésdga a denaturacival?

Nevezzen meg fehérjedenaturaciot okozo behatasokat!

Mi torténik a szervezetbe keriilt fehérjékkel?

Mit szintetizal a szervezet az aminosavakbol?

Hény kiilonbdz6é aminosav vesz részt az emberi fehérjék szintézisében?

Mi az, hogy esszencidlis aminosav?

Hény esszencidlis aminosav ismert?

Mi torténik akkor, ha a tdplalkozassal nem visziink be esszencidlis aminosavat?

Mit jelent a fehérjék bioldgiai értéke?

Nevezzen meg olyan fehérjéket, melyeknek 100% a bioldgiai értéke!

Javasolt-e a taplalékok kiegészitése szabad aminosavakat tartalmazé készitményekkel?
Miért?

Mit okozhat a fehérjekészitmények fogyasztasa?

Mik az elsérendii (komplett) fehérjék? Nevezzen meg olyan tdpldlékokat, melyek
komplett fehérjéket tartalmaznak!

Mik a masodrendii fehérjék?

A novényi fehérjék .................. fehérjék, mivel bizonyos esszencidlis aminosavak
hidnyoznak beldliik.

Mennyi egy felnott ember fehérjesziikséglete?

Mik a vitaminok?

Nevezze meg a vitaminok két nagy csoportjat!

A zsirban 0ld6do vitaminok .................oe..... a szervezetben, ezért hidnyuk lassan
alakul ki.

Nevezze meg a zsirban old6dé vitaminokat!

Nevezzen meg 4 vizben old6dé vitamint!

Meddig képes a szervezet a vizben old6dé vitaminokat raktarozni?

Miért ajanlott a tdl hosszd ideig tartd siités és fozés keriilése (a vitaminok
szempontjabol)?

Nevezzen meg két A-vitamin forrast!

Mit okozhat a terhesség els6 honapjaiban valé mértéktelen A-vitamin fogyasztas?

Mi alakul ki A-vitamin hidnyédban?
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Nevezzen meg két D-vitamin forrast!

Melyik az a vitamin, mely a napsugarzas hatdsara a borben is keletkezhet?

Mit okoz a D-vitamin hidny?

Nevezzen meg két E-vitamin forrast!

Az E-vitamin ................ , ez azt jelenti, hogy inaktivdlja a reaktiv
oxigénszarmazékokat.

Nevezzen meg két K-vitamin forrast!

Az emberi szervezetben hogyan szintetizdlédhat a K-vitamin egyik vegyiilete?

Melyik korcsoportban elengedhetetlen a K-vitamin po6tlas?

Nevezzen meg két B;-vitamin forrast!

Kinél alakul ki a B;-vitamin hidnybetegsége a joléti tarsadalmakban?

Nevezzen meg két B,-vitamin forrast!

B,-vitamin hidnydban milyen tiinetek jelentkeznek?

Nevezzen meg két Be-vitamin forrast!

Nevezzen meg két C-vitamin forrast!

Hogy hivjuk a C-vitamin hidny klasszikus hidnybetegségét?

Nevezzen meg olyan konyhatechnoldgiai eljarast, mely a héhatdson kiviil a C-vitamin
bomlésdhoz vezet!

Melyik asvanyi anyag felszivodasat segiti a C-vitamin.?

A C-vitamin és az E-vitamin ................... , €z azt jelenti, hogy csokkentik a reaktiv
oxigénszarmazékok koncentraciojat.

A pellagra azokon a vidékeken alakul ki, ahol a .................. a fo taplalék, mivel a
niacint a szervezet szdmara nem hozzaférhet6 formaban tartalmazza.

A kozép-amerikai tortilla készitésekor a kukoricdhoz ................ adnak, mely a
niacint a szervezet szdmara elérhetdvé teszi.

Mely vitamin felszivodasdhoz sziikséges a gyomor altal termelt intrinsic-faktor?

Kik a veganok?

Hogy nevezziik a Bj,-vitamin hidnyaban kialakul6 vérszegénységet?

Nevezzen meg két B,-vitamin forrast!

Nevezze meg a két vitamint, amit az emberi bélbaktériumok is termelnek.

Nevezzen meg két folsav forrast!

Mit okoz a magzatban a terhesség alatti folsav hiany?
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Miért okoz biotin hidnyt a nyers tojasfehérje fogyasztasa?

Igaz-e a kovetkez6 mondat: Az 4svdanyi anyagokat nyugodtan fogyaszthatjuk
barmilyen mennyiségben, ezéltal csak egészségesebbek lesziink.

Mit jelent az, hogy makroelemek?

Nevezzen meg két makroelemet!

Mit jelent az, hogy mikroelemek?

Nevezzen meg két mikroelemet!

Hol taldlhat6 szervezetiink legnagyobb kalcium raktédra?

Hova vezet a gyermekkori kalcium hidny?

Mit okoz a feln6ttkori kalciumhiany?

Melyik az a vitamin, mely hatdssal van a kalcium anyagcserére?

Hogyan befolyésolja a sdskaban taldlhat6 oxdlsav a kalcium felszivodasat?

Hogyan befolyédsolja a gabonafélékben fellelhetd fitinsav a kalcium felszivodasat?
Nevezzen meg két kalciumforrast!

Tartanunk kell-e a mai joléti tarsadalmakban foszforhianyt6l?

Mennyi a natrium javasolt maximalis napi mennyisége?

Tartanunk kell-e a mai joléti tdrsadalmakban nédtriumhianyt6l?

Melyik az a gyiimolcs, ami kifejezetten gazdag kaliumban?

Mely vitaminnal lehet eldsegiteni a vas felszivodasat?

Nevezzen meg egy molekuldt, melynek felépitésében részt vesz a vas a
szervezetiinkben!

Miért nem halmozddik fel a nék szervezetében a vas olyan betegségben sem, ahol ez
férfiak esetén megtorténik?

Nevezzen meg két dllapotot, mely hajlamosit a vashidny kialakuldséra!

Nevezzen meg két vasforrast!

Melyik hormon szintéziséhez elengedhetetlen a j6d?

A jodhiany féleg a tengertdl tdvol fekvd teriileteken alakul ki. Itt hogyan el6zhetjiik
meg kialakuldsat?

Definidlja az élelmi rostok fogalmat!

Milyen betegségek kialakuldsara hajlamosit a rostszegény taplalkozas?
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MAKROTAPANYAGOK

.................. Zsirok

............. cukrok Kettos cukrok

oooooooooooooooooooooooooooo

e Egészitse ki a tablazatot!

Cukorhelyettesitok

szorbit
xilit
mannit ciklamat
izomaltit aszpartim
sztévia
maltit szacharin
eritrit aceszulfam-K
laktit

e Nevezzen meg rost gazdag élelmiszereket (kettot)!

e Mit jelent az, hogy oldhatatlan rostok?
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e Mit jelent az, hogy oldhat6 rostok?

e Milyen tulajdonsdgukbdl ered a rostok kedvezd élettani hatdsa?

e Milyen mechanizmussal csokkentik az élelmi rostok a vastagbélbetegségek
kialakuldséanak kockéizatat?

® Milyen mechanizmussal csokkentik az élelmi rostok a vér koleszterin szintjét?
Egyszeri valasztas
Egy atlagos 70 kg stlyu ember szervezetében koriilbeliil hany liter viz van? (A)

A. 401
B. 601
C. 101
D. 21

A sejteken beliili folyadék foként melyik szévetben taldlhat6? (D)
A. ideg

B. him

C. nyirok

D. izom

A megfelel6 napi folyadékbevitel: (B)
A. 5-10 ml/testsulykilogramm
B. 20-40 ml/testsulykilogramm

C. 200-400 ml/testsulykilogramm
D. 50-100 ml/testsilykilogramm

A szénhidrétok ajinlottan az ember energiasziikségletének: (B)

A. 10-20%-at biztositjak
B. 55-60%-at biztositjak
C. 100%-at biztositjak
D. 1-2%-at biztositjak

A celluloz: (C)

A. egyetlen é161ény szdmdra sem bonthatd, szerkezetébdl kifolydlag

B. édes izl
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C. az emberi emésztOenzimek szamara bonthatatlan

D. monoszacharid

A méz egészségesebb, mint a répacukor, mert: (B)

A. sdrga szinll

B. vitaminokat és dsvanyi anyagokat tartalmaz

C. folyékony halmazallapotu

D. nem egészségesebb a répacukorndl

Tobbszoros valasztas

A vizre jellemz0: (E)

. biztositja valamennyi testfolyadék, nydk folyékony kozegét
. tdpanyagokat szallit a sejtekhez

1

2
3.
4

az ételek emésztésében részt vesz

. nedvesiti, igy sikamldssa teszi a nydlkahartydkat

A vizre jellemz0: (E)

. Legnagyobb koncentracidban, az izomban és a zsigerek sejtjeiben fordul eld
. A csontvaz sejtjeiben mennyisége kevesebb, a zsirsejtekben pedig gyakorlatilag nincs.

1
2
3.
4

kozvetitdanyag a salakanyagok testbdl valo eltavolitdsahoz

. szabdlyozza a testhOmérsékletet a borbdl valé ,.kiparolgas” (nem egyenld a

verejtékezéssel) segitségével

A vizre jellemzd: (B)

. energiit nem tartalmaz
. magas energidju anyag

1

2
3.
4

emésztést nem igényel

. emésztése bonyolult folyamat

A sejteken kiviili folyadéktér két tovabbi részre oszthatd: (C)

. abelekben 1évo folyadék
. az erekben 1évo folyadék

1
2
3.
4

az agyban 1év0 folyadék

. aszovetekben 1év0 folyadék
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A vizfelvételt szabdlyozza: (A)

1.
2.
3.
4.

A szomjusagkozpont
Az ADH nevii hormon
A mellékvese aldoszteron nevil szteroidhormonja

A tiroxin

Az aldoszteron hatdsai: (B)

1.
2.
3.
4.

a vesében fokozza a natrium visszaszivast
csokkenti a vércukorszintet
a vesében fokozza a viz visszaszivast

csokkenti az alapanyagcserét

A vizleadas utjai: (E)

1
2
3.
4

. A vesén keresztiil vizelet form4djdban

. A verejtékmirigyeken keresztiil izzadsag formajaban

A 1égzés folyamén a vizpdra kilégzésével

. A beleken keresztiil a széklet révén

A test viz-, illetve folyadékegyensulyara hat: (A)

1
2
3.
4

. Akor

. A kornyezeti és a testhOmérséklet

A testmozgas

. Az idgjarasi frontok

A test viz-, illetve folyadékegyensulyéara hat: (E)

1
2
3.
4

. Erzelmi vagy fizikai stressz

. Egyes betegségek

Vizhajték

. Trauma eloidézte sériilés

[ziik édes: (B)

1.
2.
3.

egyszeri cukrok
Osszetett szénhidratok

kettos cukrok
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4. celluloz
A keményitore jellemzd: (A)

1. Osszetett szénhidrat
2. magokban talalhaté
3. gumdkban taldlhat6
4.

egyszeri cukor
Az osszetett szé€nhidratok kozé tartozik: (A)

1. glikogén
2. celluléz
3. keményito
4.

répacukor

Az, hogy a keményitOben a szénldnc eldgazik vagy sem, a kovetkezd élettani jelentdséggel

bir: (B)

1. az eldgaz6ddast nem tartalmazé lanc bontdsa gyorsabb

2. az eldgazodast nem tartalmazoé lanc bontasa lassabb

3. aszervezet szamara konnyebben hozzaférhetd energiaforras
4.

nincs élettani jelentosége
A rezisztens keményité emészthetetlen, mert: (C)

1. tdl gyorsan halad at a bélcsatornan
2. fel nem tart novényi sejtek tartalmazzak
3. nem férnek hozza az epesavak
4. granulumok formdjaban van jelen a novényekben
Pérositsa a két oszlop fogalmait!

1. répacukor
A) Egyszerl cukrok

2. celluléz

3. szolécukor
B) Kettds cukrok

4. keményitd

C) Osszetett szénhidratok 5. tejcukor



Megoldas: A-3,6 B-1,5C-2.4
Pérositsa a fogalmakat!

A) szorbit

B) xilit

Megoldas: A: 1,2,3,5 B: 2,4,5,6

Egyszerii valasztas:

Harmincszor édesebb a répacukornal: (D)
A. szorbit

B. xilit

C. maltit

D. sztévia

Nagyon telitett: (A)

A. tejzsir
B. oliva olaj
C. szojaolaj
D. halolaj

Tobbszorosen telitetlen zsirsavakat tartalmaz: (B)

A. tejzsir

6. gyiimolcscukor

1)

2)

3)

4)

5)

6)

szO0lécukorbél  és  gyiimolcscukorbodl

allitjak elo
talzott fogyasztasa hasmenést okoz

kevésbé édes, mint a répacukor

a fa vagy ndd feldolgozdsa sordn

keletkez6 melléktermék

a bélbaktériumok bontjak

nagyon draga
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B. halolaj
C. disznozsir

D. mindegyik
Hogy hivjak a sziv-érrendszert kiméld diétat? (A)

A. Mediterran-diéta
B. Hawaii diéta

C. lugosité diéta
D. alacsony

Telitetlen zsirsavakban gazdag: (E)

A. tokmagolaj
B. lenolaj
C. kukoricacsiraolaj

D. napraforgéolaj

A zsiradékok ajanlottan milyen ardnyban legyenek novényi €s milyen ardnyban allati

eredetlick? (B)

A. 90-10%
B. 50-50%
C. 10-90%
D. 100-0%

Tobbszoros valasztas:
A sztiviara jellemzo: (C)

1. kevésbé édes, mint a répacukor
2. tartalmaz A-, E- és C-vitamin

3. noveli a vércukorszintet
4

. bizonyos betegségeket kedvezden befolyésol
A zsiradékok, szobahOmérsékleten tapasztalt halmazallapotuk alapjan lehetnek: (C)

1. telitettek
2. zsirok

3. telitetlenek
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4. olajok
A zsiradékok eredetiik alapjan lehetnek: (B)

1. ndvényi
2. olajok
3. allati
4. zsirok

A zsirsavak, kettOs kotéseik alapjdn lehetnek: (B)

1. telitettek
2. szilardak
3. telitetlenek
4. folyékonyak

Vilassza ki melyik allitas igaz a zsiradékok esetén: (B)

1. A telitetlenség fokozddasaval az olvadaspont csokken.
2. A telitetlenség fokozddasdval az olvaddspont nd.

3. A telitettség fokozodasaval az olvaddspont no.
4

. A telitettség fokozddasaval az olvadaspont csokken.

Esszencidlis zsirsavak: (B)

. o3
2. ®9
3. o-6
4. o-11

A zsiradékok tulzott fogyasztdsa nem ajanlott, mert: (A)

1. elhizdshoz vezet

2. szivbetegségek kialakuldsahoz vezet

3. érrendszeri betegségek kialakuldsdhoz vezet
4

. de ajanlott, mert a zsirban old6dé vitaminok olddddsahoz sziikségesek
Az egyszeresen telitetlen zsirsavakrol kimutattdk, hogy: (A)

1. csokkentik a vér 6sszes koleszterinszintjét

2. nem csOkkentik a HDL koleszterin szintet
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3.
4.

csokkentik a triglicerid szintet

egyik sem igaz

Hevités soran, a tobbszorosen telitetlen zsirsavak: (C)

. telitddnek
. lebomolhatnak

1
2
3.
4

no a telitetlen kotésen szama

. karos melléktermékek keletkezhetnek

A megfelelé mennyiségli és 50-50% novényi €s allati eredetli zsirokat tartalmazé diéta

elénye: (E)

. kitling energiaforrést jelentenek
. fogyasztasuk sordn jutnak be a szervezetbe a 1étfontossagu zsirsavak

1
2
3.
4

a zsirban old6do vitaminok felszivodasdhoz elengedhetetlen a jelenlétiik

. novelik a taplalékok élvezeti értékét

Pérositsa a fogalmakat!

1. lenolaj
2. tobbnyire telitetlenek
3. olivaolaj

4. disznOzsir

A)zsirok
5. kukoricacsiraolaj
6. hevitésilk sordn karos melléktermékek
keletkezhetnek
7. szobahOn szilardak
8. vaj
B)olajok 9. szobahdmérsékleten folyékonyak

10. napraforgdolaj
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11. a Mediterrdn-diéta inkdbb tartalmazza
12. a zsirban old6dé vitaminokat oldja
13. vizben nem oldédik
14. novelik a taplalékok €élvezeti értékét
Megoldas: A: 4,7,8,12,13,14B: 1, 3,5,6,9, 10, 11, 12, 13, 14
Egyszeri valasztas
A fehérjék épitokoveit a szervezetben ... kiilonféle aminosav jelenti. (C)

A5

B. 10
C. 20
D. 100

A fibrillaris fehérjék vizben ............. old6édnak. (D)

A. ilyen fehérjék nem léteznek
B. nagyon jol
C. jol

D. nagyon rosszul
A bevitt fehérjéket a szervezet: (C)

A. rogton felhaszndlja
B. aminosavakra bontja, és ebbdl szarmazik a legtobb energia
C. aminosavakra bontja, majd az aminosavakbdl szintetizalja meg sajat fehérje lancait

D. részlegesen bontja
Mi torténik, ha nem visziink be minden esszencidlis aminosavat? (A)

A. ha a szervezet a peptidlanc szintézise sordn egy esszencidlis aminosavhoz érkezik, a
fehérjelanc szintézise megéll, a sziikséges fehérje nem késziil el

B. aszervezet a peptidlanc szintézise sordn egy esszencidlis aminosavhoz érkezik, a
fehérjelanc szintézise megdll és vér a sziikséges aminosavra

C. aszervezet a peptidlanc szintézise sordn egy esszencidlis aminosavhoz érkezik, a
fehérjelanc szintézise megdll, majd a sziikséges aminosav nélkiil késziil el a lanc

D. aszervezet megszintetizdlja a sziikséges esszencidlis aminosavat
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A fehérjék kiegészitése szabad aminosavakkal: (C)

D.

mindenképpen javasolt

nem javasolt, mert a feleslegben bevitt aminosavak véltozatlan forméban iiriilnek a
széklettel

nem javasolt, mert a feleslegben bevitt aminosavak lehetnek toxikus dézisuak,
ugyanakkor gatoljadk mas aminosavak felszivodasat

javasolt, mert igy biztosan bevisziink minden esszencidlis aminosavat

Mik azok a komplett fehérjék? (B)

A.

B.
C.
D.

melyek térszerkezete a fibrillaris €s globularis szerkezet kozott pont fél tton van
melyek az esszencidlis aminosavakat megfelel6 mennyiségben tartalmazzak
melyek novelik a mentalis allapotot

melyek komplettdljak az étrendet

Egy feln6tt ember fehérjesziikséglete: (B)

A.
B.
C.

D.

10 g/ teststly kilogramm
0,8 g/ testsuly kilogramm
8g g/ testsuly kilogramm
100 g/ testsuly kilogramm

Serdiilok fehérjesziikséglete ........... , mint a felnétteké. (B)

A.

B.
C.

D.

alacsonyabb
magasabb
sokkal alacsonyabb

ugyanakkora

Elsérendi fehérjék: (B)

o 0wy

kival6 iztiek
melyek az esszencidlis aminosavakat megfelel6 mennyiségben tartalmazzak
csak esszencidlis aminosavbdl allnak

nincs benniik esszencialis aminosav

Tobbszoros valasztas

Az aminosavakbol 4116 peptidlanc feltekeredik, a térben kétféle alakzatot vehet fel: (B)
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1. o-helix
2. m-helix
3. PB-redds
4

. u-redds
A fehérjelancok térbeli szerkezete az oldallancoktdl fiiggden lehet: (C)

1. fibrinogén
2. fibrilléris
3. globalizalt
4. globuldris

Az aminosavak lehetnek: (A)

1. esszencialis

2. szemi-esszencidlis (bizonyos életkorban esszencidlis)
3. nem esszencialis

4. egyik sem

100% a bioldgiai értéke: (C)

1. rizs

2. anyatej

3. tard

4. tojas

Vilassza ki az igaz éllitast: (D)

1. atriptofdn enyhiti a depressziot
2. alizin gy6gyitd hatdsu

3. az arginin zsircsokkentd

4

. egyik sem igaz
Fokozott aminosav bevitel okozhat: (E)

1. &4lmatlansagot

2. ingerlékenységet
3. vesebetegséget
4

. tdpcsatorna megbetegedéseit
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Komplett fehérje forras: (A)

1. his
2. hal
3. tej
4. kukoricaliszt

Megnovekedett fehérjesziikséglettel jar: (E)

1. terhesség

2. szoptatds

3. csecsemokor
4

. serdiillokor

1. az étrend alapjit képezik, javasoltan az
étrend 55-60%-it teszik ki

2. glicerinbdl és zsirsavakbol dllnak
A. Fehérjék

3. tualzott beviteliil érrendszeri betegségek

kialakulasahoz vezet

4. lehetnek tobbnyire telitettek és tobbnyire

telitetlenek

5. lehetnek fibrilléris és globuldris

B. Szénhidratok ;
szerkezetuek

6. aminosavakbol allnak

7. bontdsuk elso 1épése utdn oldhatésaguk

jelentdsen csokken

C. Zsirok
8. lehetnek egyszertiek, kettdsek és

Osszetettek
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9. akeményitd ebbe a csoportba tartozik

Megoldés: A:5,6,7B:1,8,9C:2,3,4
Egyszerii valasztas:
Hidnyaban sziirkiileti vaksag alakul ki: (C)

A. C-vitamin
B. D-vitamin
C. A-vitamin
D

. E-vitamin
Meértéktelen fogyasztasa méjkarosito, terhesség alatt magzatkarosito: (D)

A. pantoténsav
B. folsav
C. biotin
D. A-vitamin

Hidnya gyermekkorban angol-kor kialakuldasdhoz vezet: (C)

A. vas
B. szelén
C. D-vitamin

D. B-vitamin csalad
Alkoholistaknal alakulhat ki: (C)

A. angol-kor
B. skorbut
C. Korsakow-szindréma

D. sziirkiileti vaksdg
Hidnybetegsége ott alakul ki, ahol a f6 taplalék a kukorica: (B)

A. A-vitamin
B. Bg-vitamin
C. K-vitamin

D. C-vitamin
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Felszivodasdhoz a gyomor 4ltal termelt intrinsic-faktor sziikséges: (D)

A. Bj-vitamin
B. B,-vitamin
C. Bg-vitamin

D. B,-vitamin
Pétlasa terhességben indokolt. Hidnydban veldcs6 zarddasi rendellenességek alakulnak ki: (C)

A. A-vitamin
B. C-vitamin
C. folsav

D. egyik sem

A nyers tojasfehérjében 1évo avidin megkoti €s megakadalyozza felszivodasat: (A)

A. biotin
B. folsav
C. pantoténsav

D. niacin
Hianyaban skorbut alakul ki: (C)

A. A-vitamin
B. B-vitamin csalad
C. C-vitamin

D. D-vitamin
Nem csak hohatdsra, de pépesités sordn is elbomlik: (D)

niacin
cianokobalamin

riboflavin

o awy»

C-vitamin
Makroelem: (A)

A. napi tobb, mint 100 mg elfogyasztdsara van sziikség beldliik
B. napi tobb, mint 200 mg elfogyasztdsara van sziikség beldliik

C. napi tobb, mint 300 mg elfogyasztdsara van sziikség beldliik
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D. napi tobb, mint 400 mg elfogyasztdsara van sziikség beldliik
Mikroelem: (B)

A. napi tobb, mint 100 mg elfogyasztdsara van sziikség beldliik

B. napi kevesebb, mint 100 mg elfogyasztasdra van sziikség beldliik
C. napi tobb, mint 1000 mg elfogyasztisara van sziikség beldliik
D.

napi kevesebb, mint 1000 mg elfogyasztdsara van sziikség beldliik
J6d hidnyaban kialakul6 betegség: (B)

A. szivinfarktus
B. pajzsmirigy betegség
C. izomfégjdalom

D. daganatos megbetegedések
Tobbszoros valasztas:
Vizben 0ld6dé vitamin: (E)

1. B

2. Bg

3. pantoténsav
4

. biotin
Vilassza ki a vitamin/vitaminokat, mely boriinkben is keletkezhet napsugarzas hatdsara: (D)

1. K-vitamin
2. A-vitamin
3. C-vitamin
4. D-vitamin

Fontos antioxidans: (B)

1. E-vitamin
2. A-vitamin
3. C-vitamin
4. D-vitamin

K-vitaminra jellemzd: (C)

1. tdlzott fogyasztdsa mijkérositd
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2. bélbaktériumok is képesek szintetizalni

3. hidnydban angol-kor alakul ki

4. csecsemOknél potlasa sziikséges

A kalcium hidny: (B)

. gyermekkorban kedvezdtleniil befolydsolhatja a novekedést

. férfiakban a leggyakoribb

1
2
3. feln6tt korban csontritkulashoz vezet
4

. oka lehet a tdl er6s menstruacios vérzés

A tilzott natriumbevitel keriilése végett: (C)

. ne cukrozzuk ételeinket

. keriiljiik a félkész élelmiszerek fogyasztasat

1
2
3. neigyunk szénsavas iiditOket
4

. ne sOzzuk ételeinket

A szervezetben felhalmozddott vas lerakddik a: (B)

majban

borben

1
2
3. hasnyalmirigyben
4

hajban

A noket genetikailag védi a menstrudcid a ........... felhalmozddasatdl: (D)

1 kalcium

2 C-vitamin
3. natrium
4

vas

A csontok és fogak felépitésében elengedhetetlen szerepe van: (C)

1 natrium
2 fluor

3. kalium
4 kalcium

A rostszegény taplalkozas hozzajarul a

kialakuldsahoz: (A)
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1 cukorbetegség

2 koszoriérbetegség

3. emésztési problémak
4 hajhullas

Rostban nagyon gazdag ételek: (E)

1. hiivelyesek
2. gabonafélék
3. z0ldségek

4. gylimolcsok

Az élelmi rostokat két nagy csoportra osztjuk: (B)

1. oldhat6 rostok

2. kis molekulasulyu rostok
3. oldhatatlan rostok

4. nagy molekulasilyt rostok

A rostok pozitiv élettani hatdsai abbdl fakadnak, hogy: (A)

1. novelik a széklet tomegét

2. gyorsitjadk a bélmozgast

3. a székletet lagyabba, konnyebben iirithetdvé teszik
4. székrekedést okoznak

Az oldhaté €lelmi rostok megkotik a bélben a: (A)

1. mérgez6 anyagokat

2. rakkelté anyagok egy részét
3. koleszterin egy részét

4. vitaminokat
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2. Az élelmiszerek hazi eloallitasa

A leg6sibb hazi élelmiszer elddllitds a nyersanyagok tartdsitdsa. A tartésitas olyan eljards,
mellyel megeldzhetéek a romlasi folyamatok, megdrizhetd a nyersanyag fizikai, kémiai

tulajdonsaga, a bioldgiai és élvezeti értékével egyiitt.

2.1. A romlasi folyamatok harom alaptipusat kiilonboztetjilk meg:

1. Fizikai romlds: oka a szinvéltozast okozé fény (kifakul, megbarnul), a romlési folyamatot
felgyorsithatja a hdmérséklet (minden 10 fokos emelkedés megkétszerezi) és paratartalom.

Ezt megfelel6 raktarozédssal megakadalyozhatjuk.

2. Kémiai romlds: oxidicié (levegd) kovetkeztében indul meg a folyamat, pl. zsiradék

avasodasa, C-vitamin bomlasa, oxidativ barnulas.

3. Mikrobiologiai romlds: oka, hogy bizonyos pardnyi él6lények, a mikroorganizmusok az
ember szamdra is fontos tdpanyagokat a sajat anyagcseréjilkhoz haszndljak fel. Kedvezd
feltételek (megfeleld nedvességtartalom ¢&s homérséklet) mellett rendkiviill gyorsan

szaporodnak.

A romlast okozé el6lények csoportositasa alakjuk és természetiik szerint torténik.

Baktériumok: A legsulyosabb élelmiszerromlds okoz6i (rothaszté baktériumok), de

eldidézhetnek ételfertdzést, sot ételmérgezést is.

Penészek: mozgisra nem képes, rendszerint tobbsejtli él6lények. Nagy kart okoz a
nyersanyagokban, kiilondsen magas pdaratartalmui vagy nedves helyen, a nyersanyag feliiletén
fehér, zold, fekete szinli lepedék keletkezésével. Eleszté: emberre artalmatlan egysejti.
LevegoOn a folyadékok feliiletén egy élesztofajta (virdgélesztd) bordsddést (pimpdsodas) okoz,
eldszor finom fehér foszlany (borvirdg), majd Osszefiiggd barna, megslriisodott hértya

formdjéban, pl. savanyu kaposzta.
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2.2. Tartoésitasi eljarasok

A tartésitasi eljarasokat négy csoportba osztjuk. Alkalmazhatéak kiilon-kiilon és egyiitt is

ezeket az eljarasokat.

I. A fizikai tartésito eljaras 1ényege, hogy nem keriil idegen anyag az alapanyagba, csak

fizikai hatasok érik.

o K

Modjai:
1. Hokezelés (hokozlés): segitségével megillitjuk az enzimmiikodést, illetve elpusztitjuk a
paranyi éldlényeket azzal, hogy az életfeltételiikhoz sziikséges homérséklet f6lé megyiink.

Megvaloésitasa pasztorozéssel vagy sterilezéssel torténik.

a) pasztorozés: 100 °C (65-95 °C) alatti hokezelést jelent, ahol a €16 alak elpusztul, de a
spOra nem

b) sterilezés: teljes csiramentességet biztosit, mert tizemi koriilmények kozott 100 °C
(120 °C) felett és nyomdason az él6 (vegetativ) alak mellett a spora is elpusztul.
Hatréanya, hogy jelentdsen csokken a nyersanyag tapanyagértéke. Hazi koriilmények
kozott szakaszos pasztOrozéssel valdsithaté meg. Elsé nap elpusztulnak az €16
mikroorganizmusok. Kihilés sordn dtalakulnak a spdrak el6 alakkd, melyeket masnap

az Ujabb pasztérdzés elpusztit.

2. Héelvonads:

a) hiités: a 0 és +8 °C kozotti hdmérséklet mely lassitja, de nem akadalyozza meg a romlasi
folyamatot, els@sorban rovid térolasra alkalmas.

b) gyorsfagyasztds (mélyhiités): ez a tartésitdsi médszer 6rzi meg legjobban a nyersanyag
tdpanyagtartalmat. Fontos tudni, hogy nem pusztul el minden mikroorganizmus, de leéllitjuk a
romlast okozé tevékenységiiket. Kedvez6 koriilmények kozé keriilve szaporoddsnak indulnak.
Ezért tilos a felengedtetett és fel nem haszndlt nyersanyagot ujra lefagyasztani. A
gyorsfagyasztds lényege, hogy a nyersanyagban 1évd viz a lehetd legrovidebb ido alatt
mikrokristdlyosan fagyjon meg. Ezért kell a maghdmérsékletnek gyorsan elérnie a -20 °C-ot.
Igy a sejtfalndl kisebb méretii jégkristalyok nem kdrositjdk a sejtfalat. Felengedtetés utdn a
termékalloméany és tapanyagtartalom csokkenés nélkiil hasznalhatoé fel. A zoldségféléket
megfeleld tisztitds (kapards, hdimozas, mosds) €s darabolds utan, kevés kivételtdl eltekintve -

uborka, tok, voroshagyma, zoldpaprika, paradicsom - el6fézziik, mellyel az enzimmikodés
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leéllitjuk, lehtitjiilk, csomagoljuk €s lefagyasztjuk. Az érett gyiimolcsok el6f6zés nélkiil is jol

fagyaszthatok hazilag.

3. Viztartalom-csokkentés: segitségével eltdvolitjuk a nyersanyagokbdl teljesen vagy
részlegesen a vizet.

a) bestirités: torténhet zart rendszerben (vdkuumban) és nyilt rendszerben (hazi
tartésitas). Onmagdban nem biztosit megfeleld tartéssagot, ezért kombinaljuk sézdssal,
cukrozdssal, pasztorozéssel vagy sterilezéssel. Pl. lekvarok, stiritett paradicsom stb.
Hétranya a szin- és izvéltozas mellett a vitaminveszteség.

b) szdritds vagy aszalds a leg6sibb mddszere a gylimolesok és zoldségek tartdsitdsdnak.
Régen fatdlcdkon (cserények), szél €s pormentes helyen, 4-10 napig napon, majd a
teljes szaraddsig arnyékban aszaltak. KésObb a langyos kemencében, siitOben vagy
gyengén melegitd tlizhelyen az idéjarastol fiiggetleniil széritottak. Ma mar korszerii
gépekkel egészen a por formdig tudunk szaritani. Nagy koriiltekintést igényel a
mivelet, hogy minél kisebb legyen a tdpanyagveszteség. Az aszalt termékek
mindségét befolydsolja a széritdis hOmérséklete és idOtartama. Az optimélis
homérséklet 25-45 °C kozott van. Az atlagos szdritasi id6 5-8 dra, de ezt befolydsolja

az aszaland6 anyag vastagsdga, a viz- €s cukortartalma.

II. Fizikai-kémiai eljaras soran kiilonb6z0 kémiai anyagokat adunk a nyersanyaghoz.
1. Sozds: évezredek 6ta alkalmazott izesito és tartdsité modszer. Lényege, hogy megkoti
a mikroorganizmusok életfeltételeihez sziikséges vizet. Szdraz s6zds, amikor az nyersanyagot
soval rétegezziik pl. szalonna, finomra vagott petrezselyemzold, kapor, stb., nedves s6zas, ha
10-20%-o0s s6oldatba tessziik.

2. Pdcolds: huskészitményeknél pac sé felhaszndldsdval egyiitt alkalmazzuk.
3. Fiistolés: szintén igen régen alkalmazzuk a hdsok és huskészitmények tartdsitdsara. A
flistolést dltalaban megeldzi a s6zds vagy a pacolds. A kéményfa égéstermékének, a fiistnek
szaritd és mikrobadld hatdsa van. A hideg fiistolés 3-7 napig tart 20 °C-on. PI. hazi sonka,
szalonna, kolbdsz. A melegfiistolés 2-8 o6ra alatt torténik  80-100 °C-on.
4. Cukrozds: 50%-os toménység utdn bomldst gatld hatdsa van, de azért altaldban még

hokozlést is alkalmazunk mellette.
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ITII. A kémiai eljarasok sordn olyan anyagokat adunk a nyersanyaghoz, amelyek romlast
gatlok illetve mikroorganizmus pusztitd hatdsiak. Ezek a szerves vagy szervetlen
antimikrobds anyagok a tartésitoszerek (szalicilsav, benzoesav, benzoesav séi). Az
enzimfehérjék modositasaval gatoljak az anyagcsere-folyamatokat. Mar kis mennyiségben is
hatdsosak, mivel sejtmérgek, igy a sejtekbdl all6 emberi szervezetre is kdrosak lehetnek, mert

felhalmozddnak a szervezetben és csak hosszu ido alatt tavoznak.

1. Szalicilsav: a legrégebben ismert tartdsitdszer, de ma mdar csak a hdztartdsokban
alkalmazzak. Fehér, tii alakd kristdlyokbdl all. J6l oldédik alkoholban, és forré folyadékban,
hidegben nehezen. Nem vdltoztatja meg a készitmény szinét és izét. Felhasznalhaté

mennyiség 0,8 g/kg.

2. Benzoesav: selymes fehér kristdly, kapar6 mellékizzel. J6 csiradld, a szalicilsavhoz

hasonl6an oldédik. Felhasznalhaté mennyiség 0,5 g/kg.

3. Benzoesavas ndtrium: szemcsés, vizben jol old6do, mellékiz nélkiili fehér por. Enyhén
befolydsolja a készitmény szinét, de kivdlé baktérium, élesztd és penész ellen.

Felhasznalhat6 mennyiség 1,5 g/kg.

4. Szorbinsav: 1j, enyhén szirés szagu, fehér kristdlyos anyag, élesztd- és penészgombak
ellen. A tiszta szorbinsav vizben nehezen oldddik, ezért a nitriummal, kalciummal vagy a
kdliummal oldott séjat (pl. Kalium-szorbat) forgalmazzdk. Eldnye, hogy az emberi
szervezetben lebomlik, széndioxidra és vizre, vagyis nem halmozddik fel. Nincs mellékize és

nem befolyésolja a készitmény szinét sem. Felhasznalhaté mennyiség 1,0 g/kg.

Savak: csak részben tartésit. Elsdsorban fehéritésre illetve {zesitésre hasznaljuk.

1. Kénsav: rothadast gtld, szinmegdrzd szer.

2. Hangyasav: ¢és szarmazékai (ndtriumsé, kaliumsd, kdlciumsd) az élesztd és a
penészgombak ellen hatdsosak.
3. Citrom- és borkédsav: barnuldst megakaddlyozd és izesitd, szintelen, szagtalan por.

Adagolhatjuk az el6f6z6-, a felontd- vagy a hizaté 1ébe. Felhasznalhaté mennyiség 0,5-2

g/kg.
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4. Aszkorbinsav: a gyiimolcsok barnulasat akadalyozza meg. Felhasznalhaté mennyiség 0,1-
1,0 g/kg.

4. Ecetsav: kellemes izli, mar 2-4 %-os toménységben is, kiilonosen a ligos PH-t
kedveld, bomlaszté baktériumok ellen kivald tartdsité hatdsui szer. Amire figyelni kell a
felhasznaldsa sordn az az, hogy bizonyos fém edényekkel (aluminium, réz, cink) egészségre

artalmas kémiai elegyet alkot. Felhasznalhaté mennyiség 10 % -os ecetboél 200-300 ml/kg.

Erjesztés az a folyamat, amikor szénhidratb6l mikroorganizmusok hatdsara egyszertibb anyag
keletkezik.

a. tejsavas erjedés: a cukorbodl tejsav képzdodik, ami gitlé hatasd. Kiilonosen jol védi a "C"
vitamint. PI. savanyu kaposzta, kovészos uborka, aludtte;j.
b. alkoholos erjedés: az élesztd gombdk hatdsdra az édes folyadék pezseg, habzik, gaz

termelddik, és az igy kialakult etilalkohol fejt ki védo hatéséat.

Fitoncidok: bizonyos novényi részekben taldlhaté ill6olajok csirdtlanité hatdstak. Ilyen
anyag taldlhaté példdul a voroshagymdéban, fokhagymadban, fliszerpaprikdban és kiilonb6z6

fliszerekben is, ezért haszndlhatjuk ezeken a novényeket a savanytsdgok tartdsitisara.

2.3. A Zoldségfélék és gyiimolcsok tartositasi modszerei
2.3.1. Aszalassal tartositott élelmiszerek
Alapanyagok melyekbdl akdr otthon aszalvanyt készithetiink:
Gyitimolcsok: alma, korte, sz010, barack, szilva, cseresznye, meggy stb.

Zoldségek: zeller, gomba, sargarépa, petrezselyem, spenot, soska, babok, zoldborsé
stb.

Fiiszernovények és gyogyndvények

Az aszalvanyokkal szemben tdmasztott kovetelmények: legyen az aszalvany puha, rugalmas,

de ne torékeny, és sehol sem nyers.

A térolas zacskoban, dobozban, szédraz, port6l, napfénytdl, molytol védett helyen torténjen.
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A legjobb, ha otthon friss zoldségek és fliszerek felhasznédldsaval hazi ételizesitoket készitiink,
melyek nem tartalmaznak adalékanyagokat, mesterséges izesitoket, szinezékeket és
tartositoszert sem. Akdr sOszegény étrendben is felhasznalhatd készitményt is tudunk hézilag

elddllitani.
Etelizesit6 hazilag
40 dkg sargarépa
20 dkg petrezselyemgyokér
20 dkg karfiol
30 dkg kaliforniai paprika
30 dkg zeller
30 dkg paradicsom
1 nagy csokor petrezselyem zold
1 nagy csokor zellerzold
30 dkg s6

A z0ldségeket alaposan megmossuk, leseppegtetjiik, megszaritjuk. Megtisztitjuk, apréd
darabokra vagjuk és vagy aszalogépbe helyezziik, vagy napra tessziik és csorgOsre
szaritjuk. Ha mindent megszaritottunk, akkor 0sszekeverjiik a zoldségeket valamint a sét,

tivegekbe toltjiik és 1égmentesen lezarjuk szdraz, hiivos helyen taroljuk.
Sé mentes ételizesité

40 dkg sargarépa

20 dkg petrezselyemgyokér

20 dkg karfiol

30 dkg kaliforniai paprika
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30 dkg zeller

30 dkg paradicsom

1 nagy csokor petrezselyem
1 nagy csokor zellerzold

1 nagy csokor lestyan

1 csokor borsikafli

A z0ldségeket alaposan megmossuk, leseppegtetjiik, megszaritjuk. Megtisztitjuk, apréd
darabokra vagjuk és vagy aszalégépbe helyezziik, vagy napra tessziik és csorgdsre
széaritjuk. Ha mindent megszaritottunk, akkor Osszekeverjiilk a zoldségeket, iivegekbe

toltjiik és 1égmentesen lezdrjuk szaraz, hiivos helyen taroljuk.

2.3.2.S0zas

A zoldségeket tartdsithatjuk sézassal is. 16-20 %-nyi s6 adagoldsdval tartésithaté soval
élelmiszer. A zOldségeket apritdssal lehet séval tartdsitani. El0szor megmossuk a
z0ldségeket, megszaritjuk, majd meghdmozzuk, ha sziikséges. Ezutan apritjuk, sézzuk,

pihentetjiik, tivegekbe toltjiik. Friss zoldségekhez hasonlé médon tudjuk felhaszndlni.
Sézassal lehet paprikdt gombét télire elrakni.

2.3.3.Savanyitas — tejsavas erjedés

Képoszta, sargarépa, retek, voroshagyma, karfiol, cékla, babok, uborka, cukkini,patisszon,

tok, karalabé, zeller, paprika, paradicsom ami alkalmas savanyitésra.

Tejsavas savanyitdssal késziilt savanytsdgokat ugy készithetiink, hogy a zoldségeket
eldszor megmossuk, tisztitjuk. Apritds (gyalulds) kovetkezik ezutdn, edénybe rétegezés a
kovetkezd 1€pés, s6zds — rétegezés — s6zds, tomoriteni kell a rétegeket ezt taposdssal érhetd
el, a kovetkezo 1€pés sos vizzel vald felontés. 7-14 nap szobahOmérsékleten kell tarolni
(amig bugyborékol) ezutdn, tovabbi 4-8 hétig pincében tdrolas kovetkezik a megfeleld

aromaanyagok kialakuldsdig az izek 6sszeéréséig, majd fogyaszthat6 a savanyusag.
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A kovészos uborka készitése sordn fontos, hogy azonos méretii uborkdkat valogassunk, az
uborkdkat be kell vigni (négy azonos nagysdgu szeletre), ezzel a tejsavas erjedés sordn
keletkezd gazok kidramldsat segitjik, megakaddlyozzuk, hogy az wuborka szét
,robbanjon”. A kovdszos uborkdban gyorsabban lejatszédnak a folyamtok, elég
szobahOmérsékleten 3-4 napig érlelni a savanyusdgot, majd hideg helyen 1-2 napnyi

tarolas utan fogyaszthatd, napra helyezve gyorsithatjuk a folyamatot.

2.3. 4. Ecetes tartositas

Egészben: kis uborkat, bébikukoricat, kis hagymdk, gombat, z6ld paradicsomot, paprikat
Szeletelve, darabolva: nagyobb uborka, paprika, cukkini;

Roézsara bontva a karfiol és brokkoli.

Maggal egyiitt: cseresznye, meggy €s szilva tartdsithatd.

Keményebb husu zoldségek feldolgozasa: ecetes 1ében meg kell f6zni a zoldségeket,
majd lesziirjiik, ivegekbe toltjiik, ecetes 1€ Ujra forraldsa a kovetkezd 1€pés, iivegekbe
ratoltjiikk az ecetes 1ét a zoldségekre, 2 nap mulva tjra forraljuk a felontdlét és lezarjuk az

tiveget igy késziilhet az ecetes karfiol.

Puhabb hisua zoldségek, gyiimolesok elrakasa esetén: nyersen iivegekbe helyezziik a
z0ldségeket, az ecetes 1€t felforraljuk, majd tivegekbe ratoltjiik a zoldségekre, 2 nap milva
Ujra forraljuk a felontdlét és lezarjuk az iiveget. Az ujraforraldssal tudjuk a termék

eltarthatésdgat névelni.

Felont6lé: 5%-os ecetes 1€, cukor izlés szerint, fiiszerek (bordékabogyd, mustirmag,

koriandermag, bors, szegflibors, babérlevél, friss kapor esetleg, tarkony)

2.3.5.Zoldségfélék befozése

Eldfozést igényelnek a gyokérzoldségek, valamint a kukorica, tok, vastagabb bab, karfiol,

mangold nyél (még ropogdsak maradjanak a zoldségek).

Nem igényel el6f6zést: zoldbab, zéldborsd, cukkini, paradicsom, hagyma
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A zoldségeket el0szor megtisztitjuk, apritjuk, majd tivegekbe rétegezziik, ezutan leontjiik
forr6 sés vizzel. Zoldbabhoz s6 sem kell. A séoldat: 10 g sé / liter toménységii legyen.
Ezutan az iivegeket befozofazékba éllitjuk és folyadékkal feltoltjiik a fazekat igy, hogy az
tivegek legaldbb kétharmaddig érjen a folyadék. Majd 6vatosan gyongyozve forraljuk 20-
120 percig a zoldség fajtdja és nagysagat figyelembe véve. A dunsztolds utan lezarjuk az

tivegeket €és hagyjuk a dunsztba kihtilni a z6ldség befdttiinket. Hideg helyen tarolhatjuk.

2.3.6. Bef6zés

2.3.6.1. Gyiimolcsok bef6zése kompoétnak

A megmosott, ép gylimolcsoket az iivegbe rétegezziik, majd a meleg cukoroldattal

leontjiik.
Cukoroldat:

3 kg gyiimélceshoz kell 1 liter cukoroldat. Edes gyiimélesoknél 10-30 dkg cukor sziikséges
egy liter oldathoz. Savanykds gyiimolcsoknél 40-60 dkg cukorra van sziikség liter
cukoroldat elkészitéséhez. Az igy elkésziilt befdtteket befé6zdfazékba A4llitjuk, majd
gyongyozve 90 fokon 30 percig dunsztoljuk a gyiimolcsbefdtteket. Dunsztba kihfitjiik és

hiivos helyen taroljuk.

2.3.6.2. Lekvarok készitése

Gyiimolcs és cukor 1:1 ardnyu keveréke a legidedlisabb a lekvarok készitéséhez. Fozés 1
kg gylimolcs esetén 30 percig tart. Mindig célszerli kocsonydsodasi probat végezniink
mielOtt tivegekbe toltenénk a lekvarunkat. A gyiimolcsok tartalmaznak egy rostféleséget, a
pektint, ami bestriti a lekvart. Ha citromot, vagy citromsavat adagolunk a lekvar készitése
kozben a gyiimolcshoz akkor novelni tudjuk a pektin zselésitd hatdsat. Ezt haszndljak ki
iparilag is a lekvarf6zo termékek (2:1 illetve 3:1) estében. Ha elkésziilt a lekvar tivegekbe
toltjiikk és azonnal lezarjuk az iivegeket. A 1égmentes lezards érdekében dllitsuk fejtetdre

az livegeket egy- két percre.
Cukor nélkiil

Az iivegek, gylimolcsok fokozott tisztitdsa fontos akkor, ha cukor nélkiil szeretnénk

lekvart késziteni.
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Uvegek mosasa és fertétlenitése

e 4ztatds (24-48 oran keresztiil)
® Mosogatés forrd ligos vizben
o Oblités tiszta foly6 vizzel 3X

o Fertotlenités forralassal
Termés elokészitése

* szedés

e vilogatas

® jztatas

® mosas alaposan( langyos folydvizben 3x)
¢ hamozdas, magozas, darabolés

o {0zés

* ivegekbe toltés

o dunsztolas 30 percig

o dunszt hiitjiik ki
Gyiimolcslé és dzsem gyors eljarassal
» Az iivegeket, gyiimolcsoket a leirt médon eldkészitjiik. . .

e A gyiimolesot 30 percig f6zziik dllando keverés mellett

o Tésztaszlrdt beletessziik a fazékba, és benne gytijtjiik a
gyiimolcslevet

e A gylimolcslevet a meleg vizbe 4llitott tivegekbe merjiik

e [ezarjuk azonnal az iiveget, és papirba csomagolva 48
oran keresztiil llni hagyjuk, igy htjiik ki

e Hasonléan  jarunk el a  fazékban  maradt
gyiimolcsdarabokkal: iivegekbe toltjik, lezdrjuk és

papirba csomagolva 48 6ran at allni hadjuk

Eper-mdlnalekvdr
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Hozzavalok: 1,4 kg eper, 0,6 kg mélna, 0,3 kg cukor vagy méz (elhagyhato)

Elkészitése: Az epret vagjuk kis kockdkra, majd tegyiik egy nagy labasba. Adjuk hozza a
mdlnit és a mézet/nadcukrot majd keverjiik ssze. Allandé kevergetés mellett forraljuk
(lassu langon) majd forrds utan f6zziikk még harom percig utdna toltsiik beféttes iivegekbe

és azonnal zdrjuk le, forditsuk fejre 6t percre és mar mehet is az éléskamrankba.

Cseresznyelekvdr

Hozzéval6: 1 kg cseresznye, 20-30 dkg cukor vagy méz (elhagyhatd)

Elkészitése: A cseresznyét mossuk meg, csopogtessiik le és magozzuk ki. A kimagozott
cseresznyéket vagjuk apré darabokra vagy turmixoljuk oOssze. Keverjik 0Ossze a
mézzel/nddcukorral, és dllandé kevergetés mellett (lassi ldngon) forrdstél szamitott 4
percig fozziik, végiil toltsiik a sterilizalt befGttesiivegekbe. Azonnal zarjuk le, majd

forditsuk fejre 6t percre és mar mehet is az éléskamrankba.

Ribizlilekvdir

Hozzévalok: 2 kg ribizli, kb. 0,5 kg cukor vagy méz (elhagyhato)

Elkészitése: A leszemezett ribizlit mossuk meg, torjiikk 0ssze és Ontsiink hozza kb. 5 dl
vizet, és addig fozziik, mig a szemek szétfonek (lassu langon). Utdna finom ruhdn vagy
szitdn torjiik 4t és a levét egy zomdéncozott ldbasba fogjuk fel. Minden liter 1éhez 30 dkg
nadcukrot/mézet tegyilink, és gyakran kevergetve addig f6zziikk, mig hideg tdnyérra
kicseppentve megkocsonydsodik. Forrén toltsiik ivegekbe, és masnap, miutidn kihiilt, és

beborosodott a teteje, kotozziik le.

Meggylekvdr

Hozzévalok: 1 kg magozott meggy 20-30 dkg cukor/méz (elhagyhatd)

Elkészitése: A meggyet turmixoljuk Ossze keverjiilk bele a cukrot/mézet, és allandd
keverés mellett fozziik lassu langon. Majd forrastdl szamitva mintegy 4 perccel kezdjiik a
befottesiivegekbe tolteni amit azonnal zdrjunk le, majd forditsuk fejre 6t percre és mar

mehet is az éléskamrankba.
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Siitében siitni a lekvart

Nagyon kiméletes moddszer, gyiimolcsre, haziasszonyra tekintettel egyardnt, minddssze
néhany aprésagra kell iigyelni. Nem kell folyamatosan feliigyelni, csak néha a tetejérdl a
gyiimolcsot egy villaval a 1ébe nyomkodni, mert ezek a gyiimolcsdarabkak egyébként
kiszaradnanak.

A lekvart lassd tlizon kell siitni, id6t hagyva hogy sz€p csendben elillanjon a leve. A
siitében a ho egyenletesen és kiméletesen éri az edényt, nem a lang, hanem csak a ho éri,

ezért lassabban késziil el, de nem kell, sét, tilos kevergetni.

A legfontosabb taldn, hogy a ldbasban a gyiimdlcs ne legyen tomoritve, mert akkor
hajlamos leégni. Ha kicsit tobb a gylimolcs, mint amennyi lazdn belefér, semmi gond,
amikor kicsit Osszeesett a siitdben 1évo adag, mehet rd a maradék. Lefedni nem szabad,

mert a lényege, hogy elillanjon a leve, frocsogni, futni lassi tizén nem fog!

Rebarbara és eper, szinte azonnal sok levet enged, lapos jénaiban érdemes késziteni, hogy
nagy legyen a feliilete és jobban tudjon pdrologni. A meggy magozaskor elég sok levet
enged, ez elég az aljéra, a szilvdhoz pedig egy kevés ecetet kell adni (a ldbas aljan legyen

egy kevés, ez a siités végére elillan, az {z€n nem fog érzddni).

Szilvét (és eddig dltaldban a gyiimolcsoket) nem kell apritani. A szilvat felezni, a meggyet
magozni, a rebarbarit az eper méretéhez hasonléra vigom, az epret csak felezni kell. A
szilva kevésbé leves gyiimolcs, néha nem is habzik. Mindig a hagyomanyos, érett, aprd
szeml (nem ringld) szilvat érdemes felhaszndlni, ami éretten nagyon édes, cukrot,

tartositoszert sem igényel, csak dunsztolni (meleg ruhdba, plédbe betakarva) sziikséges.

A meggy hamar nagyon sok levet enged, a gyiimolcs uszik a tetején és enyhén habosodik,
de mire habosodni kezd, arra mar 0sszeesik annyira, hogy elférjen a Idbasban. A hab egy
kicsit risiil a peremére és az oldaldn a 1€ hiz egy csikot, ami megbarnul, ahogy a
gyiimolcs egyre koncentrdltabb lesz. Ez a barnasdg 5-10 perc aztatds utdn szinte egy

mozdulattal konnyen lejon, a foltok eltavolitdsatol tehat nem kell tartani.

A cukrot soha nem a f6zés elején adjuk a gyiimolcshoz, a meggyhez példaul akkor,
amikor a 1€ fele elillant, igy tGjra folyosabba vdlt, f6zni kell még, amikor megkapjuk a
kivéant éllagot, lezdrjuk. A cukor folyosit, de a leégéstol a cukor hozzdaddsa utdn sem kell

tartani.
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A siités ideje a gylimolcs fajtajatol, nagysagatol és nedvességtartalmatdl fiigg. Hosszabb
siitési id6nél a siités tobb szakaszra oszthaté. Igy hiiléskor is pdrolog, lassabb, de jé
modszer.

Mivel a nedvesség java igy tdvozik, a kész lekvar mennyisége a kiindulé gylimolcshoz
viszonyitva kevés. A tovdbbiakban a lekvar kezelése semmiben nem kiilonbozik a

hagyomanyostdl. Uvegbe toltés, lezaras, forditds, majd dunsztolds.

2.3.7. Szorpkészités

Semmilyen boltban vdasarolhaté iiditd6 ize nem ér fel a hazilag, frissen készitett szorpok
(gytimolcslevek) zamataval. Szinte valamennyi idénygyiimolcsbdl késziilhet friss szorp, erre
legalkalmasabbak a madlna, eper, sz010, ribizli, meggy, barack, de a narancsbdl és a kivibdl is
kitting szorpot készithetiink. Igen kedvelt a csipkebogy6 szorp magas C-vitamin tartalma
miatt, a bodza-, és szederszorp is népszert egyes csalddokban. A cukorszorpot kevert italok,

koktélok készitésekor is gyakran hasznaljuk.

Milyen a j6 szorp?

Szine megegyezik a gytimolcs szinével, amibdl éppen késziil a szorp. Nem tul csopdgos, vagy
hig. Megadott ardnyban higitva kellemes, nem til markdns gyiimolesizt ad. Szomjunkat is jol
csillapitja. Nem tartalmaz semmilyen adalékanyagot, izfokozét. Az ilyen szorp ma talan elég

ritka, de hat mindenki a nagymama féleszorpot szereti a legjobban és ez pont ilyen.

Szorpkészités fajtai
Vannak szorpok amiket hidegen és vannak amiket csak meleg eljardssal érdemes késziteni.

Magunk flszerezhetjiik, sot, tartdsitészer, szinezék, adalékok, és — a kozhiedelemmel
ellentétben — cukor hozzaadasa nélkiil is eléallithatunk szorpot csak a szintiszta gytimolcs
bef6zésével késziilt - természetesen tartdsitoszer nélkiill. Mindehhez csak egy kis

odafigyelésre €s idore van sziikség.
Néhany alapvetd szabaly

Mir az alapanyagok kivélasztdsara is kiilonds gondot kell forditanunk, ugyanis a tdlsdgosan
erjedt, romlott darabok tobb O6rds munkdkat és rengeteg finomsagot tehetnek tonkre;

igyekezziink tehat érett, de még nem erjedd gyiimolcsot vasarolni, szedni. Erdemes a szezon
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végén hozzalatni a munkdhoz, hiszen ekkor zamatosabb, nagyobb a cukor- és vitamintartalmu
alapanyagokkal dolgozhatunk. Ha mindenképpen valamiféle "édesitoszerrel" szeretnénk
elkésziteni a szorpot, vagy egyszerlien nem elég édes a gylimolcs, a finomitott kristadlycukor

helyett hasznaljunk inkdbb mézet vagy finomitatlan nadcukrot.

2.3.7.1. Nyers szorpok

A nyers valtozat sordn a gytimolcsoket gyiimolcsdardloval dardljuk le. A daralds utan 1étrejott
gyiimolcsléhez adjunk 0,5-0,7 liter forralt vizet (lehiitve) és gyiimolcs fajtanként 1 kg
gyiimolcsre vonatkoztatva 0,2-0,4kg néddcukrot/mézet. Minél édesebb a gyiimolcs anndl,
kevesebb nadcukrot/mézet kell hozzaadni. Egy napig hagyjuk hlivds helyen pihenni, és néha
kevergessiik meg, hogy jol feloldédjon a cukor. Mdsnap toltsiik sterilizalt tivegekbe, amit
celofannal zarjunk le, ugy, hogy a két benedvesitett celofan kozé tegylink egy pici tartdsitot
(igy nem érintkezik a lével). Nyersen a legtobb hasznos anyag benne marad és még télen is

élvezhetjiik.

Bodzaszorp

8-10 kinyilt bodzavirdg (minél tobb annal jobb)
2 citrom leve
2 citrom felkarikazva

méz vagy egyéb édesitd izlés szerint (stevia, agavé szirup, xilit)

A mosott virdgokat iivegedénybe, vagy befdttesiivegbe tegyiik és Ontsiink rd annyi tiszta vizet,
hogy elfedje. Tegyiik bele a citrom facsart levét, és mézet. Keverjiik kicsit 6ssze, vagy rdzzuk
meg, ekkor megkdstolva érezni lehet, hogy kell e még méz vagy citrom. 1 éjszakat igy

pihentetjiik majd a virdgokat kiemelve a szorpot hiitébe tessziik.
2.3.7.2. Fozott szorpok

A fozott valtozatndl nem kell dardlni a gylimolcsoket, de érdemes Osszetorni (hogy
lecsokkentsiik a ,,f0zési 1d6t”). Az elkésziilt stirli gylimodlcsmasszahoz adjunk 0,7-1 liter vizet
és gyiimolcs fajtdnként 1 kg gyiimolcsre vonatkoztatva 0,2-0,4 kg nddcukrot/mézet. Utdna
lassu tlizOn forraljuk fel, és forrastdl szamitott 5 perc mulva kezdjiik el a sterilizalt tivegekbe
tolteni a szorpot. Erdemes 5 percig a feje tetejére dllitani az iivegeket a vdkuum kialakitdsa

érdekében, majd dunsztba helyezni.
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Kivaléan lehet kombindlni 6ket, kiilonféle gyiimolcsokkel, a varidcidk szdma szinte végtelen.
Annyiféle gylimolcsot kombindlunk Ossze, amennyit csak jolesik, ugy izesitjiik, fliszerezziik,

ahogy a csalad szereti.

Almaszorp
Elkészitési 1d6: 40-60 perc

Hozzavalok:

e alma,

e kristalycukor,

e citrom,

o szegfliszeg,

o fahéj.
Elkészités: Az almaszorp készitéséhez a legmegfelelobb a kissé savanykas {zii, un. borizii
alma. A jol megmosott almdkat négybe vagjuk, és azonnal citromos hideg vizbe tessziik, hogy
ne barnulhassanak. Ezutdn az almat zoméncozott 1dbasba tessziik, annyi hideg vizet ontiink ra,
hogy ellepje, és puhdra fozziikk. Finom szlirOn vagy ruhdn keresztiil atsziirjiik. Pontosan
lemérjiik a kapott almalevet, és minden liter 1€hez szdmitva 50 dkg krisztalycukrot vesziink,
amelyet a 1ébe keverve erds tizon felforralunk, majd takaréklangon még 25-30 percig fozziik.
F6zéedényében hagyjuk kihiilni, majd iivegekbe téve, késhegynyi szalicilt hintiink a tetejére
és légmentesen lezérjuk. 1z1és szerint az alma fézésekor fiiszerezhetjiik kevés szegfiiszeggel,

fahéjjal, reszelt citromhéjjal is.
2.3.7.3. Fagyasztott szorpok

A szorpkészités legegyszeriibb médja a fagyasztas. Ebben a formdban marad meg a gyiimolcs

tdpanyag €s vitamin tartalma a leginkédbb, ellentétben a f6zott €s cukrozott szorpokkel.

Turmixoljuk Ossze és csoOpogtessiik ki, vagy préseljiik, centrifugdzzuk ki a gyiimolcsot.
Fagyasszuk le jégkockakészitébe (lehet kapni elére gyartott jégkocka készitd zacskokat, ez a
legpraktikusabb), amelybdl izlés szerint adagolhatunk a poharunkba 1-3 kockanyit, amit
felengediink vizzel. Ha nem elég édes, akkor utdlag frissen keverhetiink bele mézet, xilitet,

steviat, juharszirupot, ki mit szeret jobban.
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2.4. Kenyérfélék hazilag

Sok mindent be lehet spdjzolni, de a kenyeret nem. Mi kell a kenyérhez? Liszt, viz, élesztd €s
sO (étolaj). Kezdjik az élesztdvel. Két féle élesztd kaphatd: friss sorélesztd, €s szdritott
éleszté. A friss élesztét hiitdszekrényben néhdny hétig el lehet tartani. Eppen ezért a ,tdléls
készletbdl” ne felejtsd ki a dehidralt élesztot, amit légmentesen zart zacskékban arulnak, és
sokdig eltarthatok. Teljesen mindegy, hogy melyik élesztot valasztjuk, az elsd 1€pés az élesztd
~megfuttatidsa”, vagyis bogrényi, kb. 20-22 °C homérsékletli vizbe vagy tejbe helyezése plusz
egy kavéskandl cukor (ezt eszik az élesztd gombdk). Kb. fél 6raval késobb a bogrében 1évo
élesztd habosan ki akar futni a bogrébdl. Ekkor raontjiik elokészitett 2-3 kg lisztre plusz még
8-12 dl vizet, és elobb egy fakandllal Osszekeverjiik, majd két keziinkkel Osszegyurjuk.
Célszerli nem az Osszes vizet egyszerre belednteni, hanem csak kb. 2/3-at és késObb a
sziikségletnek megfelelden hozzadnteni a hidnyt. A keverési fazisban adjuk hozzd a kivant
mennyiségli s6t ami koriilbeliil 1 %, (2-3g, 1 evOkandlnyi) legyen. A konnyebb gytras
érdekében a kenyérmasszdhoz oOnthetiink %4 — %2 dl étolajat. Aztdn dagasztds a kovetkezd
1épés. A dagasztast addig kell folytatni, amig nem kapunk egy homogén masszat, aminek
keménysége/lagysdga legyen olyan, hogy ha ratessziik egy deszkdra nem kezd el szétfolyni,
csak a sajat sulya alatt némileg lelapulni. Az alaposan kidagasztott kenyértésztat behelyezziik
egy 6-8 cm-es peremmel ellatott tepsibe, amit Ugy valasztunk ki, hogy a behelyezett (és
egyenld magassdgra szétnyomkodott) tészta felszine legfeljebb a tepsi peremének a feléig
érjen. El6zdleg azonban ajdnlatos étolajjal a tepsit korbekenni, mert igy konnyen fog kijonni
beldle a kész kenyér. Ezt kovetve a tepsibe helyezett kenyértésztat kb. 25 °C homérsékleti
helyre vissziik, ahol beindul a ,kelés”. Azaz az élesztégombdk szaporodni kezdenek és az
anyagcseréjiik terméke, vagyis a CO, gaz felftdjja a masszat koriilbeliil hdromszoroséara. Ez azt
jelenti, hogy a kenyértészta teteje joval a tepsi felszine folé emelkedik. A folyamat 6rdkig
tarthat az élesztd mennyisége és a helyiség hoéfokdnak fiiggvényében. Amikor megkelt a
tészta, behelyezziik az eldmelegitett siitobe. Hany fokos legyen a siit6? A 250 °C-ra 4llitsuk a
stitét. Az viszont biztos, hogy magasabb hdéfokon hirtelen barnul és kevesebb siitési id6 kell
(ami 4tlagosan 60-80 perc), és vékony héja lesz a kenyérnek. Lassabb €s alacsonyabb héfokon
viszont a héja vastagabb lesz. Oseink idejében az éleszté nagy kincs volt. Eppen ezért azt
csindltdk, hogy a kidagasztott kenyértésztabol kiszakitottak egy kb. 10 dekds darabot, amit
egy kistanyéron egy hiivos, de nem nedves helyre eltettek. Ez volt a “kovéasz”. A kovetkezd
kenyértészta dagasztas eldtt, élesztd helyett ezt a kovaszt tették vizbe. Természetesen a

kovédszban megmaradt az élesztdgomba és a nedvesség €s egy kis cukor hatdsara elkezdtek
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szaporodni. Ezt a kovasz elrakds dolgot elég sokdig lehet folytatni, de nem a végtelenségig,
mert a levegdben mindig vannak kiilonbozd spordk, amik bekeriilnek a kenyértésztaba, illetve
a kovaszba és aranyuk minden alkalommal egyre nagyobb lesz. Egy id0 utdn kénytelenek

vagyunk 1j élesztével kezdeni a kenyértészta készitést.

Hibdzni minden ételreceptnél lehet. A kenyértészta készitésnél a legkonnyebben elkovetett
hiba az élesztd futtatdsdndl lehetséges. Senki se tesz a vizbe homérdt, és a laikusnak olyan
érezése tamad, hogy melegebb vizben az élesztd gyorsabban dolgozik. Vigyazat! A langyos
vizet, kb. 30 °C, az élesztd utdlja, tdl meleg neki, a folyamat be fog dogleni. Inkabb legyen a
viz hidegebb, mint melegebb, mert a hidegben csak lassabban kel, til melegben egyaltaldn

nem.

A masik hibalehetdség a tdl lagy tészta készitése. Ugyanis a keménnyel sokkal nehezebb
banni, elég komoly munka a kenyérdagasztds. Puhatésztit konnyli dagasztani, de nem jo

kenyér lesz beldle.

Egyéb lehetOségek: ha kevés a liszt, de van burgonya, akkor 50-50 szdzalékban liszt €s
megf6tt, meghdmozott és Osszetort burgonya Osszekeverhetd. Izben alig van kiilonbség,

viszont a burgonyés kenyér tovdbb marad friss, lassabban szarad.

Nem csak zoldséget, gylimolcsot valamint kenyeret készithetiink otthon hanem egyes

tejtermékek eloallitasat is megvaldsithatjuk hdzilagosan.

2.5. Tejbol késziilt termékek

2.5.1. Hazi joghurt eléallitasa

Hozzavalok:

e 1 liter hazias, zsirosabb, 3,5% zsirtartalmu friss tej (nem ultrapasztérozott)

e 4 evOkandl natdr joghurt, mint oltéanyag
Elkészités:

Lassu tlizon, tiszta edényben (olyat védlasszunk, amiben kordbban nem foztiink hust, vagy
illatos zoldséget stb.) forraljuk fel a tejet. Ha felforrt, vegyiik le a tlizrél, és kézmelegre hiitsiik

vissza. Ezutdn Ontsiik 4t a tejet iiveg vagy kerdmia edénybe, €s keverjiik hozzd a joghurtot
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(tudomdanyosan nevezve: az oltéanyagot). A tejet probaljuk 3 6ran at kézmeleg hdmérsékleten
tartani, mert a joghurt éréséhez sziikséges baktériumok ebben a kozegben szaporodnak
leginkdbb. Ezt ugy érhetjiik el, hogy egy nagyobb edénybe allitjuk a joghurtos iivegiinket, és
folyamatosan cserélgetjiik a meleg vizet az edény alatt, vagy réatessziik a meleg radidtorra,
kalyha mellé allitjuk. Nyari melegben a homérséklet viszonylag dllandé marad melegités
nélkiil is, de azért érdemes figyelgetni és sziikség esetén cserélni a vizet. 3 6ra multdn mér

kezd slirlisddni a tej, a végso dllagot kb. 5 6ras érlelés utdn éri el.

A joghurt el6dllitds masik alternativdja.

Hozzavalok:

e 1/2 doboz €16fl6ras joghurt

e 1 liter friss, hOkezeletlen tej

Elkészités:

1. A fél doboz joghurtot beledntjiik egy nagyobb, kifertotlenitett befottes iiveg aljaba.

2. Ezutan a tejet felforraljuk, majd annyira hagyjuk lehiilni, hogy az ujjunkat bele tudjuk
dugni anélkiil, hogy leégne. Vagyis még ne legyen langyos, de ne is legyen forrd,
hanem csak meleg.

3. Ebben az dllapotdban beleontjiik a befdttes iivegbe, €s lezarjuk.

4. Szaraz dunsztba tessziik, azaz betekerjiik torokozdbe, vagy takardba, és amikor kihiil,
gyonyort és finom hazi joghurtot kanalazhatunk, vagy betehetjiik a hiitdbe, ha nem

akarunk rogton enni beldle.

2.5.2. A taré Kkészités hazilag

Turét is tudunk otthon késziteni, hazilag:

1. A friss tejet tiszta edénybe Ontjiik, tanyérral vagy feddvel takarjuk. Legjobb ha széles
szaju livegedénybe altatjuk a tejet (akar abban, amelyikben a kovészos uborkat
készitjiik nydron). Az tivegben j6l latszanak a folyamatok.

2. 2 -3 nap alatt megalszik a tej. Némi gyakorlatot igényel annak helyes megitélése,
mikor is van jol ,,megaludva” a tej, ezért j6 az iivegedény haszndlata, amelyben jol
latjuk, hogy hatarozottan szétvaltak a komponensek.

3. Feliilrdl lekanalazzuk a tejfolt.
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5. Az iiveget egy nagyobb ldbasba dllitjuk, vizet Ontiink mellé.

6. Kis langon lassan melegitjiik. A fehérjék méar 40 fokon kezdenek kicsapddni,
denaturdlédnak, a fontos tehat inkdbb az, hogy az egész tomeg jol atmelegedjen.
Kézzel tapintva érezhetd, hogy az iiveg felsd része is dtmelegedett. Tiirelmesen,
lassan! Ovatosan megkeverjiik.

7. Ritka szovésli szovetet teritiink a tésztasziirre, a szlir6t egy fazékra helyezziik,
raontjiik a jol dtmelegedett aludttejet.

8. Egy éjszakan at hagyjuk lecsopogni.

9. A fazékban 0sszegyiild savét jol behiitve megihatjuk, izesitve gyiimolccsel nagyon

finom.

2.5.3. Sajtkészités hazilag

Ha a sajtkészitést hazilag szeretnénk eldallitani otthonunkban (ami nagyon finom és olcsébb
mint a bolti) akkor a kovetkezd a teendd. A sajtkészitéshez hazilag a kovetkezd dolgokat kell
beszerezni. Az egyik legfontosabb a jo mindségli hazi tehénte;j.
Ugyanis egy j6 mindségli hdzi sajt pl: 5 liter tejbdl kb. 60-70 dkg-os lesz.
Ha viszont rosszabb mindségii a tej vagy felvizezték akkor ennél joval kevesebb kb. 40-50

dkg-os sajtot kapunk.

A j6 min6ségli hazi tej beszerzésén kiviil sziikségiink lesz 10 %-os ecetre, 1 db vadonatj tetra
pelenkdra, sora, €s egy préseldé edényre amit a otthon elkészitiink. Tovabba egy 2,5 literes

muanyag flakonra tele vizzel, és egy préseld korongra.

A préseld edényt az alabbiak szerint készitjiik el. Egy miianyag ételhord6 als6 magasabb
részébol készitjiik el az edényt, igy hogy az oldalat és az aljat kilyukasztgatjuk, hogy a savd
azokon kiszivaroghasson. Az aljara 28 db 2mm atmérdjli lyukat firunk ardnyosan elosztva.
Ha ez meg van akkor egy mlianyag lemezt beleviagunk a belsejébe dekopirfiirésszel, ugy hogy
minél pontosabban belemenjen. Ez késziilhet miianyag vdgd deszkdbdl ami konnyen

beszerezhetd, és ardnylag vastag is.
Ha ez a préselo edényiink elkésziilt akkor hozzdkezdhetiink a sajtkészitéshez hazilag.

Az 5 liter tejet felforraljuk és 1 evOkandl soét beletesziink, igy fozziik 2 percig.
Utdna 1,5 deciliter 10 %-os ecetet hozzdaadunk ¢és még 2 percig (foOzzik.

Az ecet kicsapja a tej fehérjéit és az igy kapott anyagot sziirjiik majd le. Ezutdn kovetkezik a
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szlirés. Itt a savo eltavolitasat kell elvégezniink, amit dgy csindlunk hogy a tetra pelenkaba

beleontjiik a felforralt alapanyagot még forron.

Ezutan felkotjiik egy madzaggal akar a konyhaszekrény fogantyujara, €s egy tédlat tesziink ald
hogy a savé abba belecsopdghessen. Ez kb. 15 perc. A sajtkészités kovetkezo 1épése a sajtunk
préselése. A préseld edényiinkbe a textilanyagbdl beledntjiik a tirdszerli masszat, majd erre
ratessziik a préseld korongot és ezutan a 2,5 literes vizzel teli flakont ami a nyomdstlyunk
lesz. A felesleges savé tdvozik majd a kis lyukakon. Kb. 12 6rat alljon igy. Ezutan ki lehet

onteni a sajtot az edénybdl. A sajtkészités kovetkezo teenddje a s6zds, tartdsitas.

So6zas deszkan: a sajt tetejét és az oldalat jol bekenjiik soval, majd kb. 3-6rét allni hagyjuk.
Ezutin  megforditjuk és a mdsik oldalat is  besézzuk, dllni  hagyjuk.

A sajt sarguldsa természetes jelenség az érés folyamata.

Minél tovabb érleljiik annal sargabb és keményebb lesz.
De ez a sajt inkabb azonnali fogyasztasra ajanlhato.
Tartositds: s6 fiirddben 20-22 %-os konyhasét tartalmazé (1 liter vizhez 2 dl s6)

szobahOmérsékletii vizben 5-20 oraig allni hagyjuk.

Izesitett sajtokat is készithetiink az aldbbiak szerint:

Hozzavalok:

e Lehetdség szerint FRISS HAZI TEJ, de legalabbis nem hokezelt, nem tartésitott UHT
tej,

e 5-10%-os bioldgiai erjesztésii ecet,

e fokhagyma, vagy mds fliszer, izlés szerint (petrezselyem, snidling, komény,

bazsalikom, zsdlya, stb.)
Elkészitése:

1. Vegyiink kb. 1 liter tejet, amit egy ldbosban forralni kezdiink. Amikor gyongyodzve
forr, reszeljiink bele kevés fokhagymat, vagy tegyiink egy keveset a kedvenc
fliszeriinkbdl. (pl. komény).

2. Ezutdn huzzuk le a tlizrdl, és keverjiink el benne kb. 2 evékandlnyi ecetet. Ha elég

volt ennyi ecet bele, akkor az edény sz€élén kezd kivalni az ird, és kozépen pedig
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Osszestlirtisodik a sajtnak valo rész. Ha ez nem torténik meg, tegyiink hozza még egy
kanal ecetet.

3. Ezutan gézdarab segitségével Ontsiik le az rét, és a sziiroként hasznalt gézdarabon
fennmaradé sajtot, kis gombocként 16gassuk fel igy, hogy a maradék ir6 is ki tudjon
csepegni beldle. Kerek szitdban is le lehet csepegtetni, és akkor henger formadja lesz.

4. Néhany ora elteltével a kis gdmboc megkeményedik, és mar ehetd, szeletelhetd is.

Az éllaga kb. mozzarella - feta sajt kozott van valahol. Természetesen kecsketejbdl az igazi,
de ha csak tehéntej van, és az megfeleld forrasbol szarmazik, az is megfeleld. A sézdst csak
utdlag, készen érdemes elvégezni, mert hidba tessziik bele f6zés kozben, az ize nem marad

meg.
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3. Az egészséges taplalkozas elveinek gyakorlati megvalositasa

Ahhoz, hogy kiegyenstlyozottan, egészségesen taplalkozzunk el6zdleg a Taplalkozasi Haziko
segitségével ismertettem, hogy milyen élelmi anyagokbdl, élelmiszerekbdl milyen
mennyiségben és ardnyban ajdnlott fogyasztani. A mostani fejezetben az egészséges
tapladlkozas irdnyelveinek gyakorlati megvaldsitdsardl szélnak.  Mindenekeldtt fontos

hangsilyozni, hogy nincsenek egészségtelen ételek, csak keriilendé mennyiségek.

Az étrend Osszedllitisandl az egyik lényeges pont a megfeleld és friss alapanyag
kivdlasztdsa. A vdasarlasandl fontos megnézni a cimke informécidt, a termék
tdpanyagtartalmat, osszetételét, lejarati idejét. Informaciot adhat a termékrél még a markanéy,

vagy a gyarté megnevezése, ez garancia is lehet arra, hogy j6 mindségli terméket valasztott.

A 3/1. tédblazatban az étrend Osszedllitdisdhoz mutatunk példat, mely élelmiszercsoportbdl,

melyiket vdlasszuk, ahhoz, hogy egészséges taplalkozas alapelvei érvényesiiljenek.

3/1 tablazat: Egészséges taplalkozasban javasolt élelmiszerek osszefoglaloja

Milyen élelmiszert/élelmi anyagot | Mit célszerii valasztani?
helyettesitsiik?

Gabonaipari termékek

Fehér liszt Teljes kidrlési liszt (buzaliszt, rozsliszt,
Fehér kenyerek tonkolyliszt stb.)

Fehér zsemle, kifli, vajas kifli Teljes kiorlésii lisztbdl késziilt kenyerek:
Fehér rizs Graham-kenyér, rozsos kenyér, korpas
Cukrozott miizli kenyér, magvas kenyér, tonkolybuiza kenyér,
Gabonapelyhek barna kenyér, stb.

Péksiitemények (t61tott fank, csokolddés Korpés zsemle

péksiitemények, lekvaros taska stb.) Barna rizs, vadrizs

Natir miizli

Teljes kiorlésti gabonapelyhek

Husok, hiiskészitmények

Zsiros sertéshus: dagado, csiilok, lapocka, Sertés comb, karaj
Marhahus: felsdl, hatszin (magas, lapos) Bélszin, lapocka, marhatarja, borjihus
Birkahus Béranyhus (sovany)
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Liba, kacsa

Angolna, zsiros ponty, fiistolt halak,
olajos halak

Zsiros felvagottak (Soproni, Olasz, Turista
felvagott, Farmer felvagott) szaldmik,

kolbédszok, diszndsajt, hurkafélék, szalonndk

Osszes vadhds, nytilhds

Pulykamell, comb, csirkemell, comb (bor

nélkiil)

Busa, fogas, harcsa, hekk, keszeg, pisztrang,
Paradicsomos hal

Tengeri halak, kagylé

Darabot nyelvmozaik, gépsonka, Kapos
sonka, piknik sonka, pulykafelvagott,

pulykajava, sonkaszaldami,

Tej, termékek

2,8 —3,6 % - os tej

zsiros tejpor

habtejszin, tejszin 30%-os zsirtartalommal
tejfol (20 %)

zsiros kefir, joghurt

zsiros tehéntiird
Zsiros sajtok: Camambert, Trappista,

Parenyica, krémsajtok, stb.

1,5 % - os tej

sovany tejpor

csokkentett zsirtartalmu (12%) tejszin
tejfol (12 % )

sovany kefir, joghurt

probiotikus joghurt, hazi: natdrba hézilag
keveriink gyiimolcsdarabokat

félzsiros, vagy sovany tird

Zsirszegény sajtok: Koményes, Ovari,

Tenkes, Tura, stb.

Zsiradékok

Allati eredetli zsiradékok: sertészsir, tyikzsir,
kacsazsir, libazsir, zsirszalonna
vaj

BelsOségek: veld, libam4j,

Novényi olajok: napraforgoéolaj, olivaolaj,
repceolaj, sz6l0magolaj, kokuszzsir stb.
margarinok

Csirkem4j, sertésmadj, borjim4;j

Tojas 3 — 4 db / hét (zsirszegényen

elkészitve)

Edességek, nassok

Cukorkak, drazsék, csokoladék, napolyik,

krémes cukraszati termékek

Aszalt gylimolcesok, gylimolescsel késziilt
édességek, teljes kidrlésii liszttel késziilt

stitemények
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S6s kekszek, ropik, chipsek Teljes kiorlésti kekszek, (Colevit, Korpovit),

natir alma chips,

Szénsavas iidito italok, ivélevek 100 % - os gytimolcslevek
Egetett szeszek J6 mindségli borok

Szomjoltasra viz, dsvanyviz!

3.1.Etrend osszeallitasa

A reggeli az egészséges tapldlkozdsnak kiemelten fontos eleme, amellyel megalapozhatd
lenne az egész napi tevékenység. A reggeliben mindig legyen éllati eredetli fehérje (tej,
tejtermék, felvagott, tojas). Reggel is fogyasszon folyadékot 2-3 dl, ez lehet tej (1,5%-os
zsirtartalmu), gyiimolcstea (izesitetleniil, vagy, 1-2 tedskandl mézzel, vagy cukorral izesitve),
z0ldséglevet (céklalé, sargarépalé, siitotoklé, vegyes zoldséglé stb.), 100%-os gyiimdlcslevet,
esetleg szénsavmentes dasvanyvizet.  Amennyiben az étkezés megkivanja, a reggeli
tartalmazzon mindig friss idényjellegli kerti veteményt (paprika, paradicsom, uborka, saldta,
jégcsapretek stb.) A reggeli kdvé is belefér az egészséges étrendbe, azonban a kéavé
fogyasztdsa sohase éhgyomorra torténjen, hanem eldtte vagy reggelizzen meg, vagy kavézas
eldtt 1-2 korpds kekszet fogyasszon el, utdna reggelizzen. Amennyiben nincsen médja kordn

reggel elfogyasztani a reggelit, csomagolja be és munkahelyére érve fogyassza el.
Az aldbbiakban néhany példa szemlélteti hogyan is épiilhet fel egy egészséges reggeli.

tea, selyemsonka, margarin, rozskenyér, uborka
tej, cukrozatlan gabonapehely,
tea, hazi mdjpéastétom, korpds zsemle, paprika

tea, omlett teflonedényben, Bakonyi barna kenyér, paradicsom

A

kakad, margarin, kaléacs

A harom f6étkezést (reggeli, ebéd, vacsora) kiegészitik a kisétkezések, a tizorai és az
uzsonna. Nem fontos, hogy mindig tartalmazzanak allati eredetii fehérjét és ahogyan a neviik
is mutatja konnyii, nem til nagy étkezésekrdl van sz6. Az étkezések sordn lehet friss
gyiimolcsot, salatat, joghurtot, kefirt, turmixokat, esetleg kisebb szendvicseket is fogyasztani.

A konnyebb megvaldsitast ismét néhdny minta mutatja:
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alma kétszersiilt

gorogdinnye, Abonett

z0ldségkrém, kifli, uborka

gylimolcssalata, korpas keksz

pulykajava, margarin, korpds kifli, paradicsom
malnaturmix, paszka

kefir, kifli

kockasajt, rozskenyér, retek

A S N e

tojaskrém, barna kenyér, paprika

10. iv6joghurt, zabos alméslepény

Az ebéd a kovetkezd foétkezésiink a reggeli utdn. Ebben az esetben is fontos, hogy mindig
tartalmazzon allati eredeti fehérjéket, vagyis teljes értékii legyen. Minden nap fogyasszunk
fott ételt, a legjobb, ha ennek az ideje az ebédre tehetd. Amennyiben a munkahelyen nincs

tizemi konyha, akdr otthonrdl is vihetjiik az ebédet.

Az étkezés akkor teljes, ha elsdé fogdsként levest is fogyasztunk. A leves adagonkénti
mennyisége kb. 3-4 dl, ezzel hozzdjarul a napi folyadékfogyasztdsunkhoz is. A leves
fogyasztidsdnak hatdsara beindul az emésztéenzimek termelddése, a madsodik fogast
konnyebben és hatékonyabban eméssziilk meg. A leves fogyasztidsa bizonyos szempontbol
hatékony lehet a testtomeg megtartdsdhoz is, hiszen csillapitja az éhségérzetet, ezaltal a

masodik fogdsbdl kevesebb mennyiséget fogyasztunk el.

Az ebéd 0Osszedllitisandl figyelembe kell venni, ha laktatobb, slritéssel késziilt levest
fogyasztunk (vaniliakrémleves, brokkolikrémleves stb.) masodik fogasként kevésbe

kalériadis konnyedebb ételeket fogyasszunk.

Amennyiben a leves kisebb energiatartalmi (gylimolcsleves, csontleves, zoldségleves), a

kovetkezd fogds kaloriadisabb, laktatobb legyen.

Hiusos leves fogyasztasa utdn a masodik fogds konnyl édesség, vagy tésztaétel lehet.
Az étkezés végén ismét célszerli 1-2 pohdar folyadék elfogyasztasa.

Mintapéldak az elobb leirtakra:

1. francia hagymakrémleves, natir szelet parolt zoldségkoret, limonadé
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2. zoldbableves, bakonyi sertésborda, galuska, dsvanyviz

3. gulyésleves, médkos tészta, dsvanyviz

4. vegyes gylimolcsleves, kukoricéds pulykatokany, parolt barna rizs, fejes salata
5. csirkebecsindlt leves, fott tojds, parajfézelék

6. zoldségleves, aszalt szilvas tonhal, parolt barna rizs

A nap utolsé étkezése a vacsora, melyet célszerli legkésobb 19:00 o6rdig elfogyasztani.

Vacsora esetén is sziikséges, hogy minden esetben dllati eredetii fehérjét tartalmazzon.

Az étkezés sordn keriiljiik a nehéz, fliszeres, nehezen emészthetd ételeket, és a bdséges

étkezést.

Mintapéldak vacsorara

1. korozott, Graham zsemle, zoldpaprika, tea

2. Zalai felvagott, margarin, rozskenyér, paradicsom, tea
3. toltott cukkini, parolt barna rizs, citromos, mentds viz
4. fott tojas, spendt fézelék, Bakonyi barna, tea

5. csirkesalata piritott zsemlekockaval, citromos tea

6. melegszendvics, uborka, harsfatea

Az étkezések idopontjai nagyjabol minden nap ugyanakkor legyenek. Nyugodt koriilmények
kozott étkezziink, lassan, ne kapkodva torténjenek az étkezések. Etkezések helyett és kozott
ne nassoljunk. A nassoldsr6l nem kell lemondani, mert az ebéd utin lehet ésszeru

mennyiséget nassolni.

3.2.Egészséges taplalkozasban ajanlott ételkészitési eljarasok

Elkészité miiveletek koziil részletesen a f0zés, siités és a parolds, a befejezé miiveletek koziil

a surités keriil ismertetésre.
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Fo6zés: Olyan hokozlési mivelet, amelynek sordn az elokészitett nyersanyagot valamilyen

folyadékban (viz, tej, csontlé, huislé stb.), vagy gézben puhitjuk.

A f6zE€st kezdhetjiik:

a) hideg folyadékban, ha célunk az alapanyagban 1év6 izanyagok, vitaminok és &dsvéanyi
anyagok minél jobb kioldasa (pl. husleves, erfleves), illetve a kemény, durva rostozatu

nyersanyag felpuhitasa (pl. fiistolt sonka, szarazhiivelyesek)

b) forrdsban 1évé folyadékban, ha célunk az, hogy az iz- és tidpanyagok ne oldddjanak ki,

illetve megorizzEk jellemzd allomdnyukat (pl. tésztak fozése).

Gozben fozés: A f6zés specidlis valtozata, amikor az eldkészitett alapanyag nem vizben,
hanem vizgdzben puhul meg. Elénye hogy a gbz tdpanyag- €s vizkioldd hatdsa kisebb, mint a
folyadéké. GOzben f6zésre alkalmas a perforalt betéttel ellatott kuktafazék és a specidlis

Osszedllitasu gozoldedény, amelynek 1ényege a perforalt rész és a fedo.

Siités: Olyan, folyadékot nem igényl6 kokozlo miivelet, amelyben az alapanyagot 100 °C-ndl
magasabb homérsékletre (120-250 °C-ra) hevitjilk. Hatdsdra a nyersanyag feliiletén izes,
porzsanyagréteg keletkezik. Husok esetében ez a kiils0 kéreg meggatolja a belsd részekbdl a
husnedvek kidramlasat; ezzel csokken a tipanyagveszteség mértéke, a husétel nedvgazdag,
puha, izes lesz. Siités kozben a hist mindig csak lapdtkandllal forgassuk, pecsenyevillat
beleszirni nem szabad, mert atszakitjuk a pirult kiils6 kérget, és a nyildson keresztiil elfolynak

az izes husnedvek. A sokat szurkalt, villdval forgatott hisszelet ezért szaraz, ragos lesz.

A hagyomanyos siités lehet:

a) zsiradékban siités, amikor a nyersanyag felmelegitett zsiradékban puhul fel és pirul meg
(pl. rantott szelet, siilt burgonya, natir szelet, tiikortojds, palacsinta stb.) A zsiradékot

egészséges taplalkozasban helyettesithetjiik az alabb felsorolt médszerekkel.

b) zart térben (siitoben) torténd siités, amikor a folmelegitett levegd hatdsdra siil meg a hus, a

rakott étel, a kelt tészta vagy pl. a piskota.

A siités torténhet:

¢ Teflonedényben: amelyekben zsiradék nélkiil, vagy minimadlis zsiradékkal siithetiink,

pirithatunk anélkiil, hogy a nyersanyag az edényben leégne.
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Ho6allé agyagedényben: Zsirszegény étel készitésére, az eredeti izek megérzésére
szolgdld, Osi eredetdl, siitd-parold cserépedény, amelyben talalhatunk is.

Ho64ll6 iivegedényben: A hagyomanyos siités, f6zés mellett korszerii ételkészitésre és
talalasra is alkalmas, esztétikus megjelenésii edény. A jénai edény lassan melegszik fel,
de lassan hiil le. Hotarol6 képessége nemcsak az aluminium, de még a vastagabb
zomancozott edényeknél is jobb, ezért a készétel melegen tartisara a legalkalmasabb.
Hasznélata sordn elsésorban a hirtelen hdmérsékletvaltozasoktdl 6vjuk.

Infrasiitoben, vagy grillsiitében: Kozvetlen médon torténd siitésre alkalmas késziilék,
amelyben az infravoros sugarzécsovek hdsugarakat bocsdtanak ki. Ennek hatdsdra a
nyersanyag belseje megpuhul, feliiletén j6izli, szép, pirosbarna porzsanyagréteg
keletkezhet. A grillezéshez, mely szintén arra alkalmas siitdben megoldhatd, zsiradékot
hasznalni nem sziikséges, sot, a hisokban 1évo zsirtartalom jelentds része ki is csopog.
Kontakt grillben: Zsirmentes siitésre alkalmas késziilék. A két elektromos fiitési,
teflonbevonati, borddzott siitdfeliilet kozé tessziikk az elOkészitett nyersanyagot (kivert
husszeletet, fliszerezett halfilét, sajtot stb.) és a nyersanyag fajtdjatol fiiggden
meghatdrozott ideig siitjiik.

Siitézacskoban, melynek két tipusa van: Az egyik egy specidlis milanyag zacsko,
melyben az eldkészitett husdarabot belehuzva végét szorosan lezdrva, a felszabadul6
goznek helyet hagyva torténik a siit€s. A mdsik véltozat vastag barna papirzacsko,
amelyben zsir nélkiil pirosra siithetiink fiatal, jol leszaritott csirkét, galambot.
Mikrohullamu siitében: egy rovidhullimi adé mikrohullimokat hoz létre. Ezek a
hulldmok a siitdbe tett nyersanyagban rezgést idéznek eld, aminek hatdsara ho keletkezik.
Miutdn a hé az anyagban beliilrdl kifelé fejti ki hatdsat, a feliiletén szinvéltozds nem
torténik, porzsanyag nem keletkezik. A nyersanyagban a f6zésnek megfeleld valtozasok
jatszédnak le. A mikrohullamu siité eldnye, hogy igen gyors és kioldddasi veszteség
nincs. Uvegen, porceldnon, kéedényen, papirdobozon a hullimok energiaveszteség nélkiil
haladnak 4at, s a benniik 1évé étel folmelegszik, illetve megpuhul. A kiilénb6zo
mikrohullamu késziilékek leirdsai tartalmazzdk a nyersanyagok elkészitéséhez sziikséges

idotartamokat.

Parolas: A siités és a f6zés elonyos tulajdonsagait egyesitd konyhatechnolégiai miivelet. A

nyersanyagot el0szor kevés folmelegitett zsiradékban vagy anélkiil atfuttatjuk (siités), majd

kevés folyadékot alaontve - esetleg sajat levében - fedd alatt fézziik. E parolds sordn mindkét

miivelet a legelonyOsebb részével vesz részt a folyamatban. A forrd zsiradék hatdsira az
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alapanyag feliiletén izes porzsanyag keletkezik, ezért lesz izletesebb a paroldssal késziilo étel.
A hozzdadott folyadék miatt pedig puhdbb, mintha csak siitottiik volna. Eldnye, hogy
minimélis mennyiségli zsiradékot alkalmazunk, valamint rovid ideji parolés esetén a vizben

0ld6dé vitaminok csak kis mennyisége veszik el.
A pérolasnak két formdja ismert:

a) egyszerl parolast, amikor az atfuttatott hust vagy zoldségfélét kevés vizzel felontve csak
konyhasdval izesitjiik
b) Az aromds parolds esetében tobbféle fliszerrel (voroshagyma, petrezselyem zoldje,

majoranna, bazsalikom stb.) és zoldséggel paroljuk egyiitt az alapanyagot.

Siiritési eljarasok
Siirités: Olyan mivelet, amellyel az ételre jellemzd éalloméanyt alakitjuk ki. A strités

alapanyagai (liszt, zsiradék, tejfol, tojas stb.) novelik az étel energia- és tdpanyagtartalmat, és

a slirités modjatdl fliggden fokozzak élvezeti értékét.

A slrités legkorszeribb moédja, amikor az ételt részben, vagy egészen sajat attort
alapanyagaval siiritjiikk. Ez esetben a megfott zoldség, gyiimolcs 30%-at pépesitjiik, és az étel
tobbi részéhez keverjik. A hagyomdnyos strités igy sziikségtelenné vélik vagy kisebb
mennyiségben alkalmazzuk. Kovetkezménye: alacsonyabb lesz a stritett étel energia-,

szénhidrat- és zsirtartalma.

A surités fajtai:

e Habaras: amelynek két valtozata ismeretes, az egyszerii és a finom habards. Egyszerti
habards alkalmazdsakor a lisztet vizben, csontlében, zoldséglével csomdmentesre
keverjiik, majd lassan hozzaszoktatva adjuk az ételhez. Az egyszerii habards csak sfirit.
Finom habarés esetén, a lisztet tejjel, tejszinnel, tejfollel, kefirrel, joghurttal keverhetik
szintén csomémentesre, majd az ételhez szoktatva bestritjiilk. Egészséges taplalkozasban
leginkdbb az egyszerti habarast preferdljuk, mivel a finom habards nemcsak sirit, de
jelentOsen noveli az étel izEt, energia- €s tdpanyagtartalmat.

e Szaraz rantas: Zsiradék felhaszndldsa nélkiil késziilt rantds. A lisztet dlland6 keverés
mellett hagyoményos, teflonbevonatu serpenydben vagy AMC edényben a kivéant sziniire
piritjuk. A tlizr6l lehdzva hideg vizzel csomémentesre keverjiik, majd a stritendo ételhez

ontjiik.
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e Diétas rantas: Forditott sorrendben készitett rantds. El@szor szdrazon a kivant szintire
piritjuk a lisztet, majd a ttizr6l levéve hozzdkeverjiik a hideg zsiradékot.

e Hintés (lisztszoras): Paroldssal felpuhitott alapanyagok suritésére alkalmas
konyhatechnolégiai mivelet. A puhdra pérolt hust, zoldségfélét zsirjara piritjuk,
megszOorjuk liszttel, majd nyilt ldngon kevergetve az egészet Osszepiritjuk. A tlizrél
lehuzva felontjiik hideg vizzel vagy csontlével, csomOmentesre keverjiik, majd a tlizre

visszatéve kiforraljuk. Ezt kovetéen mar csak addig f6zziik, amig a liszt nyers izét elfotte.

3.3.Egészséges taplalkozasban alkalmazhatoé receptek

Minden recept mennyisége egy adagra vonatkozik. A receptek kiprobaltak, garantéltan
elkészithetok és izletesek. A feltiintetett energia-, €s tdpanyagtartalom minden esetben az étel

egy adagjara vonatkozik.

Lecsos csirke agyagedényben: 100 g csirkecomb, 60 g zoldpaprika, 30 g paradicsom, 15 g

voroshagyma, 2 g Piros arany

Elkészités: Az agyagedényt 1-2 O6rara hideg vizbe bedztatjuk. A csirkecomb borét
eltavolitjuk, sézzuk, Piros arannyal bekenjiikk és az agyagedénybe tessziik, ravagjuk a
voroshagymat, paradicsomot, zoldpaprikdt, enyhén megsézzuk. Ratessziikk az agyagedény

tetejét és eldmelegitett siitOben megsiitjiik.

Energia: 230 kcal, fehérje: 33 g, zsir: 8,13 g, szénhidrat 5,13 g.

Bolgar salata (Sopszka salata): 40 g kigy6uborka, 20 g zoldpaprika, 20 g paradicsom, 10 g

voroshagyma, 20 g juhtird, borecet, 6rolt bors, s6, kevés cukor, vagy mesterséges édesitdszer.

Elkészités: A hozzavalokat karikdra vagjuk és egy iivegtalba rétegezziik. A borecetben
feloldunk egy kevés soét és cukrot, belekeveriink egy kevés olajat. Meglocsoljuk vele a
z0ldségeket és 1-2 ordara hitdszekrényben érleljiik. Talaldskor megszorjuk a frissen reszelt
juhsajttal. Ha 6nall6 vacsoraként kivanjuk fogyasztani, akkor a nyersanyag mennyiségeket

megduplazhatjuk.

Energia: 76,15kcal, fehérje: 4,54 g, zsir: 4,59 g, szénhidrat 3,62 g.
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Lengyeles karfiol: 250 g karfiol, 15 g zsemlemorzsa, 5 g margarin, 20 g tejfol (12%), 2 g s6

Elkészités: A karfiolt megtisztitjuk, rézsdira szedjiik és enyhén sés vizben puhdra f6zziik. Ha
megpuhult tizall6 tdlba tessziik. A zsemlemorzsit szdrazon megpiritjuk, hozzdadjuk a
margarint, jOl Osszekeverjiik, majd a karfiolra szoérjuk. Kevés energiaszegény tejfollel

meglocsoljuk €s siitoben dtmelegitjiik.

Energia: 165 kcal, fehérje: 7,55 g, zsir: 5,14 g, szénhidrat 20,76 g.

Lecsés cukkini: 100 g cukkini, 40 g paradicsom, 80 g zoldpaprika, 10 g voroshagyma, 5 g

olaj, s, fliszerpaprika izlés szerint

Elkészités: Olajon atfuttatjuk az aprora vagott hagymat, majd iivegesre paroljuk. A tiizrdl
levéve meghintjiik flszerpaprikdval. Hozzatessziik a kockdra vagott cukkinit, fedd alatt rovid
ideig péaroljuk. Hozzatessziik a csikokra vagott zoldpaprikat, majd tovabb paroljuk. Amikor
mar majdnem puha, hozzétessziik a cikkekre vagott paradicsomot és fedd nélkiil készre

paroljuk.

Energia: 114 kcal, fehérje: 2,98 g, zsir: 5,73 g, szénhidrat 10,14 g.

Rakott zoldbab: 70 g pulykamell, 200 g zoldbab (lehet mirelit is), 15 g barnarizs, 30 g tejfol
(12%), 20 g voroshagyma, 5 g olaj, 10 g lecsd, 2 g fliszerpaprika, 1/5 g fokhagyma, 2 g s6

Elkészités: A pulykamellet ledardljuk. A voroshagymat aprora vagjuk és kevés olajon
megpiritjuk. Hozzatessziik a ziuzott fokhagymat, a fiszerpaprikdt és a daralt pulykamellet €s
Osszepiritjuk. Sézzuk, lecséval izesitjiikk €s puhdra paroljuk. A zoldbabot enyhén sés vizben
megfdzziik. A barnarizst puhdra fozziik és Osszekeverjilk az elkésziilt hissal. Egy tizallo
edényt kevés olajjal kikeniink. Beletessziik a zoldbab felét, rasimitjuk a rizses hust, majd

befedjiik a maradék zoldbabbal. Tejfollel meglocsoljuk és elomelegitett siitdben megsiitjiik.

Energia: 358,5 kcal, fehérje: 22,19 g, zsir: 15,96 g, szénhidrat 29,25 g.

Brokkolis kolesrizotto: 30 g koles, 150 g brokkoli, 40 g fiistolt sajt, 25 g voroshagyma, 50 g
paradicsom, Y4 g borsikafii, 1 db babérlevél, ¥2 csomag snidling, 1,25 dl brokkoli f6z0I€, 2 g

z

SO

79



Elkészités: Az apréra vagott voroshagymat, és fokhagymat felforrésitott Rama-n
megfonnyasztjuk. A megmosott, lecsorgatott koleshez hozzaadjuk a hagymat, babérlevelet €s
adagonként a,25 dl vizet, vagy a brokkoli f6zdlevét. Sézzuk, lefedve egyszer felfézziik, majd
kis langon kb. 20-25 percig fézziik, tobbszor megkeverve, hogy ne égjen le. A megmosott,
rozsaira szedett brokkolit s6s vizben megfdzziik. A sajtot é€s a paradicsomot apré kockara, a
metélohagymat apréra vagjuk. A brokkolit €és a sajtot a megpuhult kdleshez keverjiik, tetejére

szorjuk a metélohagymat €s a felkockazott paradicsomot. Télalds elott a siitoben atforrositjuk.

Energia: 331,1 kcal, fehérje: 20,23 g, zsir: 12,39 g, szénhidrat 32,26 g.

Sajtos pulykamell grillezve: 100 g pulykamell, 20 g Oviri sajt, s6, szerecsendiéval

Elkészités: A pulykamell szeleteket sézzuk, megszoérjuk reszelt szerecsendidval, és
grillsiitben mindkét oldalat 10-15 percig atsiitjiik. Ezutdn kivessziik, reszelt sajttal

megszOorjuk és annyi ideig tessziik vissza, mig a sajt rdolvad és enyhén megpirul.

Energia: 172,2 kcal, fehérje: 30,62 g, zsir: 4,7 g, szénhidrat 0,84 g.

Sargarépaporkolt: 150 g sargarépa, 10 g voroshagyma, 5 g olaj, 20 g tejfol (12%), 3 g Piros

arany, sO, fokhagyma

Elkészités: A voroshagymat az olajon atfuttatjuk, majd a tizr6él a levéve Piros aranyat,
fliszerpaprikat, sét, fokhagymét adunk hozz4, majd a megtisztitott karikdra szeletelt

sargarépat. Fedo alatt paroljuk, majd tejfollel bestiritjiik.

Energia: 155,73 kcal, fehérje: 2,64 g, zsir: 9,42 g, szénhidrat 13,94 g.

Barnarizs almaval: 50 g barna rizs, 50 g alma, 3 g olaj, 1 g petrezselyemzold, 1/3 g lestyan,

2 gs6

Elkészités: A barnarizst olajon megpiritjuk, haromszoros mennyiségii folyadékkal puhara
paroljuk, az alma héjaval kozben s6zzuk. Ha puha, az alma héjat eltdvolitjuk és a kockéra

vagott alméat és a petrezselyem z06ldjét hozzaadjuk. Siitdben megsiitjiik.

Energia: 219,8 kcal, fehérje: 4,2 g, zsir: 3,05 g, szénhidrat 42,2 g.
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Budapest szelet: 70 g sertéscomb, 30 g csiperke gomba, 20 g zoldborso, 10 g voroshagyma,
20 g csirkemdj, 2 g Graham liszt, 5 g olaj, 3 g Piros Arany, fokhagyma, s6

Elkészités: A hist megmossuk, szeletekre vagjuk, szélet bevagdossuk és kiverjiik, s6zzuk,
lisztbe forgatjuk. Kevés olajon mindkét oldaldt megsiitjiikk, majd kivessziik az olajbdl. Az
aprora vagott voroshagymat ezen az olajon atfuttatjuk. Hozzdadjuk a gombat, zuzott
fokhagymat és a petrezselyemzold felét. Séval, borssal, kevés Piros arannyal izesitjiik. J6l
Osszepiritjuk és kevés vizet aldontve felforraljuk. Hozzétessziik a zoldborsét. Ha az
alapanyagok félig megpuhultak belerakjuk a csirkemdjat €s az egészet puhdra paroljuk. Egy

strdi, rovid tartalmas ragut kapunk. Ezzel ledntjiik a husszeleteket és egyiitt j61 dtforrdsitjuk.

Energia: 230,13 kcal, fehérje: 23,47 g, zsir: 11,74 g, szénhidrat 7,87 g.

3.4. Varandosok helyes taplalkozasanak megvalositasa

El6z6 konyviinkben ismertettiik, hogyan véltozik meg az energiasziikséglet varanddssag alatt.
Most néhdny 6tletet mutatunk, hogyan valdsithaté meg az energia novelése.
150 kaloriat tartalmaz:

e 1 dbzsemle,

¢ | dbnagyobb banan,

e 2 db nagyobb kajszibarack,

e f¢l darab zsemle és 50 g gépsonka

e f{¢l db zsemle, 30 g Zalai felvagott, fél db paradicsom.

Az atlagosan 150 kcal energiat tartalmazé tej és tejtermékek felsoroldsat a 3/2. tablazat
mutatja

3/2.tablazat: 150 kalodriat tartalmazé tejtermékek felsorolasa

Tej- tejtermékek neve | Energia
mennyisége tartalom (kcal)
3dltej (1,5%) 150 kcal
2,5 dl tej (2,8%) 155 keal
2 dI gyiimolcsos joghurt 148 kcal
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100 g félzsiros turd 147 kcal

200 g sovany turd 156 kcal
1,5 db (45 g) Turd rudi 159 kcal
50 g Oviri 150,5 kcal

50 g Camembert ,,Bakony” 154 kcal

80 g Tura sovany tombsajt 153,6 kcal

300 kcal energiat tartalmazo étkezések:
e 250 ml 1,5%-os tej + 5-6 evOkandl natdr kukoricapehely

e | adag gyiimolcsrizs (150 ml 1,5%-os tej, 40 g rizs, 50 g Oszibarack, 50 g meggy, 10 g

cukor)
e 1 dbkifli, 50 g Zalai felvagott, 1 nagyobb paradicsom

e 1 adag grillezett csirkemell (120 g csirkemell, 1 kavéskandl olaj) és 250 g parolt
brokkoli

A véarandésok fehérjeigénye is megnovekszik a 3/3. tablazat 10 g fehérjét tartalmazé tejet és

tejterméket sorol fel.

3/3. tablazat: Néhany 10 g fehérjét tartalmazo tej és tejtermék felsorolasa

Elelmi anyagok Fehérjetartalom
(8

3dl tej (1,5%) 102 g

3 dl kefir, natdr joghurt | 10,2 g

3 dlI gytimolcsos 10,5 ¢

joghurt

75 g sovany tehéntiré | 10,5 g

65 g félzsiros tehéntird | 10,5 g

2 db Tuaré Rudi 8.8¢g
(1db=30g)
35 g Ementali/ 9,73 g

Pannonia sajt
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30 g Koményes sajt 9,15¢g
35 g Ovdri sajt 10,36 g

35 g Trappista sajt 9,69 ¢

Ebben az esetben is fontos, hogy jé mindségli élelmi anyagokat vasaroljon meg a kismama.

Elelmiszerhigiéne szempontjabél az illati eredetii nyers élelmiszerek a legveszélyesebbek,
ezért kiilonosen figyeljen a gyorsan roml6 élelmiszerekre, a tojdsra, husra, halra, kagylora, a
tejtermékekre. Nyers hust, vagy azt tartalmazé ételt (tatar beefsteak, sushi, angolosan siilt
hisok) ne fogyasszon. A hazi tejet mindenképpen csak forralds, lehiités sordn fogyassza.

A nyers, a félkész €s a kész élelmiszereket, ételeket a bevdisarlds, tirolds és az étel-készités
alatt mindig kiilonitse el.

Mindig ellendrizze a vasarolt termékek szavatossagi, lejarati idejét.

Salmonella fert6zés elkeriilése miatt ne fogyasszon nyers tojast (lagy tojas, édességkrémek,
hazi tartdr, majonéz stb.) tartalmazé ételt. Az alapos hdokezelés elpusztitja a Salmonella
baktériumokat.

Problémat okozhatnak még a nehezen megtisztithaté foldesaruk, saldtdk (kelkdposzta, fejes
salata, spenét, séska, stb.), aprémagvasok (eper, madlna, szamdca, szeder stb.), ezeken

szemmel nem lathat6 féregpeték lehetnek, csak alapos megtisztitds utdn fogyassza a varandds.

Javasolt ételkészitési eljarasok

Az ételeket kiméletes konyhatechnoldgiai eljardsokkal készitse el a kismama. Ezek a
kovetkezOk: fozés, gbzben f6zés, parolds, teflonedényben, hoéédllé anyagedényben, hoallé
tivegedényben, kontaktgrillben, alufélidban, siitdzacskoban, mikrohulldmu siitében torténd

sités. (1d. elobb!)

Célszerli enyhébb zold- és szaraz fliszernovényekkel izesiteni az ételeket, valamint kevesebb
sOt haszndlni a fézéshez. Minden esetben ndvényi olajokat (napraforgdolaj, repceolaj, stb.)

alkalmazzon az ételkészitésnél.
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3.5.Szoptatoés anyak taplalkozasa

A szoptatds elsO napjaiban termelddd anyatej, az eldtej, amelynek Osszetétele kiilonbozik a
kb. 10. napon termel6dd érett anyatejétl. Az el6tej sargdsabb szine a béta-karotin
mennyiségébdl adodik. Az eldtej kevesebb zsirt, de viszonylag nagyobb mennyiségli fehérjét
tartalmaz, mint az érett anyatej. A magas fehérjetartalomért az immunglobulinok jelenléte a

felel0s. Az eldtej €s anyatej Osszetételének Osszehasonlitdsat az alabbi 3/4. tdblazat mutatja.

3/4. tablazat: Az elétej és érett anyatej makrotapanyagai

Osszetevo Elotej Erett anyatej

Fehérje (g/dl) 4,1 1,05

Zsir (g/dl) 2,9 4,0 trigliceridek miatt
Ig (g/dl) 0,7 0,1

Energia (kcal/dl) 50 67

A szoptatds els6 3 honapjdban az aldbbi 0sszefoglald tablazat (3/5. tablazat) mutatja milyen
élelmi anyagok és élelmiszerek javasoltak fogyasztdsra szoptatds sordn és melyek azok

amelyek fogyasztidsat mérsékelni, vagy keriilni kell.

3/5. tablazat: A szoptatas els6 harom honapjaban ajanlott élelmi anyagok

Ajanlhaté Keriilend6

Durvén 6rolt gabondbdl késziilt termékek Fehér kenyér, hagyomanyosan 6rolt, vagy

ovényi kkal dusitott termékek
Miizli, dara, pelyhek, barna rizs novenyl magvakial GUSIott termeke

Sovany husok: csirkemell, csirkecomb, Zsiros hisok, nyers hisok, huskészitmények
pulykamell, pulykacomb, sovédny sertés-, (kizardlag fiistoléssel tartdsitott termékek,
marhahts, sovidny halak sushi, tatar beefsteak), nyers tojas, vagy ezt

tartalmazoé ételek

Sérgarépa, uborka, karaldbé, zoldpaprika, Bab, borsd, lencse, kukorica, gomba, sdska,

tokfélék, fejes salita, paradicsom, savanyusag
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Alma, cseresznye, dinnye, szilva, szol0, Eper, malna, szamdca, citrom, narancs,

Oszibarack, kajszibarack mandarin,

Zsirszegény tej, taro, kefir, joghurt, k6z6mbos | Vaj, tejszin, erésen aromds, vagy izesitett

illata sajtok sajtok

Asvényviz, csapviz (Na-szegény, Feketére f6z0tt tea, kavé, szénsavas uiditoital,
szénsavmentes) savanyu izl gyiimolcslé

Komény, méz- kereskedelmi forgalombdl S6, bors, erds paprika, hagyma, fokhagyma,
szarmaz6, mandula, petrezselyem novényi éleszto,

olajok

3.6. Szilard taplalék bevezetésekor alkalmazhaté receptek csecsemdkorban

A bevezetés sordn vasdrolhat kereskedelmi forgalomban kaphaté j6 mindségli bébiételeket,
melyek garantdltan nem tartalmaznak allergén anyagokat. Ezek mellett, vagy helyett az

anyuka otthon is készithet bébiételeket, az alabbi receptmintak alapjan.

Receptek 4- 6 honapos babaknak

Almalé készitése: 2 1édis almat hamozas utan, nagy lukd reszelén kell lereszelni, majd a
reszeléket kinyomkodni. Ha stirlinek tlinik az almalé, lehiitott forralt vizzel, vagy babavizzel

lehet higitani.

Almapép Kkészitése: egy kozepes méretii almat kell meghdmozni darabolni és
Osszeturmixolni, vagy a hdmozas utan livegreszelon lereszelni. Almapépet készithetiink ugy
is, hogy az almat siitdben megsiitjiik és a siilt alma belsejét adjuk a babdnak. Masik mddszer

lehet az, hogy a meghdmozott almat az anyuka megf6zi €s utdna piirésiti.

Almaszosz készitése: egy kozepes méretli almat és egy kisebb méretli burgonyat tisztitson
meg és darabolja az anyuka. El0szor a burgonyét tegye fel fOni, majd a haromnegyedig fott
burgonydhoz adagoljuk f6zésre az almat. Miutdn mindkettd készre fott piirésitse/ turmixolja
az anyuka. Ha tul stirtinek taldlja, adagoljon annyit f6z61ébdl, vagy anyatejbol, hogy a kivant

allagot elérje.
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Sargarépapiiré készitése: 2 db sargarépat meg kell f6zni, majd piirésiteni. Amennyiben tdl
stiri lenne a piiré a f6zOvizbdl, vagy anyatejbdl lehet hozzdadagolni annyit, hogy a kivéant

allagot elérje az anyuka.

Sargarépafozelék készitése: 1 db sargarépat és egy kozepes burgonyat tisztitds utdn fozze
meg egyiitt az anyuka, majd a készre f6zés utin egyiitt piirésitse, higitani a f6zdvizzel, vagy

anyatejjel lehet.

Céklaféozelék készitése: 1 db céklat és egy kdzepes burgonyat tisztitas utan f6zze meg egyiitt
az anyuka, majd a készre f0z€s utdn egyiitt piirésitse, higitani a fézdvizzel, vagy anyatejjel

lehet.

Siitétokfozelék készitése: 1 kozepes burgonyat tisztitds utin f6zze meg, egy szelet siit6tokot,
magozzon ki, tisztitsa meg, majd amikor a burgonya félig megfott, akkor rakja bele a
feldarabolt siit6tokot. Miutdn megpuhultak pépesitse/turmixolja 6ssze. Amennyiben tdl stri
lenne a piiré a f6zOvizbol, vagy anyatejbdl lehet hozzdadagolni annyit, hogy a kivant allagot

elérje az anyuka.

Oszibarack turmix: egy nagyobb méretli 8szibarackot hdmozzon meg és anyatejet adagolva

turmixolja 0ssze a kivant dllag eléréséig.

7 honapos kortol adhato receptek

Gyiimoleskrém Kkészitése: 1 db banant, almat, narancsot tisztitds és darabolds utdan 1-2 db
babapiskétdval pépesitsen/ turmixoljon 0Ossze az anyuka. A krém barmilyen masik

idénygyiimolcsbdl elkészitheto.

Zoldségkrém Kkészitése: 1 db kozepes burgonyat, 1 db kisebb sargarépat és 1 kozepes
cukkinit megtisztitva, apréra darabolva kis mennyiségli vizben kell megf6zni, majd 1

mokkdaskanadl olajat a zoldségekhez adagolva pépesitse az anyuka.

Salatafézelék készitése: 1 kozepes burgonyat, sargarépat és zsenge gyokeret tisztitds utan
kevés vizben meg kell fOzni. 2-3 saldtalevelet alapos tisztitds utdn, szintén egy Kkiilon
edényben f6zze meg az anyuka, majd a fott zoldségeket egyiitt piirésitse/turmixolja Ossze.

Dusitani lehet szintén egy mokkaskanal olajjal, anyatejjel lehet.
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Gyiimolcsos tejberizs készitése: 2 evokanal jol megmosott rizst, aprora vagott, megtisztitott
idénygyiimolccsel (alméval, cseresznyével, sargabarackkal, Oszibarackkal, kortével, stb.)
megf6zziik, majd anyatejjel, vagy elkészitett tdpszerrel piirésitjiik/turmixoljuk. fzesiteni lehet

kevés fahéjjel, vagy 1-2 kandl lekvarral.

Paradicsompiiré készitése: 2 db kozepes burgonyat és paradicsomot megtisztitunk
(paradicsomot meghdmozzuk), apréra vagjuk és egyiitt megfézziik. Miutdn megpuhultak

piirésitsiik. [zesiteni lehet kevés bazsalikommal.

Tokfozelék készitése: 1 db kozepes burgonyat és 2-3 szelet f6z6tokot alaposan megtisztitunk,
darabolunk, majd megfdzziik. F6zés kozben izesithetjiik apréra vagott kaporral. A készre
f6zés utan, a zoldségeket anyatejjel, vagy elkészitett tapszerrel piirésitse/ turmixolja 0ssze az

anyuka. A pépesités elott dusitani lehet még 1 mokkdaskandlnyi napraforgdolajjal is.

3.7. Mit tegyiink, ha étvagytalan a gyerek?

Eldszor gy6zodjlink meg arrdl, hogy valdban étvagytalan-e a gyermek. Eléfordulhat, hogy a
sziildi elvardsok nagyok. A gyermek kevesebb adagot eszik €s teljesen természetes az is, hogy
étvagya is valtozo lehet. Elképzelhetd tehat az, hogy a gyermekiink megfelelden étkezik, de a
sziild ugy véli nem elegendd mennyiséget fogyaszt el. Arra vigyazzunk, hogy sok gyerek pont
azért lesz vélogatés, mert anya, vagy apa dllanddéan ,,tomné”. Amennyiben valéban
étvagytalan a gyerek, akkor ki kell deriteni mi allhat a héttérben: emésztOszervi betegségek,

krénikus 1éguti betegségek stb..

Az étvagytalansdg oka az is lehet, hogy a gyerek unatkozik. gyakran el6fordul az is, hogy 1j
ételek elfogyasztasatol idegenkednek, elutasitjadk. A sziilonek meg kell tanitani, hogy az uj
ételeket j6 megenni, igy majd boviil azoknak az ételeknek kore, amit szivesen fogyaszt. Ez a

tanitasi idészak lehet révid id6 €s bizony hosszi eredménytelennek tiind iddszak is.

Ha a gyerek mégsem akar enni, vdlogat, vagy nem fogadja el az 1j ételeket, a
legfontosabb, hogy a sziil a gyereknek ne mutassa ki elkeseredését, csalodottsagit, esetleg

diihét. A siker elérése érdekében ne vonja el a sziilo a gyerek figyelmét az étkezésrol
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jatékkal, mesékkel. Ha a gyereke bizonyos mennyiséget megkdstol, vagy elfogyaszt az

ételbdl, a sziilo ne jutalmazza ezt.

Ne kényszeritse a gyermeket arra, hogy mindent megegyen, amit a sziil a tdnyérjara tesz,
mert ebben az esetben, az étkezéssel kapcsolatban kellemetlen érzései lehetnek, amelyek

szintén étviagytalansdghoz vezethetnek.

A sziil6 ne f6zze mindig a gyerek kedvenc ételét, amelyrdl tudja, hogy biztosan elfogyasztja.
Amikor a gyermek elutasit egy ételt és a sziilo elkésziti a kedvenc ételét, a gyerek egy idd
utdn mar mdas ételhez nem fog nyulni, valamint hamar megtanulja, hogy az étkezéssel

manipulélhatja a sziil6t.

Ezek helyett, mutassunk példét a gyereknek, az otthon torténd étkezéshez egyiitt iiljon le a
csalad, hiszen ezt a csalddi mintat késobb a gyerek a sajit csalddjdban is alkalmazni fogja. A
csaladi étkezések sordn, a gyermek latja, hogy a sziilok valtozatosan, jéiziien étkeznek,

elképzelhetd hogy, nekik is megjon a kedviik.

Teritsiink meg étvagygerjesztden, haszndljunk ehetd diszitéelemeket, paradicsom-,

sargarépa-, uborka vagy citromkarikdkat, reszelt sajtot.

Egyszerre csak kevés, konnyen ,.teljesithetd” mennyiséget tegyiink a gyerek tdnyérjara.
(Bevethetjiik az optikai triikkkot is. Ha a normél adag ételt nagyobb tdnyérba tessziik, maris

konnyebben lekiizdhetonek tlinik a mennyiség.)

Minden étkezésnél adjuk meg a gyereknek a vélasztds lehetdségét, €s kindljunk szdmdra
fantaziadds moédon elkészitett ételt. (Diszitsilk mosolygds arccal a szendvicset, a tejbegriz
vagy a tojasrdntotta tetejét, esetleg siiteményszaggatéval vagjuk izgalmas formdjira a
szendvicseket). Nevezziik el az ételeket a gyerek kedvenc meseszerepldjérdl pl. Csipkerdzsika

kedvenc levese, Popeye izomerdsito fozeléke, Harry Potter vardzslevese stb. .

Vonja be a gyereket az ételek megtervezésébe, vasaroljanak egyiitt, kozben a sziild6 mesélhet
az élelmi anyagokrol, az idényben termd zoldségekrdl, gylimolcsokrol, élelmiszerek
elfogyasztasdnak jotékony hatdsardl, vagy a benniik taldlhaté vitaminokrol. Beszélgessiink
vele az egészséges ételekrdl, és arrdl is, hogy melyek azok az ételek, amitdl 6 nagy, erds és

legydzhetetlen lesz. Nagyobbaknak mutassuk meg a termék cimkéjét és meséljiink réla.

Beszélgessiink a rekldmokrdl, hogy a csabitéan rekldmozott dolgok nem feltétleniil

mindegyike egészséges.
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A kisebb gyermekeket be lehet vonni a saldta tépésébe, paprika paradicsom mosdsaba, meggy,
cseresznye szdrdnak leszedésébe, bab/borsé kifejtésébe, tojas megpucoldsdba, rizs
valogatasaba. A nagyobb gyerekek segédkezhetnek a teritésben, kuktdskoddsban, szendvics

elkészitésében, tészta gylurdsaban, pogdcsa szaggatasban, siitemények diszitésében.

3.8. Idosek taplalkozasa

A tdpldlkozasi nehézségek, ragési, esetleg nyelési problémdk megolddsara alkalmazhaté a
pépes étrend, melyben a jellemzd konyhatechnoldgia az attorés, dardlds, a turmixolas.

Az étrendben a konnyebb nyelés érdekében javasolt a tedk, gylimolcslevek és
gyiimolcsturmixok citromlével vald izesitése, amivel fokozhatjuk az italok vitamintartalmat,
valamint a savanykas iz kellemes, frissit0 hatasu és fokozza az emésztonedvek elvdlasztasat
is.

Kisétkezésekhez, hideg vacsorakhoz jol alkalmazhatok a margarinkrémek,
vajkrémek, melyeket kiilonboz6 reszelt, nyers zoldségekkel (cékla, sargarépa, zeller), vagy
friss flszernovényekkel (kapor, petrezselyemzold, kakukkfii) kikeverve kellemes izhatast
biztositanak.

A felvagottakat fogyaszthatjuk ledardlva, de krémeket is készitiink beldliik: sonkakrém,
parizsikrém. Ezeket margarinnal, tejfollel, kefiresen lehet elkésziteni. Az étrendben
felhasznalhat6 még a mdjpastétom, hdzi mijkrém, haspédstétom is. A tojasbol lagy tojést,
buggyantott tojdst, omlettet, tojadskrémet is készithetiink. A kemény, félkemény sajtokat
lereszelve, margarinnal kikeverve sajtkrém formdjaban készithetjik el a lagysajtok,

sajtkrémek kenyérre kenve valtoztatds nélkiil fogyaszthatok.

A tir6 kiilonbozé formdéban, tejfolos, kefires, rdmds, petrezselymes, kapros, sargarépds,
snidlinges 1izesitéssel, vagy citromosan, vanilidsan, gyiimolcspépekkel kikeverve is

fogyaszthaté.

A gyiimolcsokbdl piiréket, pépeket, befotteket, turmixitalokat lehet fogyasztani. Jol

beépithetdk a kiilonboz0 izesitésti sodok, krémek, madartej, tiréturmix is.

A réagas kiesése miatt inkabb kenyeret fogyasszon, mint péksiiteményt, de ha ragaszkodik a

kiflihez és zsemléhez tejes folyadékba apritva fogyaszthatok.
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A kovetkezOkben néhany pépes dllagi, konnyen elkészithetd receptet és elkészitését
ismertetjik. Minden recept mennyisége egy adagra vonatkozik. A receptek kiprobaltak,

garantaltan elkészithetok és izletesek.

Huspastétom: 40 g sertéshis, 5 g voroshagyma, 20 g tejfol, 5 g olaj, 5 g margarin, 1/3 db
tojés, borsikafii, babérlevél, fokhagyma, bors,

Elkészités: A hids mindkét oldalat atsiitjikk, megpiritjuk, hozzdadjuk az aprdéra vagott
hagymat, kevés fokhagymat, babérlevelet, egész borsot és kevés viz hozzdaddsaval puhdra
paroljuk. Ha a hids megpuhult, az egész borsot €s babérlevelet eltavolitjuk, majd kétszer
ledaraljuk. Osszekeverjiik a tojassal, tejfollel, séval és jol dsszedolgozzuk. Vajjal kikent
formdaba rakjuk és vizfiirdé 40-50 perc alatt kigdzoljiik fedd alatt.

Energia: 193,7 kcal, fehérje: 9,14 g, zsir: 16,24 g, szénhidrat 1,37 g.

Szarnyashaskrém: 30 g csirkemell, 3 g voroshagyma, 2 g olaj, 15 g tejfol (12%), 20 g tej, 2
g liszt, szerecsendiod, kakukkfii, majoranna, s6, borsikafii.

Elkészités: A hagymat olajon atfuttatjuk. Hozzaadjuk a ledaralt csirkehust, izesitjik séval,
szerecsendioval, kakukkfiivel, majorannéval, borsikafiivel és kevés viz hozzdaddsdval puhara
paroljuk. A hust zsirjara piritjuk, meghintjiik liszttel, majd a tiizrél levéve felontjiik a tejjel és
stirtire fézziik. Belekeverjiik a tejfolt és utdizesitjiik.

Energia: 64,15 kcal, fehérje: 7,61 g, zsir: 3,3 g, szénhidrat 0,59 g.

Sonkakrém: 30 g sonka, 15 g margarin, 5 g kefir, petrezselyemzold, iz1és szerint.
Elkészités: A margarint habosra keverjiilk, hozzdadjuk a ledardlt sonkat, kefirt
petrezselyemzoldet €s j6l kidolgozzuk.

Energia: 161,1 kcal, fehérje: 7,01 g, zsir: 14,31 g, szénhidrat 0,38 g.

Majpuding: 40 g csirkemdj, ¥4 db zsemle, 1/3 db tojas, 20 g tej (1,5%), 20 g margarin, s6,
petrezselyemzoldje, bors

Elkészités: A mdjat ledardljuk a zsemlét kevés tejjel megaztatjuk és szintén ledardljuk.
Osszekeverjik a mdjjal és a nyers tojdssal. Izesitjik séval, kevés borssal,
petrezselyemzolddel. Margarinnal kikent formdba Ontjiik és vizfiirdd felett, fedo alatt lassu
tlizon kig6zoljik.

Energia: 150,7 kcal, fehérje: 11,56 g, zsir: 6,78 g, szénhidrat 9,86 g.
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Rizsnyakleves: 20 g rizs, 10 g sargarépa, 20 g tejszin, 1/3 db tojdssargaja, sO, citrom,

petrezselyemzoldje

Elkészités: A rizst atvalogatjuk, megmossuk és a megtisztitott sargarépaval adagonként 4 dl
vizzel és kevés séval kb. 1 orat fézziik. Ezek utdn szitdn attorjiik, vagy turmixoljuk. A
tojassargdjat és a tejszint simdra keverjiikk és 6vatosan nehogy kicsapddjon a leveshez adjuk
folyamatos keverés mellett. Kevés reszelt citromhéjjal és aprora vagott petrezselyemzolddel

izesitjiik.
Energia: 154,3 kcal, fehérje: 34,0 g, zsir: 7,72 g, szénhidrat 16,95 g.

Tonhal aszalt szilvaval: 120 g tonhal 1/6 db haldszlé kocka, 5 g margarin, 25 g aszalt szilva,
30 g tejfol, ¥ db citrom, bazsalikom, fehérbors, s6, kakukkfli

Elkészités: A megmosott aszalt szilvat langyos vizbe aztatjuk. A halat megs6zzuk és sziirt
citromlével meglocsolva egy 6ran at pihentetjiik. Minden szeletbe belegdongyoliink 1-2 szem
szilvat kimagozva. Hustlivel, vagy fogpiszkaloval osszetlizziik. Margarinnal kikent t(izall6
tilba tessziik, megszorjuk kakukkfiivel, bazsalikommal, borssal, rarakjuk a maradék szilvat.
Hal alaplevest készitiink a haldszlékockdbdl és vizbdl, amit tejfollel elkeveriink. S6zzuk,
reszelt citromhéjjal izesitjiik €s a halra ontjiik. Alufélidval lefedve eldmelegitett siitOben kb.
30 percig siitjiik.

Energia: 275,5 kcal, fehérje: 25,79 g, zsir: 11,08 g, szénhidrat 16,6 g.

Kelkaposztas vagdalt: 80 g sertéshus, 100 g kelkdposzta, ¥4 db tojds, 15 g voroshagyma, 15
g zsemlemorzsa, 10 g olaj, s6, bors, komény, vegetea.

Elkészités: A kelkdaposztat megtisztitjuk, leveleire szedjiik, megmossuk és s6s koménymagos
vizben megfézziik. Ha megpuhult, lesziirjiik, lecsopogtetjiik és finomra 0sszevagjuk. A hust
ledaraljuk. Séval, borssal, apréra vagott voroshagymaval, vegetdval izesitjiik. Hozzdadjuk a
kaposztat €s a nyers tojast, majd jol osszedolgozzuk. Vizes kézzel pogdcsakat formdzunk €s
bd forré olajban kisiitjiik, majd papirtorlon lecsepegtetjiik a felesleges zsiradékot.

Energia: 333,9 kcal, fehérje: 23,48 g, zsir: 18,12 g, szénhidrat 16,95 g.

Sajtpuding: 40 g Trappista sajt, 10 g fiistolt sajt, 10 g margarin, 10 g liszt, 50 g tej (1,5%),
tojas 1/3 db, szerecsendid, s
Elkészités: Besamell martast készitiink: a margarin felolvasztjuk, majd lisztel egyiitt piritjuk

rovid ideig, ez utan a langyos tejjel kézi habverdvel simara keverjiik. A tojast szétvalasztjuk, a
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fehérjét habba verjiik. A tojassargdjat a langyos martashoz adjuk, elkeverjiik, izesitjiik soval,
szerecsendidval, majd belereszeljiik mindkét sajtot, amivel alaposan kikeverjiik. Ezek utan
Ovatosan hozzdadjuk a felvert tojasfehérjét. Margarinnal kikent formdaba toltjiik és vizgdz
folott megfozziik.

Energia: 426,67 kcal, fehérje: 18,36 g, zsir: 24,93 g, szénhidrat 11,2 g.

Toltott karalabé: 80 g csont, 70 g sertéshis, 150 g karalabé, 7 g olaj, 8 g Graham liszt, 20 g
tejszin (10%), 20+20 g tej (1,5%), 1/5 db tojés, % db Graham zsemle, petrezselyemzold, so6,
bors.

Elkészités: Csontlevet készitiink. A karalabét megtisztitjuk és karalabévajoval a kozepébe
tireget készitiink. A ledardlt hist elkeverjiik, a tejben dztatott zsemlével és tojdssal. Séval,
petrezselyemzolddel és borssal izesitjiik. A tolteléket a karaldbéba toltjiilk, majd egy ldbasba
tessziik, mellérakjuk a kivajt karalabé darabokat és a karalabé metéltre vagott zsenge leveleit
is. Felontjiikk csontlével, enyhén megsézzuk és fed® alatt puhdra fozziik. A megtoltott
karalabékat kiszedjiikk. A visszamaradt karaldbé darabokat Graham lisztb6l késziilt
petrezselymes rantdssal stritjiik. Hozzdkeverjiik a tejes tejszint, visszarakjuk a megtoltott
karaldbét és fedd alatt Osszeforraljuk.

Energia: 404,2 kcal, fehérje: 23,07 g, zsir: 21,25 g, szénhidrat 27,21 g.

Joghurtos gyiimélcssalata: 50 g natir joghurt, 15 g méz, 100 g ananasz, 50 g banan, 50 g
narancs, 50 g alma, citrom

Elkészités: A joghurtb6l, mézbdl, citrombol Ontetet készitiink. A banant felkarikdzzuk, az
almat felkockdzzuk, a narancsgerezdeket feldaraboljuk, az anandszt, ha nem darabolt, szintén
Osszevagjuk, a gylimolcsoket az Ontethez keverjiik. Esetleg kevés anandsz levet is Onthetiink
hozza, vigyazva arra, hogy ne legyen tul hig. Néhdny gyiimolcsdarabbal diszitve j6l lehlitve
talaljuk.

Energia: 121,17 kcal, fehérje: 2,27 g, zsir: 0,6 g, szénhidrat 25,7 g.

Siilt alma buzacsiraval: 150 g alma, 10 g bizacsira, 20 g barackiz
Elkészités: Az almak maghazat kiszedjiik. A buzacsirat 6sszekeverjiik a barackizzel és az
almaba toltjiikk. Alufélidba csomagolva megsiitjiik.

Energia: 131 kcal, fehérje: 3,36 g, zsir: 0,8 g, szénhidrat 30,24 g.
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Almas palacsinta: 30 g Graham liszt, 1/3 db tojas, 30 g tej (1,5%), 5 g olaj, 5 g buizacsira, 45
g alma, szddaviz, citromhéj, kevés cukor, vagy édesitdszer

Elkészités: Lisztbol, tojasbol, tejbdl és szédavizbdl palacsinta tésztat készitiink. Kevés séval
és édesitovel izesithetjiik a tésztat. Teflon palacsinta siitdben palacsintdkat siitiink. Az almat
megtisztitjuk és lereszeljiik, izesitjiik fahéjjal, édesitével, vagy kevés cukorral, reszelt
citromhéjjal. Belekeverjiik a buzacsirat €s a palacsintdkat megtoltjiik vele.

Energia: 232,1 kcal, fehérje: 7,95 g, zsir: 8,24 g, szénhidrat 29,84 g.

Szivarvanydara: 200 g tej (1,5%), 40 g buzadara, 2 g kakadpor, 20 g cukor, 100 g tej, 10 g
vanilids puding, 20 g tejszin, 15 g csokolddé, 5 g vanilids cukor, 5 g porcukor

Elkészités: Adagonként 2 dl tejbdl, a cukor kétharmadabdl és a bizadarabdl tejbedarat
foziink. Kettéosztjuk: egyik felét vanilids cukorral, a masik felét kakadporral izesitjiik.
Adagonként 1 dl tejbdl és a pudingporbdl a maradék cukorral pudingot készitiink. A
tejszinhabot keményre felverjiik, porcukorral izesitjiik. Ha a tejszinbe egy kis habfixdlét
rakunk tartésabb lesz. Uvegtdlkdba rétegezziik a kovetkezd sorrendben: vanilids tejbedara,
puding, csokis tejbedara, tejszin. A tetejét reszelt csokoladéval diszitjiik.

Energia: 634,35 kcal, fehérje: 15,14 g, zsir: 19,6 g, szénhidrat 94,87 g.
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4. Sporttaplalkozas a gyakorlatban

4. 1. A sportolok taplalkozasanak alapszabalyai

Gyakran megfeledkeziink réla, hogy a viz az egyik legfontosabb tapldlékunk. A sportoléknak
fokozottan figyelniiik kell arra, hogy még szomjusdgérzet kialakuldsa eldtt poétoljdk a
vizveszteséget. A szomjusag legjobban ivovizzel olthatd. Fokozott aktivitdst kovetden (edzés,
verseny, sz€lsOséges 1ddjdrasi koriilmények) idedlis esetben azonban izotdnids italok
javasoltak, amelyek az elvesztett 4svanyi anyagok (elektrolitok) gyors pétlasat teszik
lehetové. Az étrend 55-60 szazalékat szénhidratok alkossdk, melyek koziil a legfontosabbak a
teljes kiorlésti gabonafélék, a zoldségek a fozelékfélék, a szarazhiivelyesek, a gylimolcsok.
Sportoldskor gondoskodni kell a megfelel6 mindségli €s mennyiségli szénhidrat potlasrol,
mert, késleltetik a faradast, és erdt adnak az edzéshez. A zsirfogyasztds csokkentését tlizziik ki
célul. A sziikségesnél rendszerint tobb zsirt fogyasztunk, egyrészt vannak olyan
nyersanyagok, melyek magas zsirtartalommal rendelkeznek (olajos magvak, di6félék),
masrészt az ételkészités sordn is sok zsiradékot hasznalunk fel. Esszencidlis zsirsavak bevitele
is elengedhetetlen. A tobbszorosen telitetlen zsirsavakat a taplalékunkbdl kell fedezniink,
mivel a szervezetben nem tudnak képzddni.

Gondoskodjunk a teljes értékli fehérje bevitelérdl, melynek mennyisége 15 energiaszdzalék
koriil legyen. A fehérjesziikséglet rendszeres sportolds sordn nem nd olyan mértékben, mint
az a koztudatban van. Az izomzat gyarapoddsat nem a fehérje, hanem az energia-felvétel
limitalja. Tobb izom és tobb erd csak edzéssel nyerhetd.

Probaljunk meg alacsony cukortartalmu ételeket fogyasztani. A boltokban kaphat6
gyiimolcslevek, iditd italok, befdttek és lekvarok mind magas cukortartalmiak, melyeket nem
célszerli fogyasztani. Erdemes otthon elkésziteni, kevesebb cukor vagy méz illetve
mesterséges vagy természetes édesitdszer hozzdadasaval.

Torekedjlink az alacsony sotartalmu élelmiszerek és nyersanyagok fogyasztasara. Vigydzzunk
a nehezen észrevehetd sotartalomra. A savanyusagok, a konzervek, a levesporok, a sajtok, a
pékaruk és a készételek sok sot tartalmaznak. Az egészségtelen, aroma- €s szinezéanyagban
gazdag, mesterséges ételeket probaljuk elkeriilni.

Viltozatosan prébdljuk meg Osszedllitani a napi étkezésiinket. Egy sportolénak koriilbeliil

otven féle ételt érdemes fogyasztani egy-egy héten. A kiegyenstlyozottsdg 6t — tiz napon
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beliil érvényesiiljon, nem minden étkezésnél vagy egyetlen napon. Legylink rugalmasak
taplalkozasunkban, kiegyensulyozott étrend valtozatossdggal érheto el.

Taldljuk meg a helyes mértéket az étrend-kiegészitok fogyasztisdban. Az engedélyezett
étrend-kiegészitok, illetve a megengedett teljesitményfokozdok kozott nem konnyl eligazodni,
amelyeknek egészséges tapldlkozds esetén sziikségességiik nem bizonyitott. Elsportoléknal

viszont elengedhetetlen a fogyasztasuk.

4. 2. Versenyzéssel kapcsolatos taplalkozas a gyakorlatban

A verseny elotti étkezés nagy hatdssal bir a sportol6 teljesitményére. Mindaz, amit esznek és
isznak a verseny napjan, befolydsolja a teljesitményt €s az egyes versenyszakaszok kozotti

regeneraciot.

4.2. 1. Egy héttel a verseny el6tt

Egy héttel a verseny el6tt két célunk van. Feltolteni az izom és majglikogén raktdrakat, és jol
hidratélt 4llapotba keriilni. Minden sportiagban a teljes kaldriafelvételnek meg kell maradni
ugyanannyinak mint a felkésziilés idészakaban, de a fehérje, a szénhidrat és a zsir ardnyai
megvaltoznak. Egyiink nagyobb mennyiségben szénhidratban gazdag termékeket (burgonya,
kenyér, rizs, szaritott gylimolcs, aszalt gyiimolcs, szénhidrétitalok), de kevesebb mennyiségii
fehérjét és zsirt tartalmazd nyersanyagokat, ételeket. Azonban ha lecsokkentjilk az edzést,
enyhén le kell csokkenteni akalériamennyiséget is, hogy megfeleljen a csokkent
edzéssziikségletnek. Az ékezések szamat emeljiik hatra. Az edzések elott és utan is étkezziink.
Az étkezések alapja magas, kozepes és alacsony glikémids indexi nyersanyagok
valogatdsaval torténjen. Hasznéljuk a 4/1. tdbldzatban szerepld példakat, amelyek alapjat

képezhetik a verseny elotti héten torténd egyéni taplalkozasi porgramunknak.
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4/1. tablazat Verseny elotti taplalkozasi terv 500 g szénhidrat (CH) biztositasara

Reggeli

1 nagy tél (85 g) reggeli gabonapehely
2dl tej

2 kandl mazsola (50 g)

Tizorai

1db banén (200 g)

200 g csokoladés puding

Ebéd

1 nagy adag petrezsemlyes fott burgonya
(300 g)

3 evdkanal (konzerv)csemege kukorica
(90 g)
30 g gomolya tird
70 g tonhal (konzerv-névényi olajban)

2db alma (400 g)

Edzés elott

1 4fonyés energiaszelet

Edzés alatt

1 liter sportital

Edzés utan

1 kokuszos energiaszelet

Vacsora

1 tal tészta (85 g nyers suly)
150 g parolt vegyes zoldségkoret
60 g parolt csirke
2 szelet piritos

1 csésze (200 g) gyiimolcs salata
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Esti pot étkezés két szelet mézes kenyér

1doboz (175 g) alacsony zsirtartalmu joghurt

4. 2. 2. Egy nappal a verseny elott

Ilyenkor a célunk az izomglikogénszint feltdltése, €s tovabba a jol hidratélt dllapot fentartasa.
A nap sordn fogyasszunk szénhidritban gazdag, kozepes és alacsony glikémids indexii
ételeket és igyunk sok folyadékot. Noveljiik az izomglikogén poétlasat, és csak kevés edzést
végezziink, vagy pihenjiink. Ne hagyjuk ki az esti étkezést, mert ez nagyon fontos része az
izomglikogén teljes feltoltésének. Keriiljik a nehezen emészhetd, zsiros ételeket, ne igyunk
alkoholt. A verseny eldtti lampaldz alegtobb sportolét érinti. A ldmpaldz csokkenti az
étvagyat, ami hanyingert, hdny4st, hasmenést, és gyomorgorcsoket okozhat. Ha ez alatt az id6
alatt neheziinkre esik szilard ételeket fogyasztani, akkor egyiink folyékony ételeket (igyunk
fehérje-szénhidrat  sport-étrendkiegészitoket), tejes  turmixokat, joghurt italokat,
gyiimolcsturmixokat. Prébaljunk ki egyszert félfolyékony ételekt, piiréket (bandn-almapiiré,
alma-sargabarack piiré), tejsodot, tejbegrizt, tejberizst. EmésztOrendszeriinknek jobb, ha
finom ételeket fogyasztunk. Hogy csokkentsiik a problémdkat, keriiljiik el a nagyon magas
rosttartalmi nyersanyagokat (szdrazhiivelyesek), ételeket. A kdposztafélék, a brokkoli, a
kelbimbd, akarfiol, a kukorica felfivodast okozhatnak, ezért Kkeriiljik. A koffein
nyugtalansdgot és hasmenéses problémadkat okozhat, amelyek idegességgel parosulnak, ezért
nem javasoltak. Keriiljiink el minden dj vagy ismeretlen ételt, ragaszkodjunk azokhoz az

ételekhez amelyeket ismeriink €s hozzaszoktunk, hatdsukat mar kordbban kiprébaltuk.

4. 2. 3. A verseny napjan

A cél, hogy teljesen fel legyenek toltve a mdj és izomglikogén raktaraink. Tartsuk meg
a vércukorszintet, ne €hezziink, és legyiink jol hidratdltak. Tervezziik ugy, hogy a verseny
elotti étkezés ketté-négy oraval a verseny eldtt legyen. Igy van elegendd idé a gyomor
jelentds kiiiriilésére és a vércukor, valamint az inzulinszint normalizdldsara. Az idegesség
rothatja az emésztést, ezért ha idegesek vagyunk, akkor a megszokottndl tobb iddt kell
hagynunk az étkezés és a verseny kozott. A verseny eldtti négy 6raban 200-300g szénhidrat

felvételét ajanluk. Ha reggel versenyziink, akkor kordbban kell felkelniink, hogy a verseny
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elotti reggelit elfogyasszuk. Ha a verseny déleldtt tiz o6rakor van, akkor hét oOrakkor

reggelizziink. Sok soprtolé kihagyja areggelit, hogy konnylinek érezze magat, amikor

versenyez. Azonban iires gyomorral versenyezni nem jO stratégia, kiilonosen akkor, ha

a verseny tobb mint 1 6rdn at tart vagy ha tobb futambdl all. Ha délutan versenyziink, akkor

reggelizziink, és idOzitsik az ebédet 2-4 oOrdval averseny el6tti idopontra. Ha este

versenyezziink, egyiink 3 ordnként, és az utolsé étkezés legyen 2-4 6rdval a verseny elott.

A 4/2. tdblazatban foglaltuk 6ssze a verseny el6tti taplalkozds étrendi példdit.

4/2.tablazat Verseny elétti taplalkozas étrendi példai

Veseny elotti reggeli (2-4 6raval
a verseny elott)

1.

reggeli gabonapelyhek alacsony

zsirtartalma tejjel vagy maés tejes itallal

toast kenyér sonkdval vagy alacsony

zsirtartalmu joghurttal

csokis vagy gylimolesos muffin tejjel

Verseny elotti ebéd (2-4 éraval
a verseny elott)

. szendvics vagy tonhalas tekercs, friss

gyiimolcs

z0ldséges-hispogacsa, parolt rizs, friss

gyiimolcs

Verseny elotti ételek (1 oraval
a veseny elott)

. szaritott sargabarack

. gylimolcssaléta (banan, sz6l0, kivi)

. maddrtej

. palacsinta (lekvéros)

QA | Bl W N =

. energiaszelet (gylimolcsos, csokis)

. gylimolcsjoghurt vagy ivéjoghurt
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4. 2. 4. A verseny elotti étrend osszeallitasanak szempontjai

1. Alapuljon kozepes €s alacsony glikémids indexii szénhidratokon. (pl. tej, tejtermékek,
narancs, alma, grapfruit, olajos magvak, zabpehely, buzacsira, gersli, barna rizs,
zabkdsa, miizli, zoldségek)

Kevés zsirt és kevés fehérjét tartalmazzon. (pl. gyiimolcs saléta)

Ne legyen tul laktaté. (pl. ivojoghurt, gylimolcsjoghurt)

Ne legyen tul sés, vagy flszeres. (pl. parolt rizs, zoldséges hispogacsa)

A

Legyen ismer0s €s élvezhetd izii, konnyen emészhetd étel. (pl. toast kenyér
zsirszegény felvéagottal vagy zsirszegény sajttal)
6. Legyen elegend6 mennyiségli folyadék bevitel. Igyunk eleget kb. 300 ml —t a verseny

eldtt 2 éraval. (pl. viz, narancs juice, izotOnids ital)

4.3.Vaspoétlas a noi sportoloknal

A no6i sportoldk esetén gyakran eldfordul a vashidny, a fokozott vasvesztés a nagy intenzitasu
edzések az alacsony kaldriabevitel miatt. A ndi sportoldk sebezhetObbek étkezési szokdsaikat
illetéen, €s a helytelen étkezés bizonyos sportdgakban a nék 60 szézalékra jellmezd. Ezek
a problémdk 4ltalanosak ahol az alacsony testsuly, a testzsir, a vékony fizikum észrevehetden
eldnyosebb. Azok szamdra akik esztétikai sportdgakban versenyeznek (torna, ritmikus,
aerobic, testépités, tdnc) még nagyobb kockdzatot jelent, hiszen a siker a test alkatatol,
a technika és az iigyesség szinvonaldtdl fiigg. A vashidnyos vérszegénység lehet a fokozott
vérhidny (menstrudcié alatt) eredménye, amit az edzé€snek vagy a hidnyos tdplalékfelvételnek
tulajdonitanak. Tanulmanyok szerint sok noi sportold a sziikségesnél kevesebb vasat visz be
az efogyasztott taplalékokbdl, tovabba nem eszik elegendd vords hust, amibdl fedezni tudna
akivant vas mennyiséget. A vashidnyt tobb tiinet egyiittes megjelenése jelezheti. Ha
megmagyardzhatatlan teljesitménycsokkenést érez vagy nagyobb faradtsdgot a sok pihend

ellenére, konzultdljon orvosdval, mert ezek a vashidny megjelenését igazoljak.

Az étrendi javaslatok koziil az egyik legfontosabb, a vords hisok, a huskészitmények a
belsdségek, a halak bevitele, melyek nagyobb mennyiségben tartalmaznak jol felszivddo
vasat. Szorgalmaznia kell, a nyers, f6z6tt dllapotban a fézelék- és gylimolcsfélék fogyasztisat,
melyeknek magas a vas, a kdlium, a natrium, a foszfor, a kalcium, és a C- vitamin-tartalma. A

felszivédast fokoz6 anyagok kozott taldljuk a C-vitamint és a folsavat. A gabonafélékben,
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hiivelyesekben eléfordulnak olyan anyagok (fitatok, oxaldtok, polifenolok), melyek rontjak a
vas felszivodast, melyekre oda kell figyelni, hogy milyen formaban és mennyiségben
keriilnek az étrendbe. A polifenolok foleg a sotétre f6zott kdvéban, és a tedban, illetve a
hiivelyesekben taldlhaté6 meg. A tea fogyaszthatd, de érdemes vildgosra f6zott formaban inni,
vagy gylimolcs- és gyogytedk formdjaban. A 4/3. tablazatban lathat6 a vashidnyos sportoldk

részére ajanlott mintaétrendet.

4/3.tablazat Mintaétrend vashianyos sportolok részére

2dl frissen facsart gyiimolcslé
2 dl citromos tea, hdskrém,
Reggeli z0ldséges sonkatekercs, margarin,
1 szelet fehér kenyér, paprika
1 db csdszarszemle
Tizoérai korte, 4 db babapiskéta 1 dobozos kefir, 1 db sajtosrid
tavaszi zoldségleves
paradicsomleves
teflonon siilt marhaszelet
Ebéd z0ldséges majrizotto,
burgonyakrokett
szénsavmentes dsvanyviz
afonyadntet
kapros tirékrém,
Uzsonna mézes siilt alma, 2 db hamlet
2 db kétszersiilt
csipkebogyd-hibiszkusz tea sargarépafozelék
Vacsora sertésvirsli, mustar, stefania vagdalt, 1 szelet fehér kenyér
2 db kifli szénsavmentes dsvanyviz

4. 4. Az allando sulyvesztés stratégidja a sportoloknal

Az edzés kaloriafelhasznéldsdnak novelése gyorsitja a fogyést. Ezt kétféleképpen érhetjitk
el a gyakorlatban. El0szor, mint alloképességi (aerob) gyakorlat, amit az edzés sordn
végziink, fokozza a zsirbontést és kissé noveli az anyagcsere mennyiségét. Masodszor,

a sulyzés edzés elensilyozza a sovany szovetek vesztését, és megtartja az izomtomeget.
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Miel6tt nekikezdiink a sulyvesztd programnak, irjuk le céljainkat. Ezeknek a céloknak
inkabb specifikusnak kell lenniiik, és redlisnak, mint vdgynak. Hetente, kéthetente torténd
mérés hasznos lehet, hogy ellendrizziik a suly vesztés gyorsasdgat. Heti fél kilogramnal
tobbet nem célszeri vesziteniink silyunkbdl. Az ennél gyorsabb stlyvesztés altalaban
sovény testszovetek vesztését is jelenti. Erdemes megfigyelni és leirni, hogy mit, mennyit
€s hogyan étkezziink. Ne hagyjuk ki kedvenc ételeinket. Azzal a tudattal, hogy ehetiink
egy kicsit a kedvenc ételelinkbdl minden héten, nem fogunk gy gondolni rd, mint egy
tiltott ételre, €s nem fogjuk tilenni magunkat beldle. Tervezziik ugy, hogy legalabb négy —
hat alkalommal egyiink naponta, rendszeres idokozonként. Ez nem jelenti az elfogyasztott
tdplalék mennyiségi novelését. A tobbszori étkezés megtartja a vércukorszintet, €s
satbilizalja az inzulinszintet. Rendszeres edzés sordn anapi hatszori étkezés lenne
kiilonosen elonyos a glikogénpdtlds miatt. A rendszeres taplalkozds javitja a testszovetek
regenerdcidjat. Testsilyunk hosszid tdvi befolydsoldsat csak rendszeres edzéssel é€s
egésszéges étrenddel érhetjilk el. Ehhez azonban néhany véltozdst kell elérniink
étrendiinkben, és életmddunkban. 4/4 és 4/5. tdbldzat egy olyan listit mutat be, hogy
a legtobb ember miért nem tud véltoztatni hosszitavon testsulyan, €s néhany tandcsot ad
ezek ellensilyozdsdra. Tovabbd a 4/6. tablazatban lathatunk egy mintaétrendet, amely

a testtomegcsokkentésére szolgal.

4/4.tablazat Mit érdemes valtoztatni az étrendiinkon silyvesztés céljabol

Egyiink Kkevesebbet az | Tegyilk meg az alabbi | Valtoztassuk meg az

alabbiakbdl: cseréket: alabbiakat:
vaj, margarin, zsir, nagyon | Zsiros tej, helyett sovany | Korldtozzuk a zsirban,
megsiitott  ételek,  zsiros | tej. vajban val6 fozést.

hisok, cukraszsiitemények, Hasznéljunk inkdbb novényi

Zsiros tejtermékek helyett,
kekszek, kalacsok, B} ) 3 olajokat (oliva, repce,

sovany tejtermékek, pl.
csokolddé, omlesztett sajtok, ) L ) tokmag, napraforgdolaj).

sovany turd, vagy light
tejszinhab.
fjszinhia jelzésti joghurtok, sajtok. Korldtozzuk  a felhaszndlt

zsiradék mennyiségét az
Zsiros hisok helyett, sovany yiseg

) ételkészitéshez.
husok, €s hal javasolt.

Vegyiik le acsirke, vagy a

Edes kekszek helyett, miizli
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szelet, vagy Korpovit keksz.

csokolédé  helyett  friss
gyimolcs.

Burgonya helyett, friss
salatdkat, = vagy  parolt
z0ldségeket

valasszunk koretként.
A fozelékeinket sajat
anyaggal siiritsilk, vagy
hasznaljuk zsirszegény
tejtermékeket.

pulyka borét.

Grillezziink, suissiink,
paroljunk.

Egyiink alacsony

zsirtartalmu salatadnteteket,

citromosan, lime-al, vagy

joghurtos saldtadnteteket.

Vilasszunk sovéany ételeket

a zsirosak helyett.

Ezek az ételek vizsonylag

magas  telitett  és/vagy
transzzsirsavakat

tartalmaznak, és viszonylag
alacsony az  elsddleges

tdpanyagtartalmuk.

Ezek az ételek tartalmaznak
némi zsiradékot, de mellette
elsddleges tapanyagokkal is

rendelkeznek.

Ezek az ételek csokkentik
a felvett zsir mennyiségét,
mialatt potoljak az
elsédleges tdpanyagokat.

4/5.tablazat Eletmédvaltoztatasok

Munkaid6 beosztas

sziineteket,

tudjunk.

Prébdljunk meg betervezni

étkezési

hogy rendszeresen étkezni

Nincs elég 1d6 az

elkészitésére

egészséges

ételek

Tervezzik meg az
készitsiik el

nagyobb adagokba az

étkezést, elore
nagyobb mennyiségben,

ételeinket, és

fagyasszuk le. Hogy ha sziikséges legyen

mihez nyulni és megmelegitni.

A csalad tobbi tagjanak is f6zni kell

kevesebb

Készitsiik el acsaldad kedvenc ételeit

hozzaadott zsiradakkal.

Prébédljunk meg egészségesebb, magasabb
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rostartalommal rendelkez6
nyersanyagokat véalasztani. Tobb
z0ldséget és  gylimolcsot tartlamazd
ételeket  késziteni.  Prébaljuk  meg
rdszoktatni acsaldd tobbi tagjit az
egészségesebb  ételek,  nyersanyagok

valogatdsara.

Stressz hatasara tdl sokat esziink

Kérjiink tandcsot szakembert6l, hogy
kezelni  tudjuk  a stersszhelyzeteket.
Relaxdljunk tobbet, legyilink gyakrabban
a szabadban. Prébdljunk ki 4j sportokat,

hobbit, szabadidds programot.

Sok utazéssal jar6 munka

Készitsiink szallithato ételeket, italokat.
(szendvics, gylimodlcs, energiaszelet,
széritott gyiimolcs, gylimolcslé, zoldséglé,
hamlet, abonet, paszka, ivojoghurt, saldta,

stb. )

4/6.tablazat: Mintaétrend testtomeg csokkentésre

jdzminos- zold tea, pulyka o
Resooeli _ o zabkasa, sovany tejbdl
eggell java, teljes kidrlésti
elkészitve, afonyaval
kenyérszelet, zelleres
megszorva
ramakrém, salatalevél
1 szelet sonka felvagott, light
Tizorai tardval toltott barack margarin, piritds, uborka,
frissen facsart narancslé
Malnakrém leves, siilt
gombaleves, lecsds csirke
Ebéd tengeri lepényhal, pérolt agyagedényben, hajdina
brokkoli korettel, . L,
szensavmentes asvanyviz
szénsavmentes asvanyviz
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Vizes-kajszibarackturmix, Bogyés gyiimolcs kehely,

Uzsonna .
Korpovit keksz paszka
grillezett csirkemell,
kuszkusszal, grillezett Parajf6zelék, reszel sovany
zoldségekkel (padlizsan, sajt, rozskenyér,
Vacsora . - . < PP
kaliforniai paprika, szénsavmentes asvanyviz

Ujhagyma, cukkini)

szénsavmentes asvanyviz

Végezziink silyzos edzést heti harom alkalommal, kétnaponta (hétfd, szerda, péntek). Az
edzéseknek intenziveknek kell lenniiik, az izom teljes elfdraddsdig (maximadlis intenzitdssal
észrevehetd faradtsagot kell érezniink minden sorozat utolsé széridjaban). Az edzések
id6tartalma 40-45percig tartson. Valtakozva eddziik a felsé és az alsétest izomcsoportjait.
Végezziink minden gyakorlatot pontosan, koncentraljunk az ismétlésekre, tarstsuk a sulyt
ellendrzés alatt. Minden mozdulatot két iitem alatt végezziink el, és tartsuk meg egy iitemen
keresztiil a teljesen Osszehizodott dllapotban. A silyzés edzés gyakorlati megvaldsitdsanak

példajat a 4/7. tablazat fogalalja 6ssze.

4/7. tablazat A silyzés edzés gyakorlati megvalositasa

Izomcsoport és gyakorlat Ismétlés szam
Mell: fekvenyomads, tarogatas 1 x 12 majd 3 x 8-10
Hat: Lehuzas, evezés tilve 1x12 majd 3x8-10
Vallak: emelés valltol, oldalemelés 1x12 majd 3x8-10

Karok: kétfejii karizom (bicepsz), haromfeji
_ _ 1x12 majd 3x8-10
karizom (tricepsz)

Labak: guggolas, kitorés, vadliemelés 1x12 majd 3x8-10

Hasizmok:préselés, ferde prés, ellentétes
2x10-15
feliilés
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Végezziink alloképességi gyakorlatokat is, heti két vagy harom alkalommal (kedd, csiitortok,
szombat). Ezeknek az edzéseknek megkozelitdleg 20-25 percig kell tartaniuk. Megfeleld
tevékenység a futds, a kerékpdrozds (szabadban, vagy szobakerékparon), az uszds, a
stepaerobic, az aerboic, vagy mds kardioedzés. Lényeges, hogy az edzés folyamatos legyen és
az intenzitdsadn idonként valtoztassunk. Bemelegitéssel kedjiik (3-5 perc), majd fokozatossan
noveljiikk az intenzitdst a kovetkez0 négy percben, amig elérjiik a magasabb fokozatot, ezt
tartsuk pdr percig, majd csokkentsiik, és ismét emeljilk a maximumig. Végiil fokzatosan
csokkentsiik az intenzitdst az utolsé par percben. A 4/8. tdblazat Osszefoglalja az egy hétre

lebontott stilyzos €s alloképességi edzés tervét zsirégetésnél.

4/8.tablazat Silyzos és alloképességi edzésterv silycsokkentés esetén

Hétfo Kedd Szerda Csiitortok | Péntek Szombat | Vasarnap

felsotest 20-25 perc | alsotest 20-25 perc | felsotest 20 -25 perc | Pihend nap

edzése: szobakerék- | edzése: emelkedon | edzése: futds vagy
mell, vall, | parozés labak, gyaloglas mell, wvall, | dszas
karok vadli, karok

hasizmok

4. 5. Testsualynovelo stratégiak

A testtomeg novekedést jol megvalasztott erdsitdprogrammal és étrenddel érhetjiik el. Az
er0sitd edzés biztositja az izomnodvekedéshez sziikséges ingert, az étrend pedig a helyes
energia- és tdpanyagmennyiséget a megfeleld0 izomndvekedéshez. Pozitiv energia
egyensilyban kell lenniink, hogy sovany teststlyt és izomerdt noveljiink, ez azt jelenti, hogy
tobb kalodriat kell felvenniink, mint a megtartdé kalériamennyiség. Ahhoz, hogy izmot
noveljiink, 20%-kal kell ndvelni a kalériamennyiséget. A gyakorlatban a legtobb sportolénak
500 kcal-val kell tobbet fogyasztania naponta. Ennek a kalériamennyiségnek nem a teljes
mennyisége alakul 4t izommad, mivel egy része a fizikai tevékenység soran felhasznalodik
hoként, az emésztés sordn és a felszivodasban. Azoknal, akiknél lasst az izomnovekedés, napi
1000 kcal-val kell tobbet fogyasztaniuk. Elegendé mennyiségii szénhidratot kell felvenniink,

hogy magas izomglikogén szintet érjiink el, mert, ha alacsony glikogén szinttel edziink, azt
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kockdztatjuk, hogy fehérje (izom) fog lebomlani, ami pont az ellenkezdje annak, amit
szeretnénk elérni. A teljes kaldriasziikséglet 60%-at kell szénhidratbdl fedezni. Az ajanlott
mennyisége a fehérjének erbedzéshez 1,4 -2g/ttkg. A fehérjesziikséglet is ardnyosan nd a
szénhidratsziikséglettel. A zsirokndl a teljes kalériamennyiség 15-30%-at kell kitenniiik. A s6
és folyadékpotlast az edzés utan, amilyen hamar csak lehet, kezdjiik el. Egyiink két, harom
oranként. Osszuk fel a napi tdplalkozasunkat hdrom f6 €s minimum 3 kiegészit étkezésre.
Egylink nagyobb adagokat, ha nem tudjuk megvaldsitani, akkor egyiink tobbszor a
foétkezések kozott. Egészitsiik ki ételeinket, tdpanyagokat tartalmazé italokkal, mint példaul
tejes turmixok, gyiimolcskeverékek, joghurtitalok. Egyiink széritott gylimolesot, porkoletlen

napraforgé magot, tokmagot, diot.

Haszndljunk taplalékpotlo  étrend-kiegészitOket, vagy fehérjealapi készitményeket
kiegészitésként. A taplalékpotls étrend-kiegészitd készitmények fontosak lehetnek mindazok
szdmara, akiknek magasabb a tdplaléksziikséglete. Segitik a sulygyarapodast, pétolhatjdk a
kaloria vagy més tdpanyag hidnyt. Egyre tobb ilyen jellegli készitmény 4ll a rendelkezésiinkre
melyek kiegyensilyozottan tartalmazzdk a legfontosabb tapanyagokat (fehérjék, szénhidratok,
zsirok, asvanyi-anyagok, vitaminok). Némelyik készitményben vannak teljesitményfokozd
tdpanyagok, mint a kreatin €s a glutamin, melyek mindegyike fokozza az izomndvekedést €s a
regenerdciot. Ezeknek a készitményeknek inkabb ki kell egésziteni a tdpanyagokat, mintsem
potolni az étkezéseket. A fehérjekészitményekre, is hasonlé elvek érvényesiilnek. Akkor
célszeri az alkalmazdsuk, ha tobb mint 140g fehérjét kell biztositanunk az
izomnovekedéshez, €s ezt nehéz csak ételbol megenni, vagy a vegetdridnusok esetén ahol
inkdbb novényi élelmiszerekbdl meritik a fehérjeforrasokat, ilyenkor kénytelenek kiegésziteni
fehérjepotld  készitményekkel étrendjiiket. A fehérjekészitmények legtobbje tartalmaz
savofehérjét, mas fehérjekészitmények kazeint, vagy széjafehérjét. A savofehérjék fokozzak
az immunrendszer miikodését, és minimalizdljak az izomlebontast. A silygyarapodds részben
a vizvisszaszivdsnak az izomsejtekben, részben pedig a fokozott izomndvekedésnek
koszonhetd. A kreatin vizet von el az izomsejtekben, ezéltal megnoveli sejt térfogatat. A
glutamin és a HMB (béta hidroxi és béta metil-butirdt egy aminosav, a leucin
anyagcsereterméke) — készitmények azok, amelyek segitenek a sulyt megndvelni és nem

rendelkeznek mellékhatasokkal.

Az izom noveléséhez egy intenziv silyzés edzésprogramot kell kombindlni a
kiegyensilyozott kaldria, szénhidrét, fehérje, és zsirbevitel mellé. Havi 0,5 -1kg sovany

testsulynovekedést célozzunk meg.
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4/9.tablazat A kovetkezo tablazat osszefoglalja egy 90 kg-os férfi testtomeg novelo

étrendjét
Energia: 60 kcal/ttkg 5400 kcal 90-0s megoszlas
Fehérje: 3 g/ttkg 270 g 20%

Zsir: 1,3 g/ttkg 116 g 20%
Szénhidrat: 8, 7 g/ttkkg 790 g 60%
Etkezés 1. mennyiség Energia Fehérje (g) | Zsir (g) | Szénhidrat (g)

(kcal)
Joghurt 2db (310 g) 217, 8 11,22 11, 88 15, 18
Tojastehérje 4 db 56 12 0,4 0,8
réntotta
Zabpehely 80 g 308, 8 11,52 5,44 51,44
Oszibarack 200 g 82 1,4 0 18
Osszesen: 664, 6 36, 14 17,72 85, 42
Etkezés 2. mennyiség Energia Fehérje (g) | Zsir (g) | Szénhidrat (g)
(kcal)
Zsirszegény tej 3dl 117 10, 6 1,5 15
Fehérje
Koncentratum 44 g (adag) 200 22 6 15
Puffasztott rizs 8 db 224 9,6 1,6 56
Osszesen: 546 541 9,1 86
Etkezés 3. mennyiség | Energia Fehérje (g) | Zsir (g) | Szénhidrat (g)
(kcal)
Piritott gesztenye 100 g 167 4,8 1,5 32,6
Mogyor6 10g 69 1, 56 6, 35 0, 87
Mang6 100 g 67 0,5 0 15,3
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Sz616 50g 39 0,3 0 9,5
Alma 100 g 31 0,4 0 7
Mazsola 20g 59, 8 0, 64 0,1 13, 86
Méz 10g 33,4 4 0 8,1
Osszesen: 466, 2 12,2 7,95 87,23
Etkezés 4. mennyiség Energia Fehérje (g) | Zsir (g) | Szénhidrat (g)
(kcal)

Ananasz 1€ 3dl 159 1,2 0 36
Volumass 35 60 g (1 226, 2 21 1,8 27
(vanilia izi1) adagol6

kanal)
Banan 200 g 210 2,6 0 48, 4
Korpovit 6 db 132 4,8 4, 08 18, 12
Osszesen: 727,2 29,6 5,88 129, 52
Etkezés 5. mennyiség Energia Fehérje (g) | Zsir (g) | Szénhidrat (g)
(kcal)

Aszalt szilvdval

toltott csirkemell:

Csirkemell 150 g 168 37,5 2 1
Aszalt szilva 40 ¢ 94, 4 1,04 0 21,72

Barna rizs 120 g 423, 6 8, 88 3 89, 04

Salata:

Fejes salédta 100 g 17 1,4 0,3 2
Olivabogy6 30g 35,7 0,42 3,81 0
Paradicsom 100 g 23 1 0,2 4

Oliva olaj 10g 88, 4 0 10 0

Power Bar szelet 12 g (2 db) 426 16 6 80

Osszesen: 1276, 1 66, 24 25, 31 197,76
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Etkezés 6. mennyiség Energia Fehérje (g) | Zsir (g) | Szénhidrat (g)
(kcal)
kefires
tarisznyardk-krém:
Kefir 140 g 47,6 4,76 0, 14 6, 44
Tarisznyardk 50¢g 44,5 8, 65 0,95 0, 25
Kapor 20g 10, 4 0,74 0, 16 1,48
lilahagyma 20g 8 0,24 0,02 1, 66
Piritott rozskenyér 100 g 261 8,1 0,9 53,6
Osszesen: 371,5 22,49 2,17 63, 43
Etkezés 7. Mennyiség | Energia Fehérje (g) | Zsir (g) | Szénhidrat (g)
(kcal)
Rakott burgonya:
Burgonya 250 g 235 6, 25 0,5 50
F6z0tejszin 100 g 162 3 15 4,3
Parmezén sajt 40 ¢g 154 10, 72 11, 56 0, 64
Spenét 50g 10 1,15 0,15 0,9
Zoldbab 50g 20,5 1,3 0, 16 3,4
Paradicsom S0g 11,5 0,5 0,1 2
Osszesen: 593 22,92 27,47 61,24
mennyiség Energia Fehérje (g) | Zsir (g) | Szénhidrat (g)
Etkezés 8. (kcal)
Tonhalsaldta:
Citromos-olajos 100 g 253 24 17,6 0
Tonhalkonzerv
Jégsalata 100 g 13 0,8 0,1 2
Kukorica 50 49,5 1,45 0,3 10, 1
Fehér fott bab 50¢g 47 3,9 0,3 7
Durum tészta 60 g 213, 6 7,2 0,9 43,32
Sérgarépa 100g 40 1,2 0,2 8, 1
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Paradicsom 100 g 23 1 0,2 4

Buzakorpa 10g 32,2 1,5 0,55 5,1

Osszesen: 671,3 41,05 20,15 79, 62
Napi Osszesités: 5310,9 272,74 115,75 790, 22

4. 6. Az étrend oOsszeallitas szempontjai ovo —lakto vegetarianus sportol6 részére

A helyesen 0sszedllitott, tejet, tejterméket és tojast tartalmazd sportolok szamara osszedllitott
vegetdridnus étrend tartalmazza az egészség megdrzéséhez sziikséges tdpanyagokat. A
helyteleniil 0Osszedllitott étrend szdmos hidnybetegséget idézhet el6. Fontos, hogy a
vegetdridnus tdpldlkozds sordn is minden nap egyiink a kovetkezd ételcsoportok
mindegyikébdl: zoldségek, gyiimolcsok, kenyérfélék és gabona félék, tejtermékek,

szojatermékek, hiivelyesek, sz6ja, olajos magvak és di6félék.

4. 6. 1. Energiasziikséglet és javasolt mennyiség

A novényi étrend kevés energidt ad a szervezetnek. Nagyobb mennyiségii ételfogyasztas
esetén sem fedezi minden esetben a napi sziikségletet. Alacsony a zsirtartalma, élelmi rostban
gazdag, ami csokkenti az éhségérzetet. Fogyodkurazoknak (a testtomeg csokkentd étrend)
esetén rovid ideig tartd fogyasztdsa elonyos. Kéros hatast gyakorol a gyerekek, a serdiilok, a

terhes €s szoptat6 anydk és az idos emberek szervezetére.

A 4/10. tablazatban az élelmiszer, - nyersanyag csoportokbdl fogyasztisra javasolt
mennyiségek szerepelnek. Az adagszdmokat a kovetkezOk szerint kell értelmezni: 1 adag
egyszeri alkalommal elfogyasztott szokdsos egységnyi mennyiséget jelent egy-egy élelmiszer-
csoportbol. Példaul 1 egységnek szamit 30 gramm (g) kenyér, 30g gabonapehely, 100g kész
rizs vagy tészta, 1db kifli, 100 g készre fOzott szdraz hiivelyes, 85g tofu vagy mads
sz0jakészitmény, 100g nyers vagy hdkezelt zoldségféle. Tovabba 180 (milliliter) ml, 180 ml
gyiimolcslé, 1 darab (db) kozepes méreti gyiimolcs (alma, bandn, narancs), 30 g aszalt
gyiimolcs, 30 g diéféle vagy olajos mag, 250 ml tej vagy savanyitott tejtermék, 40 g sovany
sajt, 1 tedskandl (4,5 g) olaj, margarin, 1 tedskandl cukor, méz, lekvér, 2 tedskandl saldtaontet-

dresszing.
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4/10. tablazat Javaslatok lakto —ovo vegetarianus étrendhez

9205 KJ/ 2200 Kcal 11715KJ/2800 Kcal
adag/ nap adag/nap
kenyér, cereélidk 9 11
hiivelyesek, novényi fehérjék 2 3
zoldségfélék 4 5
gyiimolesok 3 3
diofélék, magvak 1 1
tej, tejtermékek 3 3
tojas (db) 1-2 1-2
zsiradékok 4 6
cukor 6 9

Alacsony zsirtartalmu tejtermékek, alacsony zsirtartalmud péksiitemények alkalmazhatdk. Az
adagoknak legaldbb a fele teljes kibrlésti kenyérbdl és ceredlidkbél alljon. Etelkészitéshez,
illetve krémek, dresszingek készitéséhez felhasznalt zsiradék, beleértve az A- és D-vitaminnal
dusitott margarint is. Cukrot €s mds energiahordozé természetes édesitoket (méz, szirup) az

ételek €s a siitemények, illetve az italok, desszertek elkészitéséhez hasznalhatjuk.

4. 6. 2. Fehérje komplettalas a vegan sportolok esetén

Kizardlag a novényi tdplalékot fogyasztok is hozzdjuthatnak a megfeleld mindségl, teljes
értékli aminosav készlethez, akkor, ha helyesen vdlogatjak és kombindljak 0ssze egymassal a

kiilonbozd névényi fehérjeforrasokat. (4/11. tablazat)

Megemlitendd, hogy versenysportokban az élsportol6knél nem elegendd a kizarélag novényi
taplalék fogyasztisabol meritett energiaigény. Tapanyag kiegészités sordn szdmos tényezdre
kellene figyelni, hogy a teljesitoképesség romlasat okozo tényezdket kikiiszoboljiik. Ezért a

szigord vegan tdpldlkozds nem alkalmazhaté az élsportoloknél. Szabadidd sportoldk,
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hobbisportoldk esetén célszertli a kiilonb6z6 novényi fehérjeforrdsok aminosav Osszetételét és

a fehérje komplettélds lehetdségeit figyelembe venni.

4/11. tablazat A kiilonbozé fehérjeforrasok aminosav oOsszetétele és a fehérje

komplettalas lehetdségei

Limitalé Valtozatos
Elelmiszercsoport esszencialis esszencialis Fehérje komplettalas
aminosav* aminosav forras
. . metionin, triptofén, .
tojas nincs o komplett fehérje
cisztin, lizin
metionin, triptofén,
cisztin, treonin (a ceredlidk+hiivelyesek
cerealiak lizin, izoleucin kukorica és a ceredlidk-+tej+olajos
riszliszt szegény magvak
triptofanban)
hiivelyesek+ceredliak
) metionin, triptofén, izoleucin, lizin,
hiivelyesek . . hiivelyesek+olajos
c1sztin metionin
magvak
o . metionin, triptofén, .
tej, tejtermékek nincs o komplett fehérje
c1sztin
(kivéve
_ _ lizin, izoleucin foldimogyord, ami _
diofelék, olajos . olajos
(kivéve tokmag, szegény
magvak . o magvak+hiivelyesek
kesudio) metioninban,
triptofanban)
z0ldségek+diofélék+tojas
cisztin, metionin, z0ldségek+ceredlidk+tej
z0ldségek izoleucin (kivéve triptofan, lizin

spenot)

hiivelyesek+tej+tejtermék
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*Limitdlé6 aminosav az az aminosav, amelynek (kis) mennyiségétdl fiigg a szervezetben

bekovetkezd fehérjeszintézise.

4. 6. 3. Zsiradékok

Az elfogyasztott zsiradék foleg tobbszorosen telitetlen (kukorica - és napraforgdolaj) €s az
egyszeresen telitetlen (az oliva - és az avokdddolaj) zsirsavakbdl dlljon. A vegetdridnus
sportoloknak nem til nehéz ezeket az elveket alkalmazni, hiszen a telitett zsiradékok foleg az
allati eredetli termékekben, az egyszeresen és tobbszordsen telitetlen zsiradékok pedig foleg a
novényi olajokban talalhatok. Telitett zsir van a tejben és a tejtermékekben, a csokoladéban, a
palma és kokuszolajban, bizonyos siiteményekben, kekszekben, ezért a vegetaridnus
sportoloknak is figyelni kell, hogy mennyit fogyasztanak ezekbdl az ételekbdl. Mivel az
Omega3 nagyon fontos a sziv, az agy a bor, az iziilet egészségének a megdrzésében, ezért a
taplalékainkkal be kell juttatni a szervezetiinkbe. Hal helyett azonban fogyaszthat lenmagot és
lenolajat. A lenmagot daralt formdban rdszérhatjuk ételeinkre. A lenolajat hidegen a legjobb

salatara onteni.

A lakto-vegetdridnus, a lakto-ovo vegetaridnus és a szemivegetaridnus tdplalkozasi forma
Osszeegyeztethetd az egészséges tapldlkozds alapelveivel, és a koriiltekintéen Osszedllitott
étrend megfelel az egészségmegorzo €s illetve az ezt megtartd taplalkozas kovetelményeinek.
Elsportolok esetében ez azt jelenti, hogy hist nem fogyaszté egyén is képes lehet nemzetkozi
szinten is kimagasld teljesitményre, ha a sziikséges étrend kiegészités (szupplementidcio)
(példaul fehérjekoncentratumok, szabad aminosavak, kreatin bevitellel) biztositott. Ovo —

lakto vegetaridnus sportolo részére javasolt étrendet a 4/12. tablazat foglalja Ossze.

4/12. tablazat Ovo-lakto sportolé vegetarianus részére osszeallitott 6t napos étrend

nyari idényben

1. 2. 3. 4. 5.

Reggeli | zold tea tej 100% -os karamell 100%-o0s
kefir madlna dzsem anandszIe méz narancslé
rozsos kifli margarin dics sajtkrém margarin korozott
2db hazi kalacs magvas kaldsz zsemle | barna kenyér

kenyér
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zoldpaprika kigy6 uborka paradicsom
Tizérai | sargadinnye tofupastétom, sz010, padlizsan egres-eper
Erzsébet Korpovit krém turmix
puffasztott
) kenyér keksz
rizs y Hamlet
Ebéd karfiolleves hagymaleves brokkoli almaleves kapor
1ritos krémleves tejjel, krémleves
z6ldségekkel | P 1]
kockakkal L szdjaval )
rakott tiros paradicsomos
" . . toltott )
burgonya, stilt sajt sérgabarac- sajtos penne
- B karalabé
sajtos ontettel kos koles L
magyaros asvanyviz
almalé tokfozelék
kukoricapelyhe
s kenyér
Uzsonna | hazi készitésli | malna, Detki ir6, paszka gylimolcs csicseriborsé
afonyas miizli | keksz joghurt, krém
szelet mandula .
magvas kifli
szirommal
Vacsora | gombaropogd | gorog salata, teflonban siilt | marvanysajto | zoldbors6s
s, csObesiilt feta sajttal, tiikkortojas s tofu omlett
kukorica tofuval .
spenot rucola salata | kukoricapelyhe
asvanyviz rozskenyér fozelék . ... | skenyér
y y Konspitz kifli y
hazi jeges tea Graham . .| baracklé
hazi meggylé
kenyér
asvanyviz
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Az ovo-lakto vegetarianus sportolé mintaétlapban szereplo ételek elkészitése 1 személy

részére

Karfiolleves: 80 g karfiol, 20 g tejfol vagy natdr joghurt, 8 g liszt, 6 g kukoricaolaj,

petrezselyemzold, sé, bors,

Elkészités: A megtisztitott, rézsdira szedett karfiolt hideg vizben feltessziik féni. Megsézzuk,
szerecsendio virdggal, 6rolt borssal izesitjiik. Zsemleszinii rantast készitiink, petrezselyemmel
megszorjuk. Ha a leves megfott, berantjuk, majd hozzdadjuk a tejfolt és Osszeforraljuk.

Frissen véagott petrezselyemzolddel meghintve talaljuk.

Zoldségekkel rakott burgonya: 200 g burgonya, 50 g cukkini, 50 g paradicsom, 15 g
voroshagyma, 1/3 db tojds, 3 g liszt, 15 g sajt, 15 g tej, 20 g tejfol vagy natdr joghurt, 5 g

oliva olaj, 5 g lenmagdrlemény, s6, bors

Elkészités: A burgonyat héjaba megfézziikk, majd meghdmozzuk és karikakra vagjuk. A
cukkinit megtisztitjuk, felkarikdzzuk és kevés olajon kicsit megpiritjuk. Egy tizall6 edényt
kiolajozunk, beletessziik a karikara vagott burgonya felét €s enyhén megs6zzuk. Réarétegezziik
a cukkinit majd a karikdra véagott paradicsomot, végiil a maradék burgonydval befedjiik. A
tojast elkeverjiik a liszttel, a reszelt sajttal, a tejjel és a tejfollel/ natdr joghurttal. Izesitjiik
soval, kevés fehér borssal és a burgonydra Ontjiik. Forrd siitében 15 percig siitjiilk. Majd

megszorjuk lenmagoérleménnyel, és melegen talaljuk.

Gombaropogés: 100 g gomba, 10 g voroshagyma, zsemlemorzsa, 20 g liszt, 15 g szezimmag

olaj, petrezselyemzold, s6, bors

Elkészités: A finomra vagott voroshagymat kevés olajban megpiritjuk. Hozzaadjuk a reszelt
gombdt, a finomra véagott petrezselymet, és er0s tlizon zsirjara piritjuk. Fontos, hogy
elveszitse a levét. Tuzrdl levéve hozzdkeverjiikk a lisztet és a zsemlemorzsat, pogacsdkat

formézunk beldle és az olajban kisiitjiik.

Csoben siilt kukorica: 200 g kukorica, 50 g tej, 10 g margarin, 10 g liszt, fél db tojas, 20 g

tejfol, 5 g lenmag, szerecsendid, fehér bors, petrezselyemzold

Elkészités: A kukoricat megfdzziik, margarinnal kikent h6allé tdlba tessziikk. A margarint
felforrésitjuk, a lisztet atfuttatjuk rajta. Felforralt tejjel felontjiik, majd csomdmentesre, stirtire

keverjiik. Tzrél elvéve, folyamatos keverés mellett hozzdadjuk a tojassargdjat, az Orolt
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szerecsendiot, a sot, az Orolt fehér borsot, a tejfolt Gvatosan a felvert tojasfehérjét. Raontjiik a

kukoricara, megszorjuk lenmaggal €s siitOben atsiitjiik.
Tofupastétom: 20 g tofu, 5 g fokhagyma, s, fliszerpaprika, petrezselyemzold

Elkészités: A tofut a fokhagymaval, egy kevés vizzel, séval, petrezselyemmel és

fliszerpaprikdval 6sszeturmixoljuk. Kenyérrel hidegen talaljuk.

Hagymaleves: 20 g voroshagyma, 10 g liszt, 10 g margarin, 2 g barnacukor vagy méz, fél

Graham zsemle, bors, fliszerpaprika

Elkészités: A hagymat megtisztitjuk, megmossuk, vékony karikdra vagjuk. A margarint
felmelegitjiik, hozzatessziikk a barnacukrot/mézet €s megpiritjuk. Beletessziik a hagymat,
enyhén megsozzuk, és rovid ideig pdroljuk. Liszttel meghintjiik, Osszekeverve jol
atmelegitjiik és felontjik 3dl vizzel. Kevés borssal és fliszerpaprikdval izesitjiik. Jol
osszeforraljuk, és lassi tlizon addig {f6zzilk, mig a hagyma megpuhul. Piritott

zsemlekockdkkal talaljuk.
Siilt sajt: 40 g sajt, szezdmmag olaj, 5 g szezdmmag

Elkészités: A sajtot daraboljuk, majd az olajjal kikent serpeny6ben kisiitjiik. Forrén talaljuk,

megszorhatjuk szezdmmaggal.

Magyaros tokfozelék: 200 g tok, 5 g napraforg6 olaj, 15 g liszt, 20 g tejfol, 5 g voroshagyma

friss kapor, fliszerpaprika, sé

Elkészités: A tokot megtisztitjuk, legyaluljuk. A voroshagymat olajon atfuttatjuk, tiizrél
levéve flszerpaprikat adunk hozza. Visszahtizzuk, hozzdadjuk a t6kot, annyi vizzel
felengedjiik, hogy ellepje. Izesitjiik séval, apréra vagott kaporral. Puhara fézziik, majd liszttel

elkeverve tejfollel bestritjiik, majd 6sszeforraljuk.

Brokkolikrémleves: 80 g brokkoli, 10 g margarin, 7 g liszt, 40 g tejszin, 1db tojas sargija,

szerecsendio, so, bors

Elkészités: A megtisztitott, rozsdira szedett karfiolt enyhén sds forrasban 1évo vizbe tessziik
és puhdra fozziik. Kevés borssal izesitjiik. Margarinbdl €s lisztbdl vildgos, zsemleszinii rantast
készitink. HA a brokkoli megfott, a levest berantjuk, oOsszeforraljuk. Turmixgéppel

pépesitjiik. A tejszint 6sszekeverjiik a tojassargdjaval €s a levest legirozzuk.
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Tuaros-sargabarackos koles: 60 g koles, 40 g tir6 (zsirszegény), 50 g sargabarack, 15 g méz,

5 g margarin, 3 g citromhéj, izlés szerint fahéj

Elkészités: A kolest kb. 250 ml vizben 25 percig f6zziik. A barackot kockdra vagjuk. A tirét
attorjiik, reszelt citromhéjjal és mézzel illetve fahéjjal izesitjiik. Osszekeverjikk a megfott,
lehitott kolest, a tdrét és a barackot. Margarinnal kikent h6allé tdlba ontjiik, és siitOben

atmelegitjiik.

Spenétfézelék: 100 g parajpiiré, 10 g margarin, 15 g liszt, 50 g tej (1,5%-0s), 2 g fokhagyma,

s0, fehérbors, szerecsendid

Elkészités: A margarinbdl és a lisztbdl vilagos rantast készitiink. Felontjiik forr6 tejjel, és
simara keverjiik. Hozzdadjuk a felengedett parajpiirét, majd forraljuk. Izesitjiik fehérborssal,

fokhagymaval, séval és szerecsendidval.

Almaleves:100 g alma, 50 g tej, 10 g liszt, 20 g barnacukor vagy méz, fahéj, szegfiiszeg,

citromlé

Elkészités: Az egész szegfliszeget és az egész fahéjat feltessziik foni, majd 15 perc forralds
utdn hozzatessziik a meghdmozott, cikkelyekre vagott almat €s cukorral/mézzel izesitjiik. Ha a
gyiimolcs megpuhult, a levesbdl eltdvolitjuk a fliszereket, és tejes-lisztes habardssal

bestiritjiik. Osszeforraljuk, citrommal utéizesitjiik és hiitve talaljuk

Széjaval toltott karalabé: 150 g karalabé, 30 g szdja granulatum, 10 g voroshagyma, 10 g

lenmagolaj, 5 g liszt, 20 g tejszin, fél Graham zsemle, Vegeta, so, bors, petrezselyemzold

Elkészités: A karalabét megtisztitjuk, megmossuk, karaldbévdjéval a belsejébe iireget
készitiink. A széja granuldtumot Vegetds vizbe bedztatjuk. A voOroshagymat olajon
megfonnyasztjuk. A szdjiat kinyomkodjuk, hozzdadjuk a bedztatott és jol kinyomkodott
Graham zsemlét, valamint a megfonnyasztott voroshagymat. Séval, borssal, aprora véagott
petrezselyemzolddel izesitjiikk, és jol Osszedolgozzuk. Ezzel a toltelékkel a karalabékat
megtoltjiik. Fézoedénybe tessziik, mellérakjuk a kivajt karaldbé- darabokat, felontjiik kevés
vizzel, enyhén s6zzuk, és fedd nélkiil puhdra paroljuk. A megtoltdtt karalabékat kiszedjiik,
hogy ne torjenek Ossze. Lisztbdl és olajbol vilagos, petrezselyemzolddel izesitett rantést
készitiink, mellyel az edényben maradt karaldbé darabokat besiritjiik. Hozzéakeverjiikk a
tejszint, visszahelyezziik a megtoltott karalabékat és fedd alatt osszeforraljuk. Apréra vagott

petrezselyemzolddel meghintve télaljuk.

Marvanysajtos tofu: 70 g tofu, 40 g marvanysajt, petrezselyemzold
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Elkészités: A tofut szeletekre vagjuk, mindkét oldalukat petrezselyemzolddel meghintjiik.
Olajjal kikent serpenyOben hirtelen megpiritjuk. Majd a forr6é tofu feliiletére ratessziik a

kockdra vagott marvanysajtot. Hintjiik aprora vagott petrezselyemzolddel €s melegen tdlaljuk.

Kaporkrémleves: 10 g friss kapor, 10 g margarin, 8 g Graham liszt, 20 g tejfol (12%-os), 1

db tojas sargdja, 10 g citrom

Elkészités: A kaprot a margarinon atfuttatjuk, liszttel meghintjiik, kevés vizzel felontjiik.
Soéval, citromlével izesitjiik. Szitdn attorjiikk, majd kelld mennyiségli vizet adunk hozza.

Finomhabarassal stritjiik.

Paradicsomos sajtos penne: 80 g durum tészta, 10 g olaj, 10 g voroshagyma, 2 g

fokhagyma, 30 g paradicsompiiré, 40 g sajt, so, fehér bors, bazsalikom, oregano, kakukkfii

Elkészités: Az aprora vagott voroshagymat az olajon megfuttatjuk, majd hozzaadjuk a zazott
fokhagymat és a paradicsompiirét. A szészt fliszerezziik, majd belekeverjik a megfott,

lecsopogtetett tésztat, és raszorjuk a reszelt sajtot.

Csicseriborsé krém: 20 g csicseriborso, 10 g voroshagyma, 2 g fokhagyma, 2 g mustar, 10 g

margarin, s, bors, petrezselyemzold, citromlé

Elkészités: A csicseriborsét egy éjszakdra bedztatjuk, majd leszirjiik, és s6s vizben puhara
fozziik. Amikor elkésziilt, leszlirjilk. A fokhagyma gerezdeket finomra vagjuk, majd a
borséval, a margarinnal és a citromlével egyiitt robotgépbe tessziik, pépesitjiik. Izesitjiik a

fliszerekkel és a mustérral.
Zoldborsés omlett: 1 tojas, 30 g zoldborsd, 20 g tej, 5 g olaj, s6

Elkészités: A zoldborsot az olajon megfuttatjuk, majd kevés folyadék hozzaadasaval fedo
alatt puhdra paroljuk. Ha kész, zsirjara piritjuk, hozzaontjiik a tejjel felvert tojast. Csak az

egyik felét siitjilk meg, ha kész még melegen felsodorjuk és azonnal tdlaljuk.
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5. A betegségek kezelése Kkiilonbo6zo étrendekkel

5.1. Az emészthetoség befolyasolasa

Bizonyos megbetegedéseknél lényeges szempont, hogy mennyire konnyen vagy nehezen
tudja a szervezet megemészteni a bevitt taplalékot. Az ételek emészthetdségét befolyasolja az
élelmi anyagok Osszetétele, elokészitése, az alkalmazott ételkészitési miiveletek, valamint a

kész étel élvezeti értéke és az étkezés koriilményei.

5.1.1. Osszetétel

Az emészthetdség szempontjadbol meghatarozé az élelmi anyagok, élelmiszerek viz- és
sOtartalma, zsirtartalma és élelmi rost tartalma (féleg a vizben old6do). A kovetkezOkben az
egyes élelmi csoportokat ezen tulajdonsdg alapjén jellemezziik. Alapvetden mindig friss és

romlatlan nyersanyagokat valasszunk.

Gabonafélék, kenverek, té€sztak

Rosttartalmuk €s frissességiik hatdrozza meg emészthetdségiiket. A magas rosttartalmuak
tovabb tartézkodnak a gyomorban, ezaltal nehezebben emésztheték. igy a fehér kenyér, fehér
lisztbdl késziilt péksiitemény emészthetdsége konnyebb, mint a félbarna, teljes kidrlésii
készitményeké. A madsnapos, a piritott kenyér, péksiitemény a gyomorban kisebb, lazabb
csomokban tapad Ossze, ezéltal emészthetdsége konnyebb, mint a friss kenyéré. A kenyerek
emészthet6ségét még befolydsolja a dagasztds ideje és er0ssége, a kelesztési id6 hossza és a
stitési modozat. A lisztek emészthetdsége a kiorlés foktol fiigg. Minél fehérebb a liszt, annal
alacsonyabb a rosttartalma, igy konnyebben emészthetd. A pelyhesitett gabondk (pl.
buzapehely, zabpehely, stb.) emészthetdsége fokozddik a pelyhesités sordan végbement fizikai
szerkezeti valtozds kovetkeztében. A kétszersiiltek is konnyebben emészthetdk az
elkészitésiikk sordn felhaszndlt tej valamint az ismételt hdobehatdsnak és szdritdsnak

koszonhetden.

A tésztdk emészthetdségét befolydsolja a felhaszndlt liszt kidrlési foka és a felhaszndlt tojas
mennyisége. Minél tobb a felhaszndlt tojds mennyisége, anndl konnyebb a tészta
emészthetdsége (pl. 4 tojasos, 6 tojasos tésztdk). Emészthetdségiiket fokozza a vékonyra
nyujtds, a finomra apritds is. A jol emészthetd tésztafélékhez tartozik a dara, a kuszkusz és a

puffasztott tarhonya.

A rizs finom elosztdsi keményitdtartalmanak koszonhetéen konnyti emészthetdségii. A barna
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rizs rosttartalma magasabb, a puffasztott rizs emészthetdsége fokozottabb.

Husok, haskészitmények

A tokehusok (marha, sertés) emészthetdségét befolydsolja az izomszovet, kotdszovet és
zsirszovet ardnya. Minél tobb az izomszovet, anndl kdnnyebben emészthetd a his. A fiatal
allatok htsa tobb vizet tartalmaz, lazdbb rostozati ezdltal konnyebben emészthetéek. Az
emészthetdség érdekében érdemes a lathatd zsirszovetet eltavolitani és a tdl sok kotdszovetet
tartalmazo husrészt keriilni. Az elsérendl részek (gerinctdj, comb) felhasznaldsa elényodsebb

az emészthetdség szempontjabol.

A fiatal szarnyasok husa zsirszegény, laza és nedvdus, igy jol felhasznalhatok (mell, comb).
A halak koziil a sovany fajtdk emészthetdsége konnyebb pl. siillo, fogas, amur, tonhal.

A belsOségek koziil legkonnyebben emészthetd a maj.

A hausipari termékek koziil konnyebben emészthetdk a zsirszegény fajtak és a szarnyasokbol
késziilt felvagottak (pl. gépsonka, sonkaszaldmi, csirkemell felvagott, pulykajava stb.) A
fiistolés, szaritds nehezebben emészthetové teszi a huskészitményeket (pl. szarazkolbaszok,

szalamifélék).
Zsiradékok

Konnyebben emészthetok a ndvényi olajok (napraforgd, repce, oliva), a tejzsiradékok (vaj,

tejfol, tejszin) €s a margarinok. A magas hoéfokra valé hevités rontja az emészthetdséget.

Tej, tejtermékek

Atej, tejszin, tejfol, tir6 emészthetdsége a frissesség elmuldsdval csokken. A savanyitott
tejtermékek (kefir, joghurt, aludttej, konnyebben emészthetok, mint a tej. A sajtok koziil a
lagy sajtok konnyebben emészthetdk, mint a félkemény és kemény sajtok. A kemény sajtok
emészthetdségét a lereszelés fokozza. A juhtejbdl, kecsketejbdl késziilt termékek éltalaban

magasabb zsirtartalmudak, aromdsabbak és nehezebben emészthetdk.

2z

Tojés

EmészthetOsége a frissességtol és az elkészités modjatol fiigg. Lagy tojasként a

legkonnyebben emésztheto.
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Zoldség- és fozelékfélék

Emészthetdségiik fligg frissességiiktol, viztartalmuktdl é€s rosttartalmuktol. Az érett, friss
esetleg gyorsfagyasztott zoldség- és fozelékfélék emészthetdsége jobb. A durva rostozatiak
emészthetdségét attoréssel javithatjuk. A burgonya kénnyen emészthetd nyersanyagok kozé

tartozik.

Szarazhiivelyesek

Cellul6z tartalmukndl fogva nehezen emészthetok, igy az emésztérendszer kimélése esetén

nem javasolt.

Gyiimolcsok

Emészthetdségiik fiigg a viz- és rosttartalomtél. Erett, 1édis, ép gyiimolesoket valasszunk.

Sziikség esetén hamozassal, az apr6é magvak eltdvolitdsdval csokkenthetjiik rosttartalmukat.

5.1.2. A nyersanyagok tisztitasa, darabolasa

Tisztitassal eltavolitjuk a nyersanyagok szennyezddését és az emészthetetlen, élvezhetetlen
részeket. A darabolds, apritds megkonnyiti a ragast, biztositja az ételekre jellemzd format, a
falatokat emészthetdbbé teszi. Az egyformara feldarabolt nyersanyag egyenletesen, egyszerre
puhul meg a f0zés, siités alatt. A finomabb, apré részekbdl allo étel (daralt, turmixolt) a

nagyobb feliilet révén konnyebben emészthetd (pl. felfujt, hisgombdc).

5.1.3. Az alkalmazott ételkészitési eljarasok

A megfelelden kivalasztott f6zési/siitési eljardsok megoévjak az izt, illatot, zamatanyagokat,

izletesebbé teszik az ételeket és csokkentik a tdpanyagtartalom karosodast.

7z

Fozés

F6z¢és hatasdra az élelmi anyagok rostjai felpuhulnak, a sejtfalak atszakadnak, ezaltal az
emésztonedvek szamdra konnyebben hozzaférhetobbé valnak. A hiisok nehezen emészthetd
szoveteinek kollagén tartalma is megvaltozik, a kotdszovet szerkezete fellazul, igy csokken az
emésztérendszer megterhelése. A f6zési technoldgidk koziil a gbézben f6zés lazitja fel a
rostokat legtokéletesebben €és Orzi meg leginkdbb a vitamin- és dsvdnyianyag-tartalmat. A
hagyomdnyos f6zésnél is a vitamin és dsvanyi anyagok meglrzésére torekedjiink, minél

kevesebb f0zOvizet hasznaljunk.
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Parolas

Kevés zsiradékban és/vagy folyadékban, fedd alatt torténik. A felszalld para visszacsapddik,
igy a paroléfolyadékban kiold6dd izanyagok és tdpanyagok teljes egészében fogyasztdsra
keriilnek. A kevés zsiradékban az élelmiszerek kellemes iz anyagai kioldédnak és a
folyadékbol keletkez6 g6zok felpuhitjdk a nehezebben emészthetd részeket.

Végeredményként novekszik az étel élvezeti értéke és kedvezden alakul az emészthetdsége.
Siités

Siités kozben izletes porzsanyagok keletkeznek, amelyek meggatoljdk a hisnedvek/novényi
nedvek kidramldsat, igy a siilt étel izesebb és belsejében a rostok felpuhulnak. A hisokon
képz6dd porzsanyagok erds gyomorsav-elvdlasztd hatdsa is van, ezért erds porzsanyagot
semmilyen miivelet sordn ne képezziink. Siitéskor az ételeket ne szaritsuk ki. A bd
zsiradékban valg siités hatdsara az ételek nehezen emészthetdvé valnak. A tdlhevitett zsiradék
(pl. b6 zsirban siités, porkolt készités) €s a keletkezett porzsanyag elfogyasztdsa vagy a
zsiradék ismételt felhaszndldsa nem javasolt. Helyettikk a kevés zsiradékot igényld siitési

modozatokat valasszuk.
Zsirszegény siitési modozatok

A grillezés sordn kevés zsiradék (vagy anélkiili) felhaszndldsaval a hus feliiletén a fehérjék
kicsapédnak, igy a tdpanyagokkal egyiitt a hdsnedvek, a természetes iz-, illat- és
aromaanyagok a hus belsejében maradnak. Az alufélidba csomagolds sordn zsiradék
felhaszndldsa nélkiil siithetjiik meg a kivant nyersanyagot. A teflonnal, kerdmia bevonattal
ellatott serpenydk szintén lehetové teszik az ételek zsiradék nélkiili vagy csak minimalis
mennyiségli zsiradék hozzdadasaval torténd éEtelkészitést. Felhaszndlhatunk siitézacskot,
cserépedényt, specidlis siitdé/parold edényeket (AMC, Zepter) és mikrohulldmu siitét is a

zsirszegény technolégidhoz.
Lazités

Konnyebben emészthetd az étel, ha a feliilete nagyobb és a szerkezete szivacsosabb. A lazito
miuveletekkel az ételek feliiletét megnoveljilk, ezdltal az emésztonedvek szamara
hozzaférhetobbé, konnyebben emészthetObbé valnak. A lazitds torténhet anyagokkal és

eljarasokkal.

Leggyakrabban haszndlt lazité anyagok a zsiradékok (tejszin, tejfol, vaj, margarin), a tojas

(tojassargdja, felvert tojasfehérje), a keményitotartalmi anyagok (rizs, dara, tejbe aztatott
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zsemle, fehérkenyér) siitOpor és az €lesztd. A zsiradék a massza részecskéit koriilfogja és
szoros Osszetapaddsukat meggitolja. Mivel az étel zsirtartalma is novekszik éltala, ezért
kiméld étrendben csak mértékkel alkalmazhatd. A keményitd sok folyadékot képes felszivni,
megduzzadnak, igy a készitmények lazdk, szivacsosak, nagy feliiletliek lesznek. A tejszin
zsirtartalmandl és habba verése révén lazit. A masszdba kevert siitépor a meleg hatdséara
gazokat fejleszt, a gdzok tdvozdsa utdn a tészta lyukacsos, lazdbb szerkezetli lesz. Hasonl6
uton lazit az élesztd is, de a vele késziilt kelt tésztakat fogyasztdsa csak kihiilés utdn,

madsnaposan, szikkadt formaban javasolt.

A miiveleteknél a kikeveréssel és a habbd veréssel érhetiink el lazitast a belekeriilo levegének
koszonhetden. A sok levegdt tartalmazd, felvert tojashab, tejszinhab és a habosra kevert
tojassargdja is lazit. A husszeletek lazitdsdra a kiverés szolgdl, mely megszakitja az

izomrostok folytonossagat és noveli a szeletek feliiletét.

Strito eljarasok

Az ételeket habardssal, lisztszordssal, di€tds rantdssal, szdraz rantdssal, sajat anyagaval
sirithetjiik a konnyebb emészthetdség kedvéért. Habards sordn tejet, sovany tejfolt, sovany
tejszint, kefirt, joghurtot alkalmazzunk. Diétds rantds készitésekor a lisztet szdrazon
megpiritjuk és utdna adjuk hozza az olajat, majd hideg vizzel elkeverve felengedjiik és az
ételhez keverve felforraljuk. Igy elkeriilhetjiik, hogy a felmelegitett zsirban olyan anyagok
keletkezzenek, amelyek erds izgaté hatést fejtenek ki a gyomor nydlkahartydjara. Széraz
rantdsndl a zsiradék hozzdaddsa elmarad. Sajat anyagdval torténd stiritésnél a megpuhult

z0ldség/tozelék egy részét Osszeturmixoljuk és ezzel stiritjiik be az ételt.
Flszerezés

Az izesités, a fliszerezés teszi jellegzetessé az ételek izét. A megfelelden fliszerezett étel
jobban hasznosul a szervezet szamdra, mint a hasonl6 dsszetételli, de fliszer nélkiili taplalék.
Fliszerezziik az ételeket véltozatosan, de ne haszndljunk erds, csipds fliszereket és az enyhéket
is mértékkel alkalmazzuk. Ne nyomjuk el az alapanyagok természetes izét, figyeljiink az izek
kombindldsara. A friss fliszernovények alkalmazasa kedvezd (petrezselyemzold, kapor,
zellerlevél, metélOhagyma), de az enyhe, nem csipds szdritott fliszernovények is
felhasznalhatok (szegfliszeg, fahéj, vanilia, szegfiibors, édesnemes paprika, borsikafi,
babérlevél, komény, majordnna, bazsalikom, lestyan, kakukkfii, rozmaring, vasfii stb). Jol
izesit a zoldpaprika és a paradicsom is, valamint a citrom €s a narancs lereszelt héja és leve. A

hagymat nem piritjuk (pl. porkolt), hanem zsiradék nélkiill paroljuk. Készithetiink
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fliszerkivonatokat (kevés vizben felforraljuk a fliszereket) és ezzel izesithetjiik az ételeket.

5.1.4. Az étkezés koriilményei, targyi és pszichés feltételei, az ételek élvezeti értéke

Lényeges, hogy az étkezés izlésesen teritett asztalnal, nyugodt koriilmények kozott torténjen.
Az ételek élvezeti értékét fokozza a megfeleld tdlalds. Diszitéssel, az ételek formaadasaval,

elrendezéssel tehetjiik étvagygerjesztobbé az elfogyasztando ételt.

5.2. A sétlansag enyhitése kiilonbozo ételkészitési eljarasokkal

Az élelmiszeripari technoldgiai eljardsok sordn jelentds mennyiségli s6 keriill az egyes
élelmiszerekbe (5/1, 5/2, 5/3 téblazat). Natrium szegény étrendben az alacsony natrium-
tartalmi (sotartalmd) nyersanyagok vdlogatisa mellett az ételkészitéshez felhaszndlt sé
mennyiségét kell csokkenteni és az utansozast keriilni. SO helyett haszndlhatunk csokkentett
natrium tartalmu fliszersot (pl. Vivega), ahol a konyhasét kédlium-, magnéziumvegyiiletek,

z0ldségek és fliszerek potoljak (vesebetegeknél fokozottabb dvatossag).

A s6 nélkiil késziilt ételeknél prébaljunk meg izathangolast alkalmazni az édeskés-savanykds
iz iranyaba. Fedezziik fel a nyersanyagok természetes izét (zoldpaprika, paradicsom, uborka,
Ujhagyma) €s ne rontsuk el felesleges s6zdssal. Olyan eljardsokat alkalmazzunk, melyekkel

izfokozas érhet6 el.

Az ételkészitési eljarasok koziil a fozés igényli leginkabb a sét. S6 nélkiili fozéssel jellegtelen
izli ételeket kapunk, ezért a csontlevest, huslevest, erdlevest hagyjuk ki az étrendbdl illetve s6
helyett sok zoldséggel, zoldborsdval, zoldpetrezselyemmel kiegészitve tdlaljuk. A sé nélkiili
fott husokat izes martasokkal (pl. szilva, meggy, paradicsom, egres, ribiszke) kombindlhatjuk.

A gbzben f6z€s sordn kevesebb izanyag oldddik ki, ezért inkabb ezt alkalmazzuk.

A pdrolassal véltozatossa tehetjik a sétlan étrendet is jellegzetes 1iz(i alapanyagok
valasztasaval, mint pl. sargarépa, zeller, karaldbé, zoldpaprika, paradicsom, gomba,
voroshagyma. A gyiimélesokkel vald egyiittes paroldssal is kellemes izt ériink el. Erdemes az
aromds paroldst elonyben részesiteni. A paroldssal késziild hisokndl a kevés zsiradékon vald
piritassal j6 izli porzsanyag képzddik, a felhasznalt zoldségek és fliszerek pedig még tovabb
javitjdk az alapanyag izét. A korszerli edényekben (AMC, Zepter) folyadék nélkiil vagy

minimalis folyadék hozzdadasaval s6 nélkiil is kellemes izt ételeket kapunk.

A siités minden valtozata jol izesit a porzsanyagképzodés miatt. Roston siités, grillezés,
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légkeveréses siitOben vald siités, siitOben siités, kevés zsiradékban valo siitést alkalmazhatjuk.
A b zsiradékban siitéskor is kellemes iz{i porzsanyag képzddik, de alkalmazhatésdganak
hatart szab a betegségben felhasznélhat6 zsiradék mennyisége. Az alufélidban, siitézacskéban

késziilt husok megdrzik eredeti iziiket.

A suritések koziil a voroshagymads, fokhagymas, petrezselymes rantéds a liszt piritdsan kiviil
még jobban alkalmas a sotlansdg leplezésére. Alkalmazhatjuk a habarést (tejfol, kefir,

joghurt) és lisztszorast is.

A burkoldskivdloan alkalmas az ételek izesitésére. Ide tartozik a panirozds, a pdrizsias és a
palacsintatésztds elkészités. Az alapanyagokat panirozds eldtt izesithetjiik kevés borssal,
szerecsendidval, egyéb fliszerekkel. Zsirmegszoritds esetén nem javasolt a bd zsiradékban

siités miatt.

A toltés és rétegezés alkalmazdsidval fokozottabb izhatdst érhetiink el, mivel a tobbféle
nyersanyag egyiittes alkalmazasa kedvezd izkombindciét biztosit, az egyes izek kiegészitik
egymast. Tolthetiink kelkdposzta-, salata- és szdldlevelet. Megtolthetiink tokot, cukkinit,
karalabét, zoldpaprikat, paradicsomot, gombat, burgonyit. A toltelékek kiillonbozo
alapanyagokbdl késziilhetnek pl. husos, zoldséges, almds, gombds, tirds zoldfiiszerekkel
kiegészitve. Készithetiink rakott kelkdposztat, rakott karfiolt, rakott zoldbabot, rakott
burgonyat csak tojdssal és tejfollel, vagy kapros tdréval, vagy zoldségekkel. Kombindlhatjuk
szelet hussal (pl. bajor rakott burgonya), a dardlt hist burgonyapiirével is rétegezhetjiik.

Atésztakat rétegezhetjiik hussal, zoldségekkel, édes valtozatnal gytimolccsel, lekvarral.

A husokat siités elott tizdelhetjik hagymaéval, fokhagymdval, sargarépaval, alméval,

naranccsal, gesztenyével, bandnnal, sz6l6vel. A szalonndval val6 tlizdelést mell6zziik.

A sotlansdg leplezésére szamtalan friss és szdritott fliszer, fliszerkeverék, izesito, fOzet
alkalmazhat6. Szarftott és friss fliszernovények a teljesség igénye nélkiil: babérlevél,
gyombér, kakukkfli, vasfli, majordnna, koménymag, lestydn, rozmaring, bazsalikom,
borsikafii, szegfiibors, szerecsendid, fahéj, szegfliszeg, vanilia, dnizs, citromlé, citromhéj,
reszelt narancshéj, citromfii, zoldpetrezselyem, kapor, snidling, voroshagyma, fokhagyma,
torma, tarkony, zellerlevél, zellergumd, zoldpaprika, paradicsom. Karamellizalt cukorral,
fozetekkel (paradicsom, zoOldpaprika, voroshagyma, stb.) és hdzilag késziilt vegetaval is

izesithetiink. Somentes vega-mixek is elérhetdek a natura boltokban.
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5/1. tablazat: Kenyérfélék, pékaruk sétartalma (Forrds: OETI 2012. 09.05.)

Megnevezés NaCl g/100g
1 Koményes-sos kifli 1,53
2 7Zsomle 1,42
3 Fehér kenyér (1000 g) 1,51
4 Félbarna kenyér (1000 g) 1,59
5 Koményes-sos kifl 1,48
6 Koményes-sos kifli 1,48
7 Félbarna kenyé 1,52
8 Félbarna kenyér 1,63
9 Fehér kenyér 1,6
10 Fehér kenyér 1,56
11 Zsomle 1,36
12 Vizes zsomle 1,47
13 Szendvicskenyér amerikai modra 1,46
14 Szendvicskenyér amerikai médra 1,39
15 Bakonyi barna kenyér 1,46
16 Vajas toast kenyér 1,25
17 Fogyi kenyér 1,34
18 Klaratoastkenyér 1,46
19 Kukoricés kenyér 1,33

5/2. tablazat: Felvagottak, hiskészitmények sotartalma(Forrds: OETI 2012. 09.05.)

Megnevezés NaCl g/100g
1 Szeletelt szentesi inyenc pulykamell-sonka, Hungerit Zrt 100 2,12
2 Valdor sajtos baromfi parizsi, Hungerit Zrt 500 1,64
3 Valdor fiistolt vursli (baromfi), Hungerit Zrt 180 1,58
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Megnevezés NaCl g/100g
4 7Zoldséges hiskenyér, Hungerit Zrt 1000 1,54
5 Kacsamadjas, Hungerit Zrt 125 1,75
6 Libamajas, Hungerit Zrt 125 1,75
7 Valdor fiistolt virsli (baromfi), Hungerit Zrt 180 1,67
8 Zoldséges hiskenyér, Hungerit Zrt 1000 1,44
9 Kacsamdjas 125 1,86
10 Valdor sajtos virsli, Hungerit Zrt 180 1,64
11 Csirkemell szendvics csemege, Hungerit Zrt 120 2,55
12 Pani baromfi vagdalt, Hungerit Zrt 500 1,7
13 Libamajas, Hungerit Zrt 125 1,79
14 Foszeres pulykamadjas, Hungerit Zrt 500 1,86
15 Coop Csirkemell filé, Hungerit Zrt 800 1,57
16 Coop Csirke falatkak, Hungerit Zrt 450 1,56
17 Valdor rantott csirkemdj, Hungerit Zrt 500 0,83
18 Libamell - gyorspécolt, fiistolt, Merian Oroshdza Zrt 4,24
19 Libamajblokk, Merian Oroshéaza Zrt 1,17

5/3. tablazat: Tejtermékek, margarinok sétartalma (Forrds: OETI 2012. 09.05.)

Megnevezés NaCl g/100g

Fokhagymds 6vari sajt, Ovirtej Zrt. 300 1,44
Profi trappista sajt, Tolnatej (pultbdl) 1,65
Panndnia sajt (pultbdl) 0,74
Gauda sajt (pultbol) 1,97
Szarvas mozzarella 0,35
Cheeseland - Trappista sajt 0,9

Sovany Oviri Sajt, Ovirtej Zrt. 300 1,3

Tihany - Edami szeletelt, Pannontej Zrt. 125 2,23
BlueVeinedFullFatCheese 1,95
Karavan fiistolt izl sajt 140 1,01
Profi - Krémfehér Sajt, SOLE-MiZoZrt. 250 3,49
Profi - Tejszines sajt 140 1,31
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Megnevezés NaCl g/100g

Macké - Kenhet6 zsiros, 6mlesztett sajt, Pannontej Zrt. 200 1,31
Medve - Natdr 6mlesztett haromszogsajt 200 1,03
Milli — Vajkrém, marvanysajtos, Friesland Foods 225 0,84
Tejfol, 20 %, Egertej Kft. 175 0,21
Félzsiros étkezési tehéntiird, Egertej Kft. 250 0,21
Egri é16floras kefir, Egertej Kft. 175 0,22
Egri tej (poharas), Egertej Kft. 2 dl 0,16
Milli — Vajkrém, natir, Friesland Foods 225 0,69
Liga margarin, Univer ProductZrt. 250 0,3-0,57
Profi Margarinkrém, Profi Mo Kft. 250 0,49
Bords Eve - Enyhén sézott margarin, Natura Margarin Kft. 250 1,55
Holland margarin, siitéshez és f6zéshez 80%-os, Royal 0,45
Brinkers Hungary Kft. 500

5.3. Az ételek rosttartalmanak novelés

Az ételek rosttartalmat novelhetjik, ha az ételkészités sordn magas rosttartalmu
nyersanyagokat hasznalunk fel az étel jellegének megfeleloen (5/4 tablazat). A rakott, toltott
ételek készitésénél a rizs egészét, vagy egy részét buzakorpaval, zabkorpaval, zabpehellyel,
barna rizzsel, hajdindval, kolessel helyettesitjiik. Hantolt rizs helyett barna rizst hasznalunk
fel. Vagdalt készitésénél a zsemle helyett graham zsemlét, korpat, zabpelyhet, zoldségféléket
hasznélunk. Strithetiink graham liszttel, rozsliszttel. Gyurt tésztdkndl korpaval kevert lisztet
alkalmazhatunk. Siitemények készitésénél a liszthez keverhetiink korpat vagy zabpelyhet,
zsemlemorzsa helyett didét vagy buzacsirat haszndlhatunk, gyiimolcsokkel tolthetiink,
amarantbdl, hajdindbdl felfdjtakat készithetiink. Darélt felvagottakbdl vagy reszelt sajtokbdl
késziilt krémekhez zabkorpat, buzacsirat, dardlt diot keverhetiink. A krémsajtokat is
dasithatjuk daralt didval. Levesbetéteket hajdinabdl, &arpagyongybdl, zabpehelybdl is
készithetiink (hajdina gombdc, zabpehely galuska).
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5/4. tablazat: Elelmiszerek élelmi rost-tartalma

(Forrds: Rodler I. (szerk.) - Uj tdpanyagtdbldzat, 2005)

Megnevezés 100 g Vizben nem Vizben Ossz. élelmi
oldodo g oldodo g rost g
Gabonafélék és termékei
Barna rizs - - 10,2
Buazacsira 8,45 2,11 10,56
Hajdina - - 17,5
Koles - - 21,7
Lenmag - - 25,3
Szezdmmag 10,2 2,41 12,61
Buzaliszt 55 3,48 1,05 4,53
Buzaliszt 80 5,11 1,37 6,48
Buzadara 3,02 1,05 4,07
Buzakorpa 41,85 3,65 45,5
Graham liszt 8,95 2,76 11,71
Kukoricaliszt 3,95 1,5 5,45
Zabkorpa - 18,5
Buzapehely - - 15
Arpapehely 12,2 6,5 18,7
Kukoricapehely 2,5 1,3 3,8
Zabpehely 6,82 7,02 13,84
Puffasztott buza - - 15,41
Puffasztott rizs - - 6,7
Fehér kenyér 2,67 1 3,67
Félbarna kenyér 4,92 1,44 6,36
Graham kenyér 9,8 - 9,8
Bakonyi barna kenyér 3,8 1,34 5,14
Buzakorpas kenyér - - 14
Zsemle 2,33 0,97 3,33
Rozsos kenyér 2,37 1,57 3,94
HAMLET puffasztott rizslap - - 6,7
Ropogos rozslap - - 11,73
Abonett (normal) 3,74 2,2 5,94
Cukor Stop héztartasi keksz - - 6,7

Miizlik
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Megnevezés 100 g Vizben nem Vizben Ossz. élelmi
oldodé g oldodo g rost g
Csokoladés - - 14,8
Gyilimolcsos - - 13,7
Mézes - - 8,5
Szaraz hiivelyesek
Bab 6 18 24
Bors6 (sdrga) 18,4 5.4 23
Lencse 15,4 3,9 19,3
Sz6jabab 21 1 22
Zoldség- és fozelékfélék
Burgonya, téli 2,12 0,86 2,98
Cékla 2,71 1,53 4,24
Cukkini 2.4 - 2.4
Fejes salédta 1,11 0,79 1,9
Fekete retek 2,64 1,84 4.48
Hoénapos retek 1,62 1,1 2,72
Fokhagyma 1,27 0,09 1,36
Karfiol 2,27 0,1 2,37
Képoszta 1,58 0,89 2,47
Kelkaposzta 2,75 0,43 3,18
Kinai kel 2,03 0,95 2,98
Kigyéuborka 1,31 0,86 2,17
Kukorica - - 8.8
Laskagomba 3,5 0,13 3,63
Lila hagyma 2,31 1,05 3,36
Padlizsan 1,72 0,86 2,58
Zoldpaprika 1,56 0,69 2,25
Paradicsom 1,73 - 1,73
Paradicsompiiré 2,05 1,22 3,27
Paraj 2,75 1,52 4,27
Petrezselyemgyokér 7,1 0,43 7,53
Péréhagyma 0,98 0,72 1,7
Sampion 3,82 - 3,82
Sargarépa 1,44 1,83 3,27
Séska 5,05 0,05 5,1
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Megnevezés 100 g Vizben nem Vizben Ossz. élelmi
oldodé g oldodo g rost g
Torma 9,24 1,49 10,73
Tok - - 2.4
Uborka - - 1,9
Varganya 2,9 0,51 3,41
Vakumos kukoricakonzerv 2,88 0,25 3,13
Voroshagyma 1,17 0,88 2,05
Voros kdposzta 2,73 1,81 4,54
Zeller 4,2 1,18 5,38
Zoldbab 2,85 0,18 3,03
Z06ldborso 7,16 1,6 8,76
Gyiimolcesok
Alma - - 3,7
Egres - - 3,5
Eper - - 1,7
Grapefruit - - 1,2
Granatalma - - 5.8
Kajszibarack - - 3,6
Korte - - 6,2
Mailna - - 9,1
Meggy - - 4,2
Oszibarack - - 3,2
Rebarbara - - 4.4
Ribizli - - 7,8
Szilva - - 5,7
Sz616 - - 54
Olajos magvak, novényi magvak
Di6 7,21 2,42 9,63
Foldimogyor6 (porkolt) 8,4 1,86 10,26
Mak 8,82 1,97 10,79
Mogyoré 8,21 1,96 10,17
Napraforgémag 7,03 1,86 8,89
Tokmag (héj nélkiil) 7,9 1,63 9,53
Koékuszreszelék 94 3,02 12,42

Edesipari termékek
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Megnevezés 100 g Vizben nem Vizben Ossz. élelmi
oldodé g oldodo g rost g
Etcsokolddé 9,4 1,5 10,9
Kakadépor 36,8 2,7 39,5
Mogyorés csokoladé 8.95 1,87 10,82
Tejcsokoladé 7,68 1,32 9

A megfeleld Osszetételll étrend megvaldsitasandl segitségiinkre lehetnek az aldbbi tablazatok

(575, 5/6, 5/7 tablazat).

5/5. tablazat: Tapanyagtablazat-kivonat

(Forrds: Rodler Imre (szerk.) - Uj tdpanyagtdbldzat, 2005)

Megnevezés 100 g Energia Fehérje Zsir/Sav Szénhidrat
(kcal) ) ) €3)
GABONAMAGVAK és ORLEMENYEK
Buzaliszt (f6z0, rétes) 375 12,3 1,3 76,3
Teljes kiorlésii buzaliszt 347 14,4 1,8 66,2
Buzadara 349 94 1 73,4
Kukoricaliszt, -dara 356 9,6 3,1 70,2
Rizs (hantolt, fényezett) 353 8 0,3 77,5
Zsemlemorzsa 351 10,2 0,9 73,3
HUVELYES MAGVAK, ORLEMENYEK
Bab (széraz) 338 22,3 1 57,9
Borsé (séarga) 321 21,7 1,5 53,1
Lencse 342 26 1,9 53
Szojaliszt (extrahalt, zsirtalanitott) 336 473 0,6 33,4
Sz6ja (granuldtum, kocka) 451 45 20,6 18,3
Sz6ja (extruddlt teljes Orlemény) 480 41,6 23,5 22,1
TESZTAK
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Megnevezés 100 g Energia Fehérje Zsir/Sav Szénhidrat
(kcal) (2 (2 (®
Szaraztészta, fehéraru 386 13,1 1,8 76,8
Széraztészta, 2 tojasos 389 14 2,6 75,1
Széraztészta, 4 tojasos 392 15 3,4 72,9
Széraztészta, 8 tojasos (hazi készitésti) 400 17 5 69,2
KENYEREK

Alfoldi kenyér 250 8.8 1,5 53,1
Bakonyi barna kenyér 249 8,5 0,8 50,6
Erzsébet kenyér 246 7 1,4 49,9
Fehér kenyér (hazi jellegii) 255 8.3 0,8 52,3
Félbarna kenyér 246 9,8 1 47,9
Graham kenyér (buza) 272 10,1 1 54

Kukoricapelyhes kenyér 243 7,6 1 49,6
Rozskenyér 261 8,1 0,9 53,6

PEKSUTEMENYEK
Paszka 390 14,8 1,1 77,8
Kétszersiilt, s6s (Hovirdg) 414 11,3 4,1 80,4
Kifli, sés v. tejes 1db (44g) 133 4,5 1,1 25,6
Zsemle, vizes 1db (54g) 151 5,1 04 30,8
KELT, HAJTOGATOTT, TOLTOTT PEKSUTEMENYEK

Brids, kicsi 1db (47g) 170 4,7 3,7 28,5
Burkifli 1db (63g) 276 4,6 15,1 28,5
Kakaéds csiga 1db (52g) 256 3,8 12,3 30,9
Kalacs, fonott 288 94 2,3 55,8
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Megnevezés 100 g Energia Fehérje Zsir/Sav Szénhidrat
(kcal) (2 (2 (®
Perec 1db (31g) 98 33 0,4 19,7
Pogicsa, vajas (s6s) 1 db (47g) 204 4,3 9,8 23,3
Pogicsa, tepertds 1db (47g) 204 3,8 10,5 22
Turés batyu 1 db (75g) 250 8,6 4,8 41,3
ZOLDSEG- és FOZELEKFELEK

Bimbds kel 51 4,9 0,6 6,1
Brokkoli 24 3.3 0,2 2,1
Burgonya, nyari 88 2,5 0,2 18,4
Burgonya, téli 94 2,5 0,2 20
Céklarépa 31 1,3 0,1 5.9
Cikoria 17 1,3 0,2 2,3
Cukkini 32 1,5 0,4 5.3
Fejes salata 17 1,4 0,3 2
Feketegyokér 47 4,3 0,9 5,1
Fokhagyma 137 6,8 0,1 26,3
Karalabé 39 2,1 0,2 6,9
Karfiol 30 24 0,4 3.9
Képoszta, fejes 32 1,6 0,2 5,7
Képoszta, fejes, nyari 67 1,1 0,2 14,7
Képoszta, voros 32 1,7 0,2 5,7
Kelképoszta 35 3,6 0,3 4,3
Kinai kel 16 1,2 0,3 2
Kukorica, tejes 131 4,7 1,6 23,6
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Megnevezés 100 g Energia Fehérje Zsir/Sav Szénhidrat
(kcal) (2 (2 (®
Padlizsan 27 1,3 0,2 4.8
Paradicsom 23 1 0,2 4
Paraj (spenot) 20 2.3 0,3 1,8
Patisszon 31 1,2 0,1 6,2
Petrezselyemgyokér 30 1,2 0,1 5,9
Petrezselyem zoldje 62 4.4 0,4 9,8
Péréhagyma 38 2,2 0,3 6,3
Rebarbara 17 0,6 0,1 3,3
Retek, hénapos 15 1,2 0,1 2,2
Séargarépa 40 1,2 0,2 8,1
Séska 24 2.4 0,5 2,3
Spérga 17 2 0,1 1,8
Stitétok 80 1,5 0,6 16,5
Torma 80 2,7 0,4 15,9
Tok, £6z6 (spargatok) 31 1,1 0,1 6,1
Uborka 12 1 0,1 1,7
Voroshagyma 40 1,2 0,1 8,3
Zellergumé 29 1.4 0,6 5
Zoldbab 41 2,6 0,3 6,8
Zo6ldborso 90 7 0,4 14
Zoldpaprika 20 1,2 0,3 3
GYORSFAGYASZTOTT ZOLDSEG- ES FOZELEKFELEK
Bab, fejtett 167 10,8 0,4 29
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Megnevezés 100 g Energia Fehérje Zsir/Sav Szénhidrat
(kcal) (2 (2 (®

Bab, fejtett (el6f6zott) 160 9,8 0,5 28
Bab, sarga hiivelyes (zold) 30 2.5 0,3 4.2
Bab, z61d hiivelyes (zold) 26 1,7 0,6 3,6
Brokkoli 29 4 0,4 2
Burgonyakocka 69 1,9 04 14,7
Cukkini 12 1,3 0,1 1.4
Cukorborsd 41 3,6 0,1 6,2
Fehérrépakocka 41 2,2 0,2 7.3
Fekete retek 38 1,7 0,3 7,2
Gyalult tok 16 0,8 0,1 2,9
Hagyma 37 1.4 0,1 7.4
Kapor 33 0,4 0,7 5.9
Karalabé 27 1,7 0,1 4,6
Kukorica, morzsolt 102 6,7 0,4 17,1
Paradicsompaprika (piros) 30 1.4 0,2 5,4
Paradicsompaprika (sdrga) 27 1,4 0,1 4.7
Paradicsompaprika (z6ld) 24 1.4 0,1 4,2
Paradicsom és paprika (lecs6hoz) 33 1,3 04 5,7
Parajkrém 23 2,6 0,2 2,5
Péréhagyma 38 2,2 0,6 6,3
Sargarépa 52 1,7 0,2 10,4
Séskakrém 10 1,5 0,2 0,4
Szeletelt gomba (csiperke) 16 2.3 0,1 1,4
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Megnevezés 100 g Energia Fehérje Zsir/Sav Szénhidrat
(kcal) (2 (2 (®
Zeller 25 1,3 0,1 4,6
Z061dborsé 92 6,5 04 15
Z6ldborsé (zsenge) 77 5,7 0,4 12
Zoldpaprika 20 0,9 04 2,9
Zoldpaprika (csipOs) 54 2,1 0,7 9.3
7061d spéarga 26 3,1 0,2 2,7
GYUMOLCSOK
Alma (jonatdn) 31 04 04 7
Ananasz 53 0,4 0,7 12
Banan 105 1,3 0,1 24,2
Birsalma 42 0,6 0,9 9,1
Citrom 27 0,4 5.8 2,3
Cukordinnye (sarga htsu) 40 0,3 0,1 9.5
Cukordinnye (zold hasu 47 0,3 0,1 11,1
Cseresznye 63 0,8 0,7 14
Csipkebogyd, friss 51 3,6 1,3 8
Egres 39 0,6 1.4 8
Eper, fa 49 04 0,3 11,3
Gorogdinnye 29 0,5 0,2 6,5
Grapefruit 36 0,5 1,6 7,2
Kajszibarack 48 0,9 0,6 10,2
Kivi 52 1 0,6 11,3
Korte 52 0,4 0,3 12
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Megnevezés 100 g Energia Fehérje Zsir/Sav Szénhidrat
(kcal) (2 (2 (®
Mandarin 45 0,7 0,8 9,8
Mailna 29 1,2 0,8 5.4
Meggy 52 0,8 1,4 11
Narancs 41 0,6 1,5 8,5
Naspolya 55 0,6 1,1 12
Nektarin 49 0,4 0,5 11,4
Oszibarack 41 0,7 0,3 9
Ribiszke, vOros 34 0,6 1,2 7
Ribiszke, fekete 48 0,9 2 9,5
Szaméca (foldieper) 35 0,9 0,9 7,2
Szeder 33 0,8 1,8 6
Szilva (besztercei) 58 0,7 0,5 13,1
Sz616 78 0,6 0,5 18,1
Voros szilva 47 0,8 0,9 10,2
Z61d ringlé 61 0,8 0,8 13,5
GYUMOLCSKESZITMENYEK
Alma, bef6tt 85 0,3 0,3 20,2
Datolya, préselt 308 1,9 1,3 72,5
Fiige, szaritott 262 3,5 1,3 62
Mazsola 293 2.4 6,7 65
Meggy, befott 90 0,6 1 20,8
Sargabarack, dzsem 267 0,4 0,3 64,5
Szilva, aszalt 268 2.3 2 61,8
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Megnevezés 100 g Energia Fehérje Zsir/Sav Szénhidrat
(kcal) (2 (2 (®
Szilva, befdtt 92 0,4 0,3 21,9
DIOFELEK, OLAJOS MAGVAK
Di6 654 18,6 57 11,7
Foldimogyord 609 26,7 47,2 14,7
Gesztenye 167 4,8 1,5 32,6
Kesudi6 596 18 42 32
Koékuszdio, friss 401 3,9 37 10
Mandula 626 27,6 52,2 6,8
Mak 537 20,5 38,2 23,9
Mogyor6 690 15,6 63,5 8,7
Napraforgémag 590 18,7 47,5 17,4
Paradi6 709 14 66,9 7,2
Pisztacia 650 22,3 54 13,5
Tokmag 623 33,9 50,5 3,6
ZSIRADEKOK

Angolszalonna 501 16,8 46,5 0
Csészérhus (fott) 646 10 65 0
Kolozsvari szalonna 642 18,1 61,1 0
Libazsir 921 0,5 99 0
Margarin (siitd) 781 0,5 84 0,4
Margarin (Rama) 737 0,3 79 0,2
Napraforgé-, tokmag-, szdjaolaj 928 0 99.8 0
Sertészsir 928 0,1 99,7 0
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Megnevezés 100 g Energia Fehérje Zsir/Sav Szénhidrat
(kcal) (2 (2 (®

Szalonna, csécsi 811 3,1 85,8 0

Szalonna, fiistolt 716 9 73 0

Tepertd 823 12,1 83,2 0

Teavaj 746 04 80 0,5
Vaj, szendvics 653 0,3 70 0,3
Vajkrém 390 2,5 40 2

Zsirszalonna 722 722 75,8 0

HUSOK és VAGOHIDI TERMEKEK

Béranyhtis, juhhis (sovany) 200 19,7 12,7 0,3
Békacomb 119 242 0,9 2,9
Birkahus, kozepes 316 16,9 26,4 0,3
Borjihts 123 19,5 4,5 0,3
Csiga, éti 82 17,6 1 0,2
Csirke, comb 136 20,9 5,2 0,5
Csirke, mell 112 247 1 0,5
Facan 111 22,3 1,9 0,5
Fogoly 97 20,5 1,2 0,4
Galamb 130 19,6 5 1,2
Kacsahts, pecsenye 191 19 12 0,4
Kagylo 82 9 2 6,5
Libahus, hizott 392 16 35 0,2
Libahus, pecsenye 203 18,5 13,6 0,3
Marhahds, bélszin 121 19 4.4 0,6
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Megnevezés 100 g Energia Fehérje Zsir/Sav Szénhidrat
(kcal) (2 (2 (®
Marhahus, felsal 249 17 19 0,6
Marhahus, hatszin, magas 240 19 17,2 0,6
Marhahus, hatszin, lapos 231 15 18 0,6
Marhahus, hatszin, puha 249 19,7 17,8 0,6
Marhalapocka 147 21 6,2 0,6
Marhaszegy 263 16 21 0,5
Marhatarja 140 20 6 0,6
Nyiilhds, hazi 162 21 8 0,4
Nyuilhus, vad 106 23 1,1 0,5
Ozhds 105 20,8 1,9 0.4
Pulykahus 174 20,5 9,5 0,4
Rék 77 14,8 0,8 2,2
Sertéscombszelet, -karaj 163 21 8,1 0,4
Sertéscsiilok 337 16 29 0,3
Sertésdagad6 441 12 42 0,3
Sertéslapocka 295 17,5 23,9 0,3
Szarvashus 123 20,7 3,9 0,6
Tyukhis 140 19 6,5 0,4
Vaddisznd, szinhus 112 21,6 2.4 0,4
Vadkacsahus 124 22.7 3,1 0,5
BELSOSEGEK

Borji-, marham4j 129 20,9 3,1 3,6
Borju-, marha-, ill. sertésvel6 117 9 8,6 0
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Megnevezés 100 g Energia Fehérje Zsir/Sav Szénhidrat
(kcal) (2 (2 (®

Csirkemdj 128 20 3,7 3

Csontveld 849 3,2 89,9 0

Libam4j 467 22,1 40,2 0,5
Marhavese 142 17,2 7,5 0,4
Pacal 168 15,9 11,2 0

Sertésmadj 139 19,5 5,3 2,5

HUSKESZITMENYEK

Baromfi périzsi 238 12,7 20 0

Baromfi virsli 198 18,8 13 0

Betétes kenémdjas 334 13,4 30 0

Csabai csipds kolbasz 472 19,8 41,9 0,3
Csabai paprikds szalami 508 19,6 45,8 0,3
Csemege debreceni 280 15,7 27 0,2
Disznésajt 323 14,5 28,3 0,2
Extra kendm4jas 324 15,4 23 0,3
Fiistolt parasztkolbdsz, szdrazkolbész 301 15,5 25,4 0,3
Fiistolt parasztsonka 378 17,2 33 0,1
Fiistolt tarja, fott 203 15 15 0,3
Gépsonka 157 22.6 7.1 0,4
Hazi szérazkolbasz 511 22,9 44,7 0,2
Kapos sonka 110 17,8 4 0,1
Lecsékolbasz 281 16,3 22,9 0,3
Maijas hurka 307 14 23 8,7
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Megnevezés 100 g Energia Fehérje Zsir/Sav Szénhidrat
(kcal) (2 (2 (®

Nyari szaldmi 298 15,2 25,2 0,3
Olasz felvagott, mortadella 343 13,7 30,8 0,3
Pépai paros 349 12,3 32 0,1
Parizsi, krinolin, szafaladé 219 11,9 18,2 0,2
Pulykafelvégott 154 20,6 7,5 0,1
Paprikas téliszalami 498 24,5 42,6 0,3
Téliszalami 532 25,1 46,1 0,3
Turista felvagott (langolt) 403 28,3 30,7 0,3
Vadasz felvagott 245 16,3 19 0,2
Véres hurka 301 13,1 23 8

Virsli 238 12,5 20 0,2
Zala felvagott 253 15,6 19,9 0,6

HALAK és HALKESZITMENYEK

Amur 145 18 7,5 0,2
Angolna 295 15 25 0

Balin 124 17,8 5.5 0

Busa 94 18 1.9 0,6
Fogas 86 19 0,8 0,2
Fiistolt angolna 480 27,7 394 0,2
Halaszlé 30 4,1 1 1

Harcsa 280 17,5 0,8 0,2
Heck 89 20,2 0,9 0

Hering, gongyolt 223 19,8 14,8 1
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Megnevezés 100 g Energia Fehérje Zsir/Sav Szénhidrat
(kcal) (2 (2 (®
Hering, mustéros 184 15,9 11,7 2.5
Hering, olajos 382 15,9 33,8 0,7
Hering, paradicsomos 217 18,9 14,6 0,8
Kaviar 274 26 16 4.6
Keszeg 77 16,9 0,8 0,2
Lazac 213 20 14 0,2
Olajos hal 274 18,6 21,3 0,1
Pisztrang 116 21,5 2,9 0,2
Ponty (nyurga) 101 16 4 0,1
Ponty (tiikor) 146 15,8 8,7 0,1
Réacponty 130 7,1 7,6 7.4
Szardinia, olajos 292 22,5 214 0,3
Szegedi halpaprikas 68 8,7 3,1 0,9
Tokehal, filézett 89 19.4 0,5 1,2
ToOkehalszelet, olajos 275 16,1 224 0,2
TEJ és TESTERMEKEK

Tehéntej, 2,8 %-o0s zsirtartalmu 62 3,4 2,8 5,3
Tehéntej, 1,5 %-o0s zsirtartalmu 50 3,4 1,5 5,3
Tej, kakads (sovany) 66 3,5 0,5 11,4
Tej, csokoladés 72 3,2 1,5 11
iré 38 2,7 1,5 3,3
Joghurt, zsiros 66 3,4 3,6 4.6
Joghurt, gylimolcsos 74 3,5 2 10,3
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Megnevezés 100 g Energia Fehérje Zsir/Sav Szénhidrat
(kcal) (2 (2 (®

Kefir, sovany 34 3,4 0,1 4,6
Tejfol, 20%-os 216 3.3 20 3.9
Tejfol, 12%-os 142 3.4 12 4

Tejszin, hab 302 2,6 30 3

Tehéntuard, zsiros 201 17,9 12,2 3,5
Tehéntaro, félzsiros 147 16,2 7 3,7
Tehéntard, sovany 78 14,1 0,5 3,8
Tehéntard-gomolya, zsiros 283 18,2 21,1 3

Tiaré Rudi 1 db (30g) 106 4.4 5.5 9,3
Ementali, Panndnia 394 27,8 294 1,5
Parmezén jellegii sajt 385 26,8 28,9 1,6
Aniké 349 242 26 1,8
Eidami 362 26,2 26,6 1,7
Koményes 225 30,5 10 1,6
Oviri 301 29,6 18,5 1,7
Parenyica, fiistolt sonkasajt 396 26 30,4 1,5
Tenkes 273 27,8 16,3 1,9
Trappista 381 27,7 28,1 1,6
Kaskaval sajt 370 23,6 28,7 1,4
Pélpusztai 293 22,6 21 1.4
Tejszin krémsajt 268 2,8 26,2 3,1
Camambert, "Bakony" 308 21,5 23 1,5
Camambert, "Tihany", Svéd Brie 391 18,2 334 1,4
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Megnevezés 100 g Energia Fehérje Zsir/Sav Szénhidrat
(kcal) (2 (2 (®
Krém fehérsajt 252 13,4 20,6 1,4
Medvesajt, natir 1db (25g) 69,5 2,5 6,15 1
Marvanysajt 366 20 29,7 2
Marvanysajtkrém, tejszines 345 13,7 30 2.4
TOJAS
Tojas, egész 1 db (40g) 68 5,4 4.8 0,3
Tojasfehérje, 1db (24g) 14 3 0,1 0,2
Tojéassargdja, 1 db (16g) 58 24 4,9 0,1
TARTOS SUTEMENYEK
Babapiskéta 399 9,7 4.4 77,7
Haztartasi keksz 423 9.8 6,8 78
Cukor Stop keksz 424 11,5 10,9 66,8
Korpovit keksz 439 16 13,5 60,3
Omlés keksz 486 8,1 17,4 71
EDESIPARI TERMEKEK
Toltetlen savanyu cukorka 405 0 0 98,9
Csokoldadés mogyorddrazsé 546 7,2 30,2 57,8
Konyakos meggy 422 24 17,4 61
Tejcsokoladé 587 7,7 36,8 52,1
Etcsokolddé 551 4 33 58
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5/6. tablazat: Novényi olajok, allati eredetii zsiradékok, olajos magvak zsirsavosszetétele

(Forrds: Hajos Gyorgy, Zajkds Gdbor - A tdpldlkozds egészségkonyve, 2000)

Megnevezés

Tobbszorosen

telitetlen zsirsavak %

Napraforgéolaj 11

Olivaolaj 13
Repceolaj 6

Sz6jaolaj 16
Libazsir 30
Tyukzsir 27
Sertészsir 41
Di6 10
Mak 13

Telitett Egyszeresen
zsirsavak telitetlen
% zsirsavak %
20 69
79 8
58 36
23 61
58 11
50 23
49 10
20 70
14 73

5/7. tablazat: Allati eredetii élelmi anyagok koleszterintartalma

(Forrds: Rodler Imre (szerk.) - Uj tdpanyagtdbldzat, 2005)

ELELMI ANYAG KOLESZTERIN ELELMI ANYAG KOLESZTERIN
(100 g) (mg) (100 g) (mg)

Belsoségek Zsiradékok:
Sertésveld 300 Vaj 230
Libam4j 300-900 Sertészsir 86
Borjumaj 370
Marhamaj 270 Tej, Tejtermékek:
Sertésmaj 260 Tehéntej 10
Kenémédjas 224 Trappista sajt 107
Csontveld 240 Mackdsajt 100
Csukamdjolaj 850 Krémsajt 85

Tejszin 75
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ELELMI ANYAG KOLESZTERIN ELELMI ANYAG KOLESZTERIN
(100 g) (mg) (100 g) (mg)
Husok Tejfol (20%-o0s) 40
Sertéshds, sovany 68 Etkezési tird 25
Csirkecomb 92 Etkezési tard (sovany) |9
Csirkeszarny 98
Csirkemell 80 Tojas 1 db kb. 40g|190
(csak a sargdjaban)
Pulykacomb 89
Pulykamell 82
Huskészitmények
Tepertd 155
Téli szalami 150
Fdz0kolbész 100
Disznésajt 132
Olasz felvéagott 83
Pulykafelvagott 82
Sertés-, marhavirsli 75
Paérizsi 75
Sertéssonka 47
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6. Az elhizas étrendi kezelése, divatdiétak

6.1.Bevezetés

Ebben a fejezetben az energiaszegény étrend 4ltaldnos gyakorlati jellemzésén tul a
megvalositas kérdéseit targyaljuk. Az éltaldnos jellemzok ismertetése lehetové teszi az olvasod
szamadra, hogy sajat maga ki tudja vélasztani, illetve fel tudja épiteni, a sajat igényéhez mérten
legidedlisabb étrendet, amelyet hosszd tdvon be is tud tartani. A vélasztds illetve az
Osszedllitds ezen ismérvek kritikai értelmezésével lehetdvé teszi az életmddvaltas
megvaldsuldsat is, amely elengedhetetlen feltétel a testsily normalizdldsahoz. Ezen kiviil
ebben a fejezetben, az elmondott ismérvek alapjan, gyakorlati szempontok szerint elemezziik

az egyes divat diétdkban 1év6 gyakorlati hibdkat is.

6.2.Az energiaszegény étrend altalanos jellemzdi, ismérvei

6.2.1.Energia bevitel célértékei

e 1300-1500 kcal/nap
® 1000 kcal/nap energiatartalom alatti étrend csak rovid ideig folytathaté — orvosi
feliigyelet mellett
e Fehérje: 12-15 Energia %
e Zsir: maximum 30Energia%
e Szénhidrat: 53-58 Energia %
e Elelmi rost: 25-30g/nap
e Folyadék: 2,5-3 liter/nap

e FEtkezések szama: napi 5x
6.2.2.A szamok tiikrében

e fehérje: 12 energia% - 1300 kcal — (1300 x 0,12 = 156 kcal/nap — 156/4,1 = 38,05

g/nap)
e fehérje 15 energia% - 1300 kcal — (1300 x 0,15 = 195 kcal/nap — 195/4,1 = 47,56

g/nap)
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e fehérje 12 energia% - 1500 kcal — (1500 x 0,12 = 180 kcal/map — 180/4,1 = 43,90
g/nap)

e fehérje 15 energia% - 1500 kcal — (1500 x 0,15 = 225 kcal/nap — 225/4,1 = 54,87
g/nap)

A szamolas menete:

I, a napi bevihetd kaléria mennyiségbdl egyszeri moédon kiszamoljuk a kivant

szazalék értéket

2, a megkapott mennyiséget elosztjuk az adott tipanyag (jelen esetben fehérje) 1

grammra vonatkozo energiamennyiségével (jelen esetben 4,1)

3, igy kapjuk meg, a megcélzott energia bevitel célértékhez tartoz6 energia

mennyiségét, €s az adott tipanyag mennyiségét

e zsir 30 energia% - 1300 kcal — (1300 x 0,3 = 390 kcal/nap — 390/9,3 = 41,93 g/nap)
e 7zsir 30 energia% - 1500 kcal — (1500 x 0,3 = 450 kcal/nap — 450/9,3 = 48,38 g/nap)

e szénhidrat 53 energia% - 1300 kcal- (1300 x 0,53 = 689 kcal/nap — 689/4,1 = 168,04
g/nap)

e szénhidrat 58 energia% - 1300 kcal- (1300 x 0,58 = 754 kcal/nap — 754/4,1 = 183,90
g/nap)

e szénhidrat 53energia% - 1500 kcal- (1500 x 0,53 = 795 kcal/nap — 795/4,1 = 193,90
g/nap)

e szénhidrat 58 energia% - 1500 kcal- (1500 x 0,58 = 870 kcal/nap — 870/4,1 = 212,19
g/nap)

Az itt megadott értékek, egymds fiiggvényében értelmezhetok (pl.: 1300 kcal étrend 12
energia% fehérje beviteli célérték esetén a fehérje bevitel 38,05 g/nap, a zsirbevitel maximum

41,93 g/nap, a sz€nhidrét bevitel pedig 183,90 g/nap).
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Akar mennyire is jol allitottuk Ossze az étrendet, hosszi tdvon, azonban nem célszeru
energiaszegényen taplalkoznunk, hiszen az energiaszegénység mellett egyes mikro- és makro
tdpanyagok hidnya is kialakulhat. Ugyanakkor az itt megtanult és alkalmazott irdnyelvek jol

hasznalhat6k hosszu tavon is, egészségiink €s az elért testsily hosszui tdvi megdrzésére.

A szamolds pontos kivitelezésének érdekében érdemes megnézniink az egyes nyersanyagok

esetén milyen médon tudjuk kiszamolni azok beltartalmi értékeit.

Ezen feladat elvégzésére legalabb két dolog j6 ha rendelkezésiinkre all. Egyik egy tdpanyag
tdblazat, a masik pedig egy egyszerii szamol6gép. El6z6 alkalmazaséra legjobban hasznédlhat6
a Bir6, Lindner féle Téapanyagtiablazat (Medicina Konyvkiadé Zrt., 2003), vagy a
kiillonlegesebb nyersanyagok esetében az interneten is fellelhetok jol haszndlhaté

tdpanyagtablazatok. Néhany példa:

http://www .kcal.hu/

http://www.hazipatika.com/taplalkozas/tapanyag_tablazat

http://www.egeszsegkalauz.hu/keresok/tapanyag-tablazat/

Az ezeken az oldalakon taldlhaté készételek értékei nem irdnyaddak. Készételek esetén a
felhaszndlt nyersanyagok kiilon-kiilon torténd szamoldsaval tudjuk pontosan meghatarozni

azok beltartalmi értékeit. A receptura eltérései alapjan ezek a szamok jelentésen ingadoznak.

A szdmolést eldsegitendd, haszndlhatunk olyan oldalt is, ahol a megadott nyersanyagra és
megadott mennyiségre maga az oldal elvégzi a szdmolast. Mindenképpen javasolhaté ezen
adatok kritikai szemlélete, ugyanis szamos esetben nem ad valid értékeket igy a kiszamolt
étkezések beltartalmi értékeit sem tudjuk pontosan nyomon kovetni. Ugyanakkor

kiprébaldsuk, mindenképpen javasolhato:

http://www.xn--kalriaguru-ibb.hu/kaloriatablazat/kaloriatablazat.php

A szamoléds menete:
1, ismerniink kell a nyersanyag 100 grammra vonatkoz6 pontos beltartalmi értékeit:

pl.: 100 g csirkemell —112 kcal — fehérje: 24.7 gramm — zsir: 1 gramm — szénhidrat:

0,5 gramm

2, a 100 grammra vonatkoz6 érték alapjan allapithatok meg a kivant (vagy felhasznalt) értékre

a beltartalmi jellemzdk az aldbbiak szerint
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pl.: 85 gramm csirkemell (A 100 grammra vonatkozé értékeket az aldbbiak szerint

valtoztatjuk):

= energia: 112 x 0,85 = 95,2 kcal

= fehérje: 24 x 0,85 = 20,4 gramm

= zsir: 1 x 0,85 =0,85 gramm

= szénhidrat: 0,5 x 0,85 = 0,425 gramm

pl.: 125 gramm csirkemell (A 100 grammra vonatkozé értékeket az aldbbiak szerint

valtoztatjuk):

energia: 112 x 1,25 = 140 kcal

fehérje: 24 x 1,25 = 30 gramm

zsir: 1 x 1,25 =1,25 gramm

szénhidrat: 0,5 x 1,25 = 0,62 gramm

Ezen kiviil, ha nem tudjuk akkurdtusan lemérni és kiszamolni a felhasznalt nyersanyagok

mennyiségét, az alabbi tdblizat segit a felhasznélt mennyiségek becslésében:

6/1-es tablazat: Fogyasztasi mennyiségek - segédlet

Tisztitatlan halak

Halészlé: 50 dkg

Ponty: 20 dkg
Sillé: 20 dkg
Lazac: 20 dkg

Marha, borju, birka, barany, sertéshus - Siilt, grillezett

Kicsontozva, letisztitva: 20 dkg
Fo6zésre, husleveshez: 40 dkg
Pulyka: 40 dkg

Liba: 40 dkg

Gulyas 15 dkg

Porkolt 20 dkg

Levestészta 2 dkg

Kelt tészta 10 dkg

Palacsinta 8 dkg
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Pogécsa 8 dkg

Tarhonya 5 dkg

Rizs 5 dkg
1 liba 6-8 személy
1 kacsa 4-6 személy

Burgonya 20-25 dkg

Zoldségfélékbol koretnek  20-25 dkg

Zoldségtélékbol fozeléknek 25 dkg

Hiivelyesekbdl fozeléknek 15 dkg

Mibol mennyit fozziink 1 fore?

Leves 3dl

Martas 1dl

Fozelék 2,5dl

Palacsinta 3 db

Hus 2 szelet

Tojas

1 liter egész tojas = kb.23db = 112 dkg

I liter tojasfehérje = kb. 40db= 112 dkg

1 liter tojassargdja = kb. 60 db= 99 dkg

1 kozepes tojas 6 dkg
1 tojashéjnyi 0,5 dl
Tejszin

0,5130 % zsirtartalmu tejbdl kb 2,5 1 tejszinhab lesz akar
kézzel, akar géppel verve. Sziikség esetén literenként 1-
1,5 dkg zselatint adunk hozz4 vizben feloldva, vagy
zselatinport, vagy habfixet, ezzel megakadalyozzuk, hogy

a térfogata csokkenjen, és hogy levet eresszen.

Kanal

1 csapott evokandl liszt 1 dkg
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I csapott evokandl cukor 15 g

1 csapott evokandl s 10 g

1 csapott evOkandl tej, tejszin 15 g

1 csapott evOkandl olaj 10 g

1 csapott evOkanal tejfol, majonéz, tir6 20 g

1 csapott evOkandl vaj, margarin 15¢g
1 csapott evOkanal mustar, ketchup 15¢g
1 csapott evOkanal kakad, siitdpor 5¢
1 csapott evOkandl bizadara 10g

1 csapott evOkandl zsemlemorzsa, zabpehely 6 g

1 csapott evOkandl rizs 10¢g

1 csapott evOkanal reszelt sajt 5¢g

1 csapott evOkanal darélt did, dardlt mandula 8¢g
1 csapott evOkanal lekvar 30¢g

1 csapott evOkanadl méz I5¢g

1 pupozott evokanal liszt 15¢
1 pupozott evékandl cukor 25¢g
1 pupozott evokanal sé 20g

1 pupozott evOkanadl majonéz 3 dkg

1 pupozott evokandl vaj, margarin 25 g

1 pupozott evokandl mustar, ketchup 25 g

1 pupozott evokanal kakao, siitdpor 8¢g

1 pupozott evokandl buzadara 20g
1 pupozott evékandl zsemlemorzsa 10g

1 pupozott evékanal rizs I5¢g
1 pupozott evokanal reszelt sajt 8¢g

1 pupozott evokandl daralt di6, mandula 16 g

1 pupozott evOkanal lekvar S0g

1 pupozott evokandl méz 20g

1 csapott kdvéskandl liszt 3 g

156



1 csapott kavéskanal cukor 3 g

1 csapott kdvéskandl s6 3g

1 csapott kavéskanal paprika 1 1/2 g

1 csapott kavéskanal bors 112¢

1 csapott kavéskanal fahéj 112¢

1 tetézett kavéskanal liszt 6g

1 tetézett kavéskanal cukor 6g

1 csapott evokandl zsir, vaj 2-3 dkg

1 evokandl olaj 2 dkg
diényi zsir 2 dkg
3 db kockacukor 2 dkg

1 bogre 2dl

1 vizespohar 2-2,5dl
1 leveses tanyérnyi 2,5dl

1 tetézett kavéskanal s6 8¢g

1 tetézett kdvéskandl paprika 2 1/4 g

1 tetézett kavéskandl bors 21/4 ¢

1 tetézett kavéskandl fahéj 21/4 ¢

1 csapott tedskandl tej, tejszin 5¢g
1 csapott tedskandl olaj 4¢g

1 csapott tedskanal majonéz, tird, tejfol 10 g

1 csapott tedskandl vaj, margarin 6g

1 csapott tedskandl mustér, ketchup 5 g

1 csapott tedskanal liszt 3g

1 csapott tedskandl kakad, siitGpor 3g

1 csapott tedskandl s6 4¢g
1 csapott tedskanél cukor S5¢g
1 csapott tedskanal buzadara S5¢g
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1 csapott tedskanal zsemlemorzsa 3g

1 csapott tedskandl rizs 4¢g

1 csapott tedskandl reszelt sajt 3g

1 csapott tedskandl daralt di6, dardlt mandula 3 g

1 csapott tedskanal lekvar 20g

1 csapott tedskandl méz 7¢g

1 tedaskanal - 4 ml - 0,4 cl

1 evOkanal - 10 ml - 1 cl

1 csésze - 125-150 ml - 1/8-1/3 cl

10-12 db kozepes burgonya 1 kg

8-10 b kozepes alma 1 kg

6.3. Az energiaszegény étrend gyakorlati megvaldsitasa

Az fent emlitett szamok pontos nyomon kovetése €s ezaltal az étrend preciz kivitelezése
Osszetett feladat. A gyakorlati megvaldsitas eszkoze a szamoldson til, az aldbbi alapelvek
megvaldsitdsa is, hiszen ezek éppen a megadott intervallum irdnydba 4llitjdk be az adott
tdpanyagok bevitelét. Természetesen szdmoldssal — ahogyan azt latni fogjuk — tarthaté az

étrend maximalis kontroll alatt.

A gyakorlati megvaldsitds szempontjabdl legfontosabb irdnyelvek érvényesiilését szolgald

mennyiségi ajanlasok:
Husok: egyszeri fogyasztasra javasolt mennyiség 60-100 g

* Nyersanyag valogatasra inkabb javasolt: siilld, fogas, amur, heck, harcsa, busa,
tonhal

* Belsdség:nyersanyag vélogatdsra inkdbb javasolt mdj, hetente 1x a fogyasztas,
zsirszegényen elkészitve javasolhato

* Husipari készitmények:egyszeri fogyasztasra javasolt mennyiségek reggelire

20-30 g vacsordra 60-80 g tepertd,szalonna, zsirosabb felvigottak nem
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Tej: 200-300 ml 1,5%
e Tejtermék: kefir, joghurt,tird, sajt( tolnai sovany, koményes, lestydn, medve

light)
Tojas: heti 3db
Burgonya: 100g/nap
Liszt, buzadara, szaraztészta: 30-50 g
Rizs:30-50 g, zoldséggel dusitva

Kenyér, péksiitemény: zsemle 1db, reggelire,vacsorara:80g, kisétkezés: 50g -—

eldnyben részesitve a teljes kidrlésii termékeket

Cukor: fogyasztdsa nem javasolt, helyette mesterséges édesitOszerek alkalmazdsa —

ritkan, kis mennyiségben (1asd: 6/2-es tdblazat)
Zoldségfélék: 300 g/ nap kivétel: szdrazbab, lencse, sdrgaborsd, zoldborsd, kukorica
Gyiimolcsok: 200-400 g sz610, banan ritkdbban

Az étrend jellemzdje tovdbbd, hogy finomitott szénhidratot nem tartalmaz, igy az édes iz
kedveldi nehezen tartjdk be irdnyelveit. Ennek ellensilyozasara félmegoldasként vehetdk

igénybe egyes mesterséges édesitoszerek.
Az alébbi tablazat a hazdnkban kaphat6 édesitdszerekrdl és azok jelolésérdl tdjékoztat:

6/2-es tablazat: Edesitészerek és jelolésiik

E 420 Szorbit (szorbit, szorbitszirup)

E 421 Mannit

E 953 [zomalt

E 965 Maltit (maltit, maltitszirup)

E 966 Laktit

E 967 Xilit

E 950 K-Aceszulfam

E 951 Aszpartim

E 952 Ciklaminsav és natrium-, illetve kalciumsoéi

E 954 Szacharin és natrium-, kalium- és kalciumsoi E 955
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Szukral6z
E 957 Taumatin
E 959 Neoheszperidin-dihidrokalkon
E 962 Aszpartdm €s aceszulfidm sdja

Fontos két csoportra osztanunk az édesitOszereket aszerint, hogy az emberi szervezet szamara
szolgdltatnak e energidt. Energidt szolgaltatnak a cukor- vagy polialkoholok (pl. laktit,
mannit, maltit, szorbit, xilit), az aszpartim, mig energiamentesek a szacharin, az aceszulfam-

K és a ciklamat.

Ezen készitmények alkalmazdsa minden esetben az észszerliség keretein belill torténjen,
keriilve az extrém beviteli mennyiségeket. A tOorvényi keretek lehetdvé teszik
forgalmazasukat, ugyanakkor tujabb kutatdsok felvetik ezen készitmények és anyagok

kedvezdtlen élettani hatdsait is.
Az alkalmazott konyhatechnolégiak elsédleges ismérve a zsirszegénység.
Zsirszegénység esetén a kovetkezd konyhatechnoldgiai eljardsokat részesitsiik eldnybe:

Rantds és habardas helyett - példaul fozelékek, levesek esetében - stiritsiink csak finom
habardssal. Ez esetben a tejfolt lecserélhetjiik, és helyettesithetjiik joghurttal, kefirrel. BO
olajban illetve zsiradékban torténd siités helyett torekedjiink minimalis zsiradékkal késziilo
ételek megfdzésére,de a legjobb, ha ételeink elkészitésénél egydltalan nem hasznédlunk plusz
hozzaadott zsiradékot. Célszerli €s jol haszndlhatd, ha a hisokat, vagy a hisokbdl késziild
ételeket (pl.: vagdalt) egészben vagy siitdben megsiitjiik. Zsirszegény konyhatechnolégiai
eljarasok kozé tartozik még a teflonedény, agyagedény haszndlata,vagy a siitézacskdban valé

stités, illetve a gbzben f0z€s is.

Ezen gondolat mentén nézziink par zsirszegény receptet, amely jol alkalmazhaté az

energiaszegény étrend gyakorlati kivitelez€sénél.

Narancsos harcsa: 1 egész harcsa, 2 ek olivaolaj, 1 kdzepes hagyma, 2 gerezd fokhagyma, 1

cs petrezselyem, 2 db narancs leve, 1/2 citrom leve, s6, bors. (4 személyre)

Elkészités: A bort és a csontokat tavolitsuk el a halrdl és vagjuk vastag szeletekre. Majd
s6zzuk be a halszeleteket és hagyjuk allni. Amig a harcsa all, a hagymat kevés olajon

megpéroljuk, majd a tizrdl levéve hozzdadjuk a zizott fokhagymat, s6t, borsot, valamint a
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narancs és citrom levét. Ezutdn a szdszt 6sszeforraljuk. Siités: A halszeleteket beletessziik egy
tlizall6 edénybe, ledntjiik a szosszal, €s lefedve forrd siitoben 15-20 percig paroljuk. Utdna

fed6 nélkiil még 15-20 percig siitjiikk. Vegyes zoldségkorettel talaljuk.

A busa, mint édesvizi hal hazankban is viszonylag konnyen beszerezhetd. Kiilon kiemelendd
hisanak kedvezd zsirsav tartalma, amely kapcsdn kiérdemelte a ’kardioprotektiv-hal”
elnevezést is. A tidlsullyal kiizdok esetében azért is érdemes kiemelniink a halfogyasztés
fontossdgat, mert esetiikben a sziv- érrendszeri megbetegedések kockdzata magasabb. A
testsily normalizdldsa és a halhus mérsékelt fogyasztdsa bizonyitottan hozzdjarul a sziv-

érrendszeri megbetegedések kockazatanak csokkentéséhez.

Busa piritott mandulaval, diéval, fenyémaggal: 4 szelet busafilé, 4 ek olivaolaj, 2 gerezd
fokhagyma, 5 dkg diébél, 5 dkg hdmozott mandula, 3 dkg fenyomag, 1/2 kk Orolt

szerecsendid, petrezselyem, s6 (4 személyre).

Elkészités: A busaszeleteket az elkészités eldtt legalabb 2-3 6raval bepacoljuk: az olivaolajba
belekeverjiikk az 6sszenyomott fokhagymat, sot, szerecsendidt, petrezselymet, és raontjiik a
halra. Lefedjiik, és hiitébe tessziik. Serpenydben megpiritjuk a mandulat, diét, fenyémagot. A
pacolt halat jénai tadlban kozepes hofokon 15 percig siitjiik. Kivessziik, és raszorjuk a piritott

magokat, majd visszatessziik még kb. 20 percre. Vegyes zoldségkorettel talaljuk.

Busa filé tejszines kapor kontosben: busafilé izlés szerinti mennyiségben, 2 csokor kapor,

2-3 gerezd fokhagyma, 1/2 dl tejszin (illetve zsirszegény tej — lasd elkészitésnél), s6,citrom

Elkészités: A busafilét besdzzuk, majd vékonyan kivajazott tizallo tdlba tesszik.
Citromkarikdkat és fokhagyma karikdkat tesziink rd. Az egyik csokor kaprot felapritjuk és
tejszinben megfuttatjuk. (a bestiritésnél a zsirszegény tej szinte teljesen ugyanolyan hatasu,
mint a tejszin, de ellentétben a tejszinnel, annak zsirtartalma, igy energia értéke is jelentGsen
alacsonyabb. A tejszin felét kivélthatjuk még felvert tojasfehérjével is, ami alig befolydsolja
az iz hatast) Ezt is a filére ontjiilk. A maradék kaporral beteritjiik, kis vajdarabkat tesziink a
tetejére, megsozzuk és folidval lefedve készre siitjilk. A busa hamar kifehéredik és készre siil.

Reszelt répaval dusitott elkevert burgonyapiirét készithetiink mellé.

A zsirszegénység illetve az energiaszegénység kivitelezése Osszetett feladat. Az alabbi példa

tartalmazza a f6 irdnyelvek gyakorlati érvényesiilését:
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1 nap esetén — 5 étkezésre elosztva — 1400 kcal célérték kivitelezése, az étrendi kezelésben

ismertetett értékeken beliil:

6/3-as tablazat: Energiaszegény napi étkezés

Reggeli: | 2 dl tej Energia (Kcal) | 208,5 kcal
20 g diétas | Fehérje 45¢g
malna jam
15 g Delma light | Zsir S5¢
50 g Dbarna | Szénhidrat 355¢
kenyér

Tizérai: | 2dl Topjoy alma | Energia (Kcal) 135,5 kcal
light
1 db medve | Fehérje 63¢g
light (17,5g)

40 g | Zsir 2,6¢g
kukoricapelyhes

kenyér

40 g uborka Szénhidrat 21g

Ebéd: Tejszines Energia (Kcal) | 222 kcal

6szibarackleves

- 200 g | Fehérje 25¢g
Oszibarack

- 30 g tejszin Zsir 45¢g
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- 8 g keményité | Szénhidrat 413 ¢
(liszt helyett)
- 15 g cukor
(barna)
Gombas Energia (Kcal) 141,5 kcal
majszelet
- 60 g csirkemdj | Fehérje 135¢g
- 15 g gomba Zsir 75¢g
-5 golaj Szénhidrat 335¢g
-20 g tej
Barnarizs Energia (Kcal) 238,5 kcal
almaval
- 50 g barnarizs | Fehérje 42¢g
- 50 g alma Zsir 515¢
-5 golaj Szénhidrat 4225¢g
Uzsonna: | 150 g kefir Energia (Kcal) 131 kcal
4 db korpovit | Fehérje 79 ¢
keksz
Zsir 255¢
Szénhidrat 17¢
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Vacsora: | Orosz hussalata

- 50 g marhahts | Energia (Kcal) | 326,7 kcal

- 30 g burgonya | Fehérje 14,1¢g
- 10 g alma Zsir 13,7 ¢g
- 10 g kovaszos | Szénhidrat 345¢
uborka

- 30g tejfol

(energiaszegény)

1db  Kkornspitz
kifli

A nap 0sszesen: | Energia (Kcal) 1403,7 kcal

Fehérje 53¢
Zsir 41g
Szénhidrat 195 ¢

Naponta érdemes legaldbb 6tszor étkezni. Fontos a reggelizés és valdban igaz, hogy az este
elfogyasztott tdplalék zomét a szervezet inkdbb raktdrozza, igy keriilendé a nagymennyiségii
éjszakai étkezés.

Az élelmi rostok szerepe kettOs az energiaszegény étrendben. Egyfeldl gyakorlatilag energia
mentesek, gy fogyasztdsukkal nem novekszik az energia bevitel, mdsfel6l pedig folyadékot
kotnek meg, igy fokozzak a teltségérzet kialakuldsat (ez a hatds csak megfelelo

folyadékbevitel biztositdsaval egyiitt érhetd el — az energiaszegény étrendben ez elsdsorban

csap- és asvanyviz formdban a legidedlisabb). Az élelmi rostok ezen kiviil csokkentik a
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szénhidratok felszivodasat, igy kiegyensulyozzdk a vércukor profilt, amely segit elkeriilni az
éhségérzet korai kialakuldsat. Legjobb, ha olyan termékeket és élelmiszereket fogyasztunk,
amelyek természetes formdjukban magas €élelmi rosttartalommal birnak, bizonytalan hatdsaik

miatt a kiillonbozo étrend-kiegészitOként fogyasztott rostkapszuldk inkabb keriilendok.
Az alabbi tablizat egyes magas rosttartalmu élelmiszerek rosttartalmardl tdjékoztat:

6/4-es tablazat: Magas rosttartalmi élelmiszerek élelmi rost tartalma

) rosttartalom
Elelmiszer neve g/100g

Buzakorpa 52
Bab (szaraz) 24
Zabkorpa 22
Blizacsira 20
Graham-liszt 19
Rozsliszt 12,7
Rozspehely 12,7
Lencse 11,7
Mogyor6 10,2
Bakonyi barna

kenyér 10
Miék 10
Di6 9,6
Csicseribors6 9,5
Malna 9,1
Séargaborso 9,0
Mandula 9.0

6.4. A gyakorlat szempontjabol fontos tanicsok annak, aki testsiulycsokkentésbe
kezd

1. figyeljiik testtomegiink alakuldsit — ehhez hasznédljunk mérleget. Fontos, hogy ne alland6
jelleggel haszndljuk azt, szabjunk meg magunknak hatdrozott idOpontot (pl.: hetente,

kéthetente), amikor leellendrizziik testtomegiinket.

2. Lehetdleg ne egyediil vagjunk bele a testsulycsokkentésbe. A baratok, a csaldd tdmogatdsa

fontos része a sikeres testsulycsokkentésnek.
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3. Nincsenek csodaszerek, csoda mddszerek. A tdlsdgosan drasztikus testsulycsokkentés
hosszu tdvon veszélyeztetheti egészségiinket. Az étrend Osszedllitdsdhoz, kivitelezéséhez és

hosszu tavu betartdsdhoz elengedhetetlen a tiirelem és a kitartas.

4. Ne szégyelljiink segitséget kérni szakembert6l. Mind az orvosok, mind a dietetikusok
szakmai segitséget nyujthatnak olyan esetekben, amikor a laikus konnyen elkeveredik, vagy

egymasnak ellentmondé informdacidkkal taldlkozik.

5. Vezessiink taplalkozasi naplét! Ez fontos tényezdje a sikeres étrendnek, hiszen a diétdzo
maga valik alkalmassd arra, hogy a sajat étrendi hibdit kikiiszobolje. Természetesen egy

étrendi napl6 a szakemberek segitségnyujtasat is megkonnyiti.

6. Mozogjunk rendszeresen. A fizikai aktivitas fokozdsa nélkiil sokkal kisebb a valdsziniisége

az eredményes testsulycsokkentésnek.

7. A felesleges testtomegtdl valé megszabaduldssal parhuzamosan ne szabaduljunk meg az uj
életmoddbeli szokdsoktdl. Ha folyamatosan vissza-visszatériink kordbbi rossz szokdsainkhoz, a
testtomegiink Ujra gyarapoddsnak indul. A pozitiv irdnyd életmodvaltds hosszi tava
egészségmegOrzésiink zdloga, ragaszkodjunk hozza, folyamatosan bdvitsiik ez irdnyd

ismereteinket és alkalmazzuk az elsajatitott tudast a mindennapokban.

Tovéabbi fOétkezésre szant ételek, amelyek jol haszndlhatok az energiaszegény étrend

valtozatossa tételében:

Bolognai toltott tok: 2 kisebb ,.bébitok”, 1 fej voroshagyma, 25-30 dkg apré darabokra
vagott, vagy daralt csirke/pulykamell, 5 dkg gomba, 2 db félig fott sargarépa, 1/2 fej hagyma,
2-3 gerezd fokhagyma, paradicsomszdsz /1 konzerv + 2 db pucolt, atturmixolt paradicsom,

vagy 1/2 kg pucolt, 4tturmixolt paradicsom/, s, bors, oregano, babérlevél (2 személyre)

Elkészités:Az apréra vagott hagymat kevés szdéjaolajon vagy napraforgéolajon iivegesre
paroljuk. Hozzdadjuk a szeletelt gombat, a kockdra véagott répat és a hust. Az egészet
atpiritjuk, megs6zzuk, borsozzuk, oreganoval izesitjilk. Amikor kissé megpirult, felontjik a
paradicsomszdsszal, vagy a 1/2 kg atturmixolt paradicsommal. Belerakjuk a babérlevelet, az
attort fokhagymat, és fedd alatt megparoljuk. Ha megfott, kicsit bestritjiik néhany evokanal
zabkorpaval. A tokoket keresztbe kettévagjuk, kivdjjuk a beliiket és kidobjuk. Egy tepsit
kibéleliink folidval, a foliat befujjuk széjaolajjal. Rérakjuk a tokot, és beletolyjik a

paradicsomos martdst. Kis vizet ontiink ala, letakarjuk folidval és kozepes langon addig
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stitjiik, amig puha nem lesz a tok, ez kb. 20 perc. Ekkor levessziik a foliat, és nagy langon

megpiritjuk. Zsirszegény sajtot is szérhatunk a tetejére (Ovari, Trappista Light, Koményes).
Energiaszegény szilvaleves: 100 g szilva, 2 dl tehéntej (1,5%-0s), 5 g puding (1 adagra)

Elkészités:Fahéjbol, szegfiiszegbdl a citrom héjabdl izes levet készitiink. Beletessziik a
megtisztitott, feldarabolt szilvat, édesitdszert. A tejet a pudingporral siméara keverjiik.
Beletessziik a levesbe, és Osszeforraljuk. H a szilvdk egy részét turmixszoljuk, a leves

bestriisodik.
Csirkemelles-almas zoldség krémleves (energiaszegény gazdag leves): 30 dkg csirkemell,

2 kozepes sargarépa, 1 szal petrezselyemgyokeér, 1 kisebb darab zeller, 1 kisebb karaldbé, so,
3 szem feketebors, 1 kisebb szem burgonya, 1 babérlevél, 1 citrom leve, 2 savanykds alma, 1
pohdr (150 g) natir joghurt, 1 evOkandl teljes kiOrlésti liszt, finomra metélt zeller- és

petrezselyemzold - izesitésre.(2 személyre)

Elkészités:Kevés sos vizben puhdra a csirkemellet és a kockdkra vagott leveszoldségeket,
illetve a burgonyét. A f6zdvizbe tegyiik bele a babérlevelet és a szemes borsokat is. Amikor
megpuhultak a hozzdvaldk, a csirke mellett, a babérlevelet és a borsokat kivessziik, majd egy
bot mixerrel vagy villaval piirésitjiik a zoldségeket. A piirét felengedjiik egy liter vizzel,
belehelyezziik a fazékba kockdkra vagott almdkat, s felfézziik, ezutdn pedig besiritjiik a
joghurtbdl és a lisztbdl késziilt habarassal. Forraljuk kb. 3 percig. Végiil izesitjilk némi 6rolt
borssal, séval, citromlével, keverjiik bele a kockdkra vagott mellfilét, s tdlalaskor hintsiik meg

a leves tetejét finomra metélt petrezselyemmel.
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6.5.Divatdiétak Kkritikai megitélése

6.5.1.Bevezetés

Ebben a fejezetben a gyakorlati megvaldsitds szempontjabol, az energiaszegény étrend
ajanldsai alapjan, az egyes divatos diétak kritikai megitélése olvashatd. Kiemelnénk, hogy az
étrendek hosszas, bonyolult és idonként zavaros ajdnldsaibdl, foként azokat emeltiik ki,
amivel az internet vildgaban a laikusok elsdsorban taldlkozhatnak, valamint ahol elérhetd a
legijabb tudomdnyos eredmények bemutatdsan keresztiil figyelmeztetiink bizonyos
egészségiigyi kockdzatokra. Igy is probaljuk elSsegiteni a jobb megértést, az

alkalmazhatdsagra vonatkozdan, természetesen a teljesség igénye nélkiil.

6.5.2. Az AtKins- féle diéta kritikaja

Az étrendi ajanldsok betartdsdval, magasabb energia, magasabb fehérje és zsiradék bevitel
érhetd el, a szénhidrat bevitel rovdsdra. Tovdbba ezek a kiegyensulyozatlan beviteli
mennyiségek nagyobb ingadozadst mutatnak szakaszonként, és egy-egy szakaszon beliil is.
Ennek okan az éhségérzet is jelentdsen véltozhat aszerint, hogy épp eleget, vagy épp nem

megfelel6 mennyiségben fogyasztottunk, az ajanldsok értelmében egy-egy makrotdpanyagot.

A szénhidrathidnynak szamos egészséget érintd hatdsa van, csakigy, mint a tilzott fehérje- és
zsirbevitelnek. Noknél a fogamzas el6tt nem ajanlatos a szénhidratok bevitelét nagymértékben
csokkenteni, ugyanis ez a csokkentés akadalyozhatja a fogantatdst. A kozponti idegrendszer
szdmdara nélkiilozhetetlen tdpldlékforrds a szénhidrat (glik6z formdban), rdadédsul, kevés
kivételtdl eltekintve egyediili energiaforrds a gliik6z, amelynek igy fontos szerepe van az
emlékezési és a tanuldsi folyamatokban. Ezek a funkciok konnyen kéarosodhatnak nem

megfeleld szénhidritbevitel esetén.

A gliik6z hianya tovabbd zavart okozhat az izommikodésben is, ezdltal negativan

befolyésolja a fizikai teljesitOképességet.

A szénhidrathidny talajan olyan éallapotok alakulhatnak ki, mint szédiilés, fejfajas, ajulas, hasi

goresok, székrekedés valamint dsvanyi anyagok €s vitaminhidnyos dllapotok.

A tdlzott fehérjebevitel tobblet terhet 16 a vesékre, valamint a fehérjeanyagcsere
melléktermékei fokozhatjdk bizonyos betegségek (vese, vastagbél daganat) kialakuldsanak a

kockazatat

168



A tulzott zsiradékbevitel, amely elsdsorban éallati eredetii, telitett zsirsavakat tartalmaz,
negativan hathat a sziv- érrendszer allapotara, és fokozhatja ezen szervrendszer kdrosoddsat.
A magas éllati eredeti, telitett zsirsavtartalom karosan befolydsolja a vér koleszterin szintjét,

igy eldsegitheti, gyorsithatja az erek meszesedését és sziikiiletét.

Az étrend altaldnos attekintésekor szembedtld, hogy rostbevitel szempontjabdl, ahogy az az

alacsony szénhidratbevitelbdl kdvetkezden eldre vetithetd volt, jelentdsen rostszegény.

6.5.3.A paleolit étrend kritikaja

Az ajanlasok szabad szellemét mi sem jellemzi legjobban, minthogy kielégitd és hiteles
forrasok hijan sohasem lehetiink biztosak abban, hogy tobb tiz- vagy szdzezer évvel ezelott
milyen étrendet is folytattak elédeink. Ebbdl a felvetésbdl mar 1agyszik, hogy ingovanyos az a
talaj, amire a paleolit étrend merészkedik. Az étrendet folytatok szamos internetes forrasban
ugyanakkor ezen étrend kedvezd, sokszor gydgyité hatdsair6l szamolnak be, amit nem
érdemes figyelmen kiviil hagyni. Két magyar szakirodalmi forrds idézheto a témdban, amelyet

a paleolit étrendet folytatok heves €s lekicsinyld kritikdval illettek.

Mindkét szakirodalmi forrds felhivja a figyelmet a tdlzott fehérjefogyasztis veszélyeire, és
aggélyokat fogalmaz meg az étrenddel kapcsolatban. Felveti annak nem elhanyagolhat6
lehetOségét, hogy az étrend hosszu tdvon inkdbb negativan befolyasolja az egészséget. Azokat
a taplalkozastudomanyi kérdéseket, amelyeket a paleolit étrendet propagélé szervezetek és
személyek feszegetnek, fliggetlen kutatdsoknak kell igazolniuk. Amig nincsenek kelld
szamban ilyen, hosszu tavu, nagy esetszdmot feloleld, multi klinikai, randomizalt és kettds
vak klinikai vizsgdlatok, az érvelés csak kozvetett bizonyitékokon alapulhat. Az étrendi
ajanldsok hosszd tavd kovetését éppen ezen adatok hidnydnak okdn nem ajanljuk a

testsulyukat csokkenteni vagyoknak.

6.5.4.Az ,,Update- médszer” Kkritikaja

A Magyarorszagon nagy népszertiiségnek orvendd étrend (amelynek kiemelkedden pozitiv
része a fizikai aktivitds propagdldsa is), az alacsony szénhidratbevitel mellett magas fehérje €s
zsirbevitelt eredményez. A ,low-carbdiet”, azaz az alacsony szénhidrat tartalmu étrend, bér
eredményes lehet a testsulycsokkentést illetden, klinikai vizsgdlatok alapjan nem kedvezd
feltételeket teremt a sziv sajat vérellatdsat biztositd korondria keringés szamadra.

Tudomdanyosan igazolhat6 moddon, az egyéves idOtartamig folytatott ,Jlow-carbdiet”
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megnoveli az érelmeszesedés fokdat a sziv korondria ereiben, amely szdmos betegség

»el0szobdja”.

6.5.5.A vércsoport diéta kritikaja

Mira mér tudomdnyosan bizonyitott, hogy a vércsoport diéta mindenféle alapot nélkiil6zo,
hiedelmeken, féligazsdgokon és tévedéseken alapuld étrend. Annak okan, hogy a mddszert
alkalmazok pozitiv eredményekrdl szamolnak be, (bar elengedhetetlen feltétele a modszer
kelld megitélésének) pusztan nem jelenthetd ki az egy mddszer hitelessége, alkalmazhatésiaga
illetve nem dallapithat6 meg annak ajanldsa vagy éppen nem ajanldsa sem. Ennek oka lehet,
hogy bizonyos étrendet folytatok esetében a legkisebb véltoztatdsok is jotékony hatést
gyakorolnak az életmindsségiikre, és ahogy azt lathattuk az el6z0 fejezetekben szinte minden
divatdiéta rendelkezik pozitivumokkal is. Mindez azonban, ahogyan a vércsoport diéta
esetében is elmondhatd, kevés, és felveti annak lehetdségét is, hogy hosszid tidvon egy
modszer konnyen okozhat egészségkarosodast is. A vércsoport diéta elvi hatterének
tudoményos alapjai nem megalapozottak, igy az étrendi ajdnldsok szigord betartdsiat sem

javasoljuk.

6.5.6.A szétvalaszto diéta kritikaja

A szétvalasztd étrend, inkdbb jellegzetessége bizonyos diétdknak, egységes megitélése nem
lehetséges, mivel kiilonboz6 mérvii és eltérd aranyu szétvalasztasokkal taldlkozhatunk. Ennek
alapjan, és a hidnyos tudomdényos szakirodalom miatt nem tudunk allast foglalni ezen
kérdéskorben. Mindazonaltal, a kiillonbozo élettani és korélettani ismeretek alapjan
feltételezhetd, hogy nem elOnyds a tdpanyagkomponensek ilyetén vald szétvalasztisanak
hosszu tavd alkalmazdsa, még a rovidtava siker (testsilycsokkenés) esetén sem. Az arra
fogékony szervezetben ez a fajta drasztikus étrendi valtoztatds is konnyen megbetegedéseket

okozhat.
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7. Etrendi kiegészit6k, bioaktiv anyagok

7.1. Tanacsok étrend-kiegészitok vasarlasahoz

Honnan juthat tovdbbi informécidkhoz az étrend-kiegészitokrol? A legfontosabb informacios
forrds az OETI weboldala (www.oeti.hu). Egyebek mellett megtallhat6:
e valamennyi hatdlyos jogszabdly, a bejelentéshez sziikséges formanyomtatvany, és
kitoltési dtmutato;
e anyilvantartdsba vett étrend-kiegészitOk frissitett listdja;

e az étrend-kiegészitokben alkalmazasra nem javasolt gydgyndvények listdja.

Mit kell eldrulnia az étrend-kiegészité cimkéjének?

e A termék megnevezését, melynek tartalmaznia kell az étrend-kiegészitd szét (nem
taplalék-kiegészitd), és tiikroznie kell a termék jellegét meghatarozé Osszetevoket,
tdpanyagokat, hatéanyagokat.

® A netté mennyiséget.

* A mindségmegOrzés lejarati ditumat, és ha sziikséges, a specidlis tarolasi feltételeket.

* A termék Osszetevoit csokkend mennyiség szerinti sorrendben.

e Az adalékanyagokat a készitményben betoltott funkcidjuk szerinti csoportnévvel és az
adott adalékanyag nevével, vagy ,,E” szamaval kell feltiintetni.

* A napi ajanlott fogyasztisi mennyiséget.

e A termék napi adagjdban 1évo tipanyagok es élettani hatdssal rendelkezd anyagok
mennyiségét. A vitaminok, dsvanyi anyagok mennyiségét az ajanlott napi bevitel
(RDA) szazalékdban is meg kell adni.

e Az elédllitd, vagy forgalmazo nevét, cimét, amennyiben sziikséges a termék eredetét.

Kotelezo figyelmeztetések az étrend-kiegészitok csomagolasan:
e A fogyaszté az ajanlott napi mennyiséget ne 1épje tul.
e Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti a vegyes étrendet és az egészséges életmoddot.
¢ A termék kisgyermekektdl elzarva tartando.

e Tépanyag-Osszetételre és/vagy egészségre vonatkozo 4llitést.
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Mi nem lehet a termék cimkéjén? Mit nem dllithat, sugallhat az étrend-kiegészitok cimkéje,
rekldmja?
e Betegség megel6zd, vagy azt kezeld hatas.
® Arra val6 éllitds, utalds, hogy a valtozatos, kiegyenstulyozott étrend nem alkalmas
a sziikséges tapanyagok €s bioldgiailag fontos anyagok bevitelére.

e A fogydkira sordn varhat6 testtomeg-csokkenés iiteme, mértéke.

Az Eurépai Unidhoz tortént 2004-es csatlakozasunkat megel6zéen az étrend-kiegészitok napi
adagjdban a vitaminok/4dsvanyi anyagok mennyisége nem haladhatta meg az ajanlott napi
bevitel 100%-at. Jelenleg azonban mds a helyzet. A csatlakozds utdn az 1j szabdlyoknak
megfelelden, a kordbbiaktdl 1ényegesen nagyobb vitamin es dsvanyi anyag mennyiségek is
eléfordulhatnak étrend-kiegészitokben. Az ilyen készitmények fogyasztdsa nagyobb
odafigyelést igényel a tiladagolés elkeriilése érdekében, kiillonosen akkor, ha étrendiinkben
ugyanazon vitaminokat, dsvanyi anyagokat jelentés mennyiségben tartalmazo, esetleg azokkal
dusitott élelmiszerek is szerepelnek. Lényeges, hogy a vitaminokndl és dsvanyi anyagoknal
megallapitott legfels6 biztonsdgos szintet ne 1€pjiik til. A legfelsd biztonsagos szint az a
vitamin/dsvanyi anyag mennyiség, amely napi rendszerességgel fogyasztva nem lehet
artalmas egy fogyasztéra sem. Ez azonban nem jelenti azt, hogy az egyéni érzékenység
fliggvényében kisebb mellékhatdsok nem jelentkezhetnek, pl. még az amigy tobbnyire
artalmatlan C-vitamin esetében is el6fordulhatnak gyomor-, bélrendszeri panaszok hosszabb

tavi, napi 400-500 mg-ot meghaladé rendszeres fogyasztas esetén.

Az RDA (ajanlott napi beviteli) értékek a lakossdg taplaltsdgi dllapotdnak felmérésére, a

fogyasztok megfelel informalédséara szolgélnak.
Felndttek szamara ajanlott napi vitamin €s dsvanyi anyag beviteli referencia értékek (RDA) a

Magyar Elelmiszerkonyv 1-1-90/496 sz. eléirdsa alapjan az elmdlt id3szakban megvaltoztak.

(7/1. tablazat)
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7/1. tablazat: Felndttek szamdra ajanlott napi vitamin és dsvanyi anyag beviteli referencia

értékek viltozasa (forrds: OETI)

Tapanyag, mértékegység Uj érték Régi érték
A-vitamin, pg 800 800
D-vitamin, pg 5 S
E-vitamin, mg 12 10
K-vitamin, pg 75 -
C-vitamin, mg 80 60
Tiamin, mg 1,1 1.4
Riboflavin, mg 1,4 1,6
Niacin, mg 16 18
Be-vitamin, mg 1,4 2
Folsav, pug 200 200
B;-vitamin, pg 2,5 1
Biotin, pg 50 0,15 mg
Pantoténsav, mg 6 6
Kéalium, mg 2 000 3500
Klorid, mg 800 3 000
Kalcium, mg 800 800
Foszfor, mg 700 800
Magnézium, mg 375 300
Vas, mg 14 14
Cink, mg 10 15
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Réz, mg 1 1,4

Mangan, mg 2 4,0
Fluorid, mg 3,5 1,5
Szelén, pg 55 0,08 mg
Krém, pg. 40 0,12 mg
Molibdén, ng 50 0,25 mg
Jod, pg 150 150

Ezen rendelkezés eldirdsainak értelmében 2012. oktéber 31-ét kovetden nem lehetnek jelen a
piacon olyan élelmiszerek, melyek cimkéjén feltiintetett tdpanyagok (vitaminok és dsvanyi
anyagok) nem a fenti tdblazatba foglalt ajanlott napi beviteli értékekhez viszonyitottan adjak
meg azok mennyiségét. Kivételt képeznek azok a kifejezetten csecsemdknek és
kisgyermekeknek elddllitott élelmiszerek (pl. bébiételek, csecsemdtipszerek), ahol a
jogszabdlyok specidlisan az adott korcsoport szdmdra hatdroznak meg beviteli referencia

értékeket.

Néhany sz6 az UL (Upper Level), azaz a vitaminok, dsvanyi anyagok legfelsd tolerdlhat6
szintjérol.

A legfels6 biztonsdgos szint/tolerdlhaté felsd beviteli szint (UL) az a maximaélis
vitamin/dsvanyi anyag mennyiség, amely az 0Osszes forrdsbdl szdrmazd, napi rendszeres
bevitel mellett az egészségre feltehetden nem fejt ki kedvezotlen, vagy artalmas hatast. Az UL
kockédzat becsléssel meghatdrozott, tudomanyos megitélés eredményeképp megallapitott

élettanilag toleralhat6 érték.
Az UL értékek jelentik az alapjat az étrend-kiegészitOkben és dusitott élelmiszerekben
megengedhetd maximdlis vitamin/dsvanyi anyag mennyiségek megdllapitdsidnak. Ez ut6bbi

munka EU-s szinten zajlik.

A maximalis mennyiség megéllapitaisdhoz tudni kell a lakossdg egyéb forrasokbol

(élelmiszer+ilyen tartalmu gydgyszer) szarmazdé bevitelét is, ami taplalkozds epidemioldgiai
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vizsgalatokkal hatdrozhaté meg. Mely ramutat ezen vizsgalatok kiemelt sziikségességére,
rendszeres és sz€leskorli végzésére. A taplalkozasi sziirovizsgilatokkal megallapitott beviteli
mennyiségek levonandok az UL értékekbdl, tekintettel arra, hogy az 0Osszes forrasbol
szarmazd bevitel nem 1épheti tul azt. A fentiekbdl kovetkezik, hogy étrend-kiegészitOkben €s
dusitott élelmiszerekben megengedhetdé maximadlis vitamin/dsvanyi anyag mennyiség

onmagaban semmiképp sem lépheti til az UL értéket.

Az UL értékek megallapitdsara szamos tudoméanyos munkacsoport alakult:
e FEuropean Food Safety Authority (EFSA) kordbban Scientific Committee on Food
(SCF)
e US Institute of Medicine (IOM)
e UK Food Standard Agency Expert Group onVitamins and Minerals (EVM)

Tudomadnyos adatok hidnydban, tobb vitamin/dsvanyi anyag esetében nem megéallapithaté UL
érték. Ezekkel kapcsolatban az SCF/EFSA, és az IOM nem ko6z0l értékeket, az EVM azonban
ugy gondolta, hogy a fogyasztok és minden érdekelt megfeleld tdjékoztatisa érdekében
szamszerlsitett, un. utmutaté értékeket (Guidace = G) dllit fel azon vitamin/dsvanyi anyag
szintek figyelembe vételével, amelyeknél tudoméanyos héattér igazolja az adott mennyiségii

kiegészités (dusitott élelmiszer és étrend-kiegészitd egyiittesen + gydgyszer) tolerdlhatdsigat.

Az SCF/EFSA, és az IOM UL valamint az EVM G értékeket a 7/2-es tablazatban foglaljuk
ossze:

7/2. tablazat: Vitaminok, 4svanyi anyagok legfelsé tolerdlhaté szintje (forrds: OETI)

Tapanyag @ Mértékegység SCF/EFSA UL IOM UL EVM G
A vitamin ng 3000 3000
Béta-karotin  |mg 15 - 7 (nem
dohdnyosoknak
D vitamin ug 100 50
E vitamin mg TE 300 1000
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K; vitamin ug - - 1000
Tiamin B, mg - - 100
Riboflavin B, 'mg - - 40
Nikotinamid  |mg 900 35

(nikotinsavval

egyiitt)
Nikotinsav mg 10 -
Pantoténsav ~ 'mg - - 200
Piridoxin Bs 'mg 25 100
Folsav ng 1000 +étrendi folat 1000 + 200

étrendi folat
B, vitamin ng - - 2000
Biotin ng - - 900
C vitamin mg - 2000 1000
Kalcium mg 2500 2500
Magnézium mg 250 350

(kiegészités)+étrendi | (kiegészités)+
Mg étrendi Mg

Vas mg - 45 17
Réz mg 5 10
Jod ng 600 1100
Cink mg 25 40
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Mangan mg - 11 4, de id6s ember

0,5
Kalium mg - - 3700
Szelén ug 300 400
Krom mg - - 10
(trivalens)
Molibdén ug 600 2000
Fluor mg - 10
Foszfor mg - 4000 250

Az EU jogalkotdsa az étrend-kiegészitOkben és dusitott élelmiszerekben megengedhetd
maximalis mennyiségek megallapitasindl a SCF/FSA UL adatokat veszi figyelembe.
Amennyiben nincs ilyen adat, akkor az IOM UL és az EVM G keriil megfontoldsra. A
tagallamok jelentds része konkrét szamértékeket szeretne mind az étrend-kiegészitokben,
mind a dusitott élelmiszerekben megengedhetd vitamin/dsvanyi anyag mennyiségek
vonatkozdsdban. Tekintettel arra, hogy a maximadlis mennyiségek meghatarozdsa jelenleg még
folyamatban van, az intézkedések megtételénél elsOsorban az UL étékekre tdmaszkodhatunk.
UL érték hidnyaban a G értéket sokszorosan meghaladé vitamin, d4svanyi anyag mennyiségek

rendszeres, hosszantartd bevitele szintén élelmiszerbiztonsagi aggalyokat vet fel.

7.2. Mikor érdemes étrend-kiegészitoket fogyasztani?

A kiegyenstlyozott, vegyes tdplalkozds biztositja a szervezet egyensulyi dllapotdhoz, €lettani
mukodéséhez sziikséges tdpanyagokat (fehérje, szénhidrat, zsir, vitamin, dsvanyi anyag,
élelmi rost) és a biologiailag aktiv 0Osszetevoket is (pl. antioxiddnsok, L-karnitin,
prebiotikumok, probiotikumok, stb.). Adédhatnak azonban olyan élethelyzetek amikor étrend-
kiegészitok fogyasztasdra lehet sziikség a szervezet egyensulyi dllapotdanak fenntartdsahoz.

Ilyen éllapotok példaul:
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® szigoru diéta,

e fogyokura, vagy alacsony energia tartalmu étrend,
o felfokozott életmdd,

® betegségek,

® betegségek utdni labadozas,

e intenziv fizikai aktivitas,

e kiegyensilyozatlan, egyoldalu étrend,

® vagy a szervezet kimeriilt dllapota.

Természetesen egyetlen étrend-kiegészitd sem helyettesiti a kiegyensulyozott, vegyes
taplalkozast, az egészséges életmddot, a pihenést, a jO alvdst, vagy a tilzasok nélkiili,

szakember altal 0sszedllitott étrendet.

Mit kell tennie az étrend-kiegészitot gyarté/forgalmazéd vallalkozonak? Fogyasztoként
azokban a termékekben bizzunk meg, ahol a gyarté/forgalmazéd eleget tesz torvényi
kotelezettségeinek:
e A fogyaszté egészségét szolgdld, tdplidlkozas-€lettani es élelmiszerbiztonsagi
szempontbdl is biztonsagos, és egyben hatdsos termék eldallitasa.
o Az élelmiszerek el6dllitaséara, forgalmazdsara vonatkozo6 jogszabdlyok betartdsa.
* Az étrend-kiegészitOkre vonatkozé eldirdsok alapjan magyar nyelvii cimke haszndlata
a terméken.
o A fogyaszt6 hiteles tdjékoztatasa érdekében valds, megalapozott informaciok
o kozlése a termék Osszetevoirol, élettani hatasairol

e Bejelentés az OETI-nél nyilvantartdsba vétel céljabol.

A bejelentett, az OETI honlapjan zold pipaval jeldlt étrend-kiegészitdk esetében a bejelentd
altal benytjtott dokumentumok, valamint a rendelkezésre 4ll6, relevans tudoményos
informdciok, adatok alapjan nem meriiltek fel olyan sulyos hibdk az Osszetétellel, a termék
varhaté hatdsaival, a jeloléssel, €s a cimkén alkalmazott egészségre vonatkozé allitdsokkal
kapcsolatban, amelyek alapjdn feltételezni lehetne, hogy a termék fogyasztdsa kockézatos
lenne a fogyasztd egészsége szempontjdbol, valamint hogy a termék nem felel meg a
bejelentéskor hatdlyos jogi rendelkezéseknek, gy mint az étrend-kiegészitOkrol szo6lo

miniszteri és unios rendeletek eloirasainak.
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7.3. Tanacsok az étrend-kiegészitok alkalmazasaval kapcsolatosan

sporttevékenység soran

A sportolok célja a kiillonbozd étrend-kiegészitd készitmények hasznalataval lehet a
tdpanyagigények fedezése, az egészségmeglrzés, a sporttevékenység kdros hatdsainak
ellensilyozdsa, a regenerdci6é idejének csokkentése, a sportteljesitmény javitdsa, az edzés
adaptéacié fokozdsa, valamint a testosszetétel kedvezd irdnyban torténd megvaltoztatdsanak
elOsegitése.

Sportolok esetében hasznos lehet bizonyos étrend-kiegészitOk ellendrzott alkalmazasa
(példdul multivitaminok, aminosav készitmények). Az étrend-kiegészitok beillesztése a
sporttapldlkozasban jol Osszedllitott étrend mellett a tdpanyagokat tekintve indokolatlan, més
hatéanyagok esetében engedélyezhetd, de nem feltétleniil sziikséges. A kiegészitok
hasznalatdnal is sok szempontot kell figyelembe venni, példdul a gyogyszerkdlcsonhatdsokat
és az egyéni egészségi dllapotot. A sporttdpldlkozdsban - ha ragaszkodunk a dietetikusi
szakma alapelveihez - nem ajanlunk semmilyen kiegészitést, mivel az optimadlis
sportteljesitmény eléréséhez sziikséges tipanyagokat lehetdség szerint az étrend megfeleld
Osszedllitdsaval kell fedezniink. Csak egyénre szabottan meriilhet fel a vitamin vagy asvanyi
anyag, fehérje, aminosav kiegészités sziikségessége. A legtobb kiegészité alkalmazdsa
egészséges ember szdmara a felhasznaldsi eloirdsok kovetése mellett onmagdban nem jelent
nagy vesz€lyt, de szakember feliigyelete nélkiill komolyabb egészségiigyi problémak is
jelentkezhetnek.

A sportteljesitmény fokozdsa érdekében alkalmazhatdak bizonyos étrend-kiegészitok. Az
alkalmazott készitménynek az adott személy szdmdra hatékonynak és biztonsdgosnak kell

lennie.

Az étrend-kiegészitok hasznalatdhoz kapcsolodo célok az alabbiak lehetnek:
* A megnovekedett tipanyagigény fedezése
® A sporttevékenység kdros hatdsainak ellensilyozdsa
* A regeneraci6 idejének csokkentése
e A szervezet energiaellatdsanak javitasa

® A sportteljesitmény javitdsa és/vagy az edzés adaptéacié fokozdsa
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Elvarasok az étrend-kiegészitokkel szemben:
¢ Biztonsdgos legyen hasznélata
¢ Tudomadanyosan igazolt legyen hatdsossiga
¢ Ne tartalmazzon doppinglistas anyagot
o Osszetétele, eredete ismert legyen

® Az adott sportol6 szdméra hatékony €s tolerdlhaté legyen

Az étrend-kiegészitOket a haszndlat célja, illetve az étrend-kiegészitd Osszetétele eredete,

biztonsdgossaga szerint is csoportosithatjuk.

Etrend-kiegészitSk csoportositdsa a hasznélat célja szerint:
¢ Kényelmi termékek (étkezés helyettesitok, energia szeletek, sportitalok)
* [zomtomeg-noveld kiegészitdk (tomegnovelok, kreatin)
® A test zsirtartalméat csokkentd kiegészitok (kréom, CLA, L-karnitin)

e Teljesitményfokozo kiegészitok (kreatin, koffein, sportitalok)

Etrend-kiegészitSk csoportositisa az étrend-kiegészitd sszetétele szerint:
e Az emberi egészséghez nélkiilozhetetlen anyagokat tartalmazé termékek (fehérje,
szénhidrat, vitamin és dsvanyi-anyag tartalmu termékek)
e Nem nélkiilozhetetlen, de rendszeresen és régoéta fogyasztott anyagokat tartalmazo
termékek (kreatin, karnitin, koffein tartalmu termékek)
® Hormonadlis, novényi és egyéb alapi készitmények (prohormonok, gyodgyszerek,
gy6gynovény tartalmi, vagy ezek hatéanyagait szintetikus formdban tartalmazé

termékek)

Az étrend-kiegészitOk egy részére tokéletesen igaz a megdllapitds, hogy Osszetevoik jelentds
része eredetileg sohasem volt étrendiink természetes alkotéeleme. Ez azonban nem zarja ki
Oket automatikusan a felhaszndlhaté anyagok korébdl, amennyiben hatdsossdguk és
biztonsagossaguk igazolt, és doppinglistds anyagot nem tartalmaznak. Azok a készitmények,
melyek hatéanyaga tdplalkozdsunk valamely gyakori dsszetevdje, altaldban nagy biztonsidggal
fogyaszthatéak eldirt adagolds mellett. A gydgyszereket, gydgynovénykivonatokat,
hormonrendszert befolydsolni képes vegyiileteket tartalmaz6 termékekkel szemben azonban

indokolt az Ovatossdg, még akkor, ha az adott anyagot évezredek 6ta haszndljdk egyes
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népcsoportok, ami egyaltaldn nem jelenti azt, hogy ne lehetnének kiros mellékhatdsai. Az
étrend-kiegészitok sajitossdga, hogy forgalomba keriilés eldtt sosem vizsgdljdk meg a
gyogyszerekéhez hasonld alapossdggal az effektivitdst, szennyezettséget €s felmeriild nem

kivant mellékhatasok jellegét és gyakorisagat.

Etrend-kiegészitSk csoportositdsa biztonsigossig és hatdsossag szerint:
e Hatdsos €s biztonsagos étrend-kiegészitok
e Tomegnoveld porok, étkezés helyettesitok
e Edzés utdni makrotdpanyag tartalmu italok
e Sportitalok
® Fehérjekészitmények
e Kreatin

e Vizizomzat regeneraciot timogaté anyagok

Nem biztonsagos és doppinglistds kiegészitok:
e Efedra és rokon vegyiiletei

® Designer szteroidok

Bizonytalan megitélésti készitmények:
¢ [-Glutamin
e BCAA
e HMB
e [ -karnitin
® liponsav

e 706ld tea készitmények (teljesitménynovelés céljabol)

Igéretes anyagok lehetnek a jov6ben az ekdiszteroidok és olyan adaptogén gyégyndvények,
amelyek fokozzdk a szervezet nem specifikus ellenédlloképességét és a megterhelésekkel

szembeni alkalmazkodo képességét, tovabba a konjugdlt linolsav is.
e Hatastalan vagy kifejezetten veszélyes étrend-kiegészitok:

¢ Krém pikolinat és egyéb krom vegyiiletek

e Tribulus terrestris
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Piroszol6sav
Prohormonok
Anti-0sztrogének

Zsirégetok

Az étrend-kiegészitOket hasznalo sportolokat szamos veszély fenyegeti, ezek tobbek kozott a

kovetkez6k lehetnek:

74.

vétlen doppingolds (szdndékosan, esetleg iizleti érdekbdl eltitkoltan, vagy gyartasi
hibabdl a termékben eldfordulhat a WADA - Nemzetk6zi Doppingellenes Szervezet -
tiltolistdjan szerepld Osszetevd, pl. prohormonok, anabolikus androgén anyagok vagy
stimulansok);

hatastalan, de hatdsosnak allitott hatéanyagok (kihasznélva a sportolok, sportvezetOk
eredmény-centrikussdgat, ,,csodavardsat"); egészségre kdros hatdanyagok vagy
egészségre artalmas dozisu 6sszetevok;

nem a termékleirasban szereplé mindségili alapanyag;

onmagukban hatékony és/vagy biztonsdgos OsszetevOk, melyek egymadssal
kedvezotlen kolcsonhatasba 1éphetnek;

a sportold éltal orvosi kontroll mellett hasznélt gy6gyszerekkel kolcsonhatdsba 1€pd
hatéanyagokat tartalmaz6 készitmények (pl. véralvadasgatld hatds, gyogyszer
metabolizmus blokkoléas, felszivédast befolydsol6 dsszetevok);

a sportteljesitményt gatlo, un. ergolitikus hatdsd 0sszetevok.

Gyogyhatasa novények

Az utébbi néhany évtizedben a taplalékként fogyasztott kiilonbozd novényekrdl, allati és

asvanyi eredetli anyagokrdl kideriilt, hogy nemcsak azért lehetnek fontosak, mert a szervezet

szamdra nélkiilozhetetlen tdpanyagokat, vitaminokat €és dsvdnyi anyagokat tartalmaznak,

hanem azért is, mert olyan specidlis tulajdonsdgokkal is rendelkezhetnek, amelyek betegségek

megeldzésében, ill. eloéforduldsuk gyakorisdganak mérséklésében is fontosak lehetnek. E

felismeréseknek koszonhetden rendkiviil nagy szamban jelentek meg olyan fitoterdpids vagy

gyogyhatdsi készitményként ismertté valt termékek, amelyeket tobbnyire gyogyhatdsu

élelmiszernek, funkciondlis élelmiszernek, étrend-kiegészité készitménynek vagy az egyes

orszagok élelmiszer-engedélyeztetési gyakorlatdnak megfelelden egyéb névvel illetnek.
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A régmiltban a természetes anyagokat még nem vélasztottdk szét élesen €lelmiszerekre és
gyogyszerekre, de természetesen tudtak az élelmiszerek egészségmegdrzd €s egyéb kedvezd
hatdsairdl. Az egyes kultirdk tdplalkozasi szokdsainak megismerése fontos célkitlizése a
modern tdplalkozastudomdnynak, éppen ezért az utobbi évtizedekben komoly energiat
forditottak a kutatok arra, hogy 0Osszegyiijtsék mindazokat a hagyomdnyos ismereteket,

amelyek a helyes tdpldlkozassal és az egészségmegdrzéssel hozhatok Gsszefiiggésbe.

A népi orvoslasban az utébbi 150 évben hasznalt mintegy 600 novényfaj kozott legalabb 150
olyan taldlhat6, melyet rendszeresen vagy alkalmanként, egyes iddszakokhoz kotve vagy
inség idején taplalékként fogyasztottunk (pl. tavaszi saldtanovények, fak nedvkeringésének
tavaszi meginduldsakor csapoléssal kinyert nedvek, 8szi vadgyiimolcsok, ill. tolgyfamakk és
vadgesztenye). Ezen novények kétharmadat, azaz legalabb 100 fajt a human és az 4llati
gydgyészatban kiilonbozo betegségek kezelésére egyarant hasznéltak és jelentds résziiket ma

is alkalmazzak.

Ha az egyes, gyogyitas céljabdl hasznalt, vadon €16 €s termesztett taplaléknovények fontosabb
csoportjait és az abba tartozé fajokat vizsgaljuk, azt lathatjuk, hogy e céllal legnagyobb
szdmban gyiimolcs- és zoldségndvényeket, valamint fliszernovényeket haszndltak a népi

gyogydszatban.

A népi orvoslasunkban leggyakrabban hasznalt 50 novényfaj kézt van 15 olyan névény, amit
rendszeresen fogyasztottak, és 10 olyan is taldlhaté kozottiik, amelyek alkalmi téplalékul

szolgaltak, vagy inségeledelként fogyasztottak.

Taplaléknovényekkel leggyakrabban sebeket kezeltek, de jelentds szdmban hasznéltdk azokat
az emésztOrendszeri, valamint a 1égzdszervi betegségek kezelésére is. A népi gydgydszat
gyogynovényei részévé véltak a modern fitoterdpidnak is. JOl bizonyitja ezt az a tény, hogy a
magyar népi orvosldsban haszndlt novények tobb mint fele megtaldlhaté a kiilonféle
gy6gynovény-monografidkban, illetve a jelentésebb eurdpai gydgynovény-ismereti és

fitoterapiai kézikonyvekben.

Az utébbi 20-25 évben valamennyi foldrészen megnovekedett a szerepe azoknak a
taplalékoknak és a taplalkozas kiegészitésére fogyasztott novényi, allati és asvanyi eredetli

anyagoknak, melyeknek fogyasztidsit a helytelen t4pldlkozds okozta vitamin- és
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dsvanyianyag-hidnyok poétldsara, az egészség és a jo kozérzet meglrzésére, illetve egyes
betegségek megeldzésére €s eldfordulasuk kockdzatdnak mérséklésére javasolnak. A fent
nevezett étrend-kiegészitd, betegségmegeldzd ¢€s egészségvédd hatdsi készitményekre,
anyagokra a kiilonb6z6 orszdgokban haszndlt megnevezések nagyon valtozatosak. A
kiillonbozé orszdgok adott torvényeiben, rendeleteiben, az é€lelmiszer- és gyogyszer-
engedélyeztetés kérdéseivel foglalkoz6 nemzeti €s nemzetkozi szaklapokban, kiilonbozo
tudomdnyos kozleményekben szamos értelmezés és definicio jelenik meg a fent emlitett, nem
,»gyogyszerjellegli készitményekre”, melyek kozott atfedések is talalhatok. Ennek ellenére van
néhany olyan szempont, illetve tény, amellyel j61 meg lehet vildgitani e szertedgazd kérdéskor

lényegét.

A helytelen, nem kelléen valtozatos taplalkozas kovetkezményeként szervezetiink nem kapja
meg elegendd mennyiségben azokat az anyagokat (vitaminokat, dsvanyi anyagokat, oldhat6
és oldhatatlan rostokat, fehérjéket, aminosavakat stb.), melyekre a normélis miikodéshez és az
egészség fenntartdsahoz sziiksége lenne, és ennek kovetkezményeként kiillonbozo betegségek
gyakoribb el6forduldsdval kell szdmolnunk. Ma elfogadott az a vélekedés, hogy a sziv- és
érrendszeri betegségek, daganatos megbetegedések, koros elhizds, diabétesz, egyértelmiien
kapcsolatba hozhatok a helytelen tépldlkozdsi szokdsokkal, illetve az iparilag fejlett
orszagokban egyre magasabb azoknak a szama, akiknél komoly esély van a fent emlitett
betegségek kialakuldsara.

Az utébbi néhdny évtizedben elvégzett epidemioldgiai, hatdstani és klinikai vizsgédlatok
eredményei alapjdn a tapldlkozdssal foglalkoz6 szakemberek arra a kovetkeztetésre jutottak,
hogy a rostokat, esszencidlis zsirsavakat, vitaminokat, polifenolvegyiileteket, gomba-
poliszacharidokat, karotinoidokat, fitoszterolokat és egyéb, novényi és dllati eredetl
anyagokat kedvezd ardnyban tartalmazé étrendnek példaul az érelmeszesedés folyamatanak
lassitdsdban, a korosan magas vérnyomds és a korondrids szivbetegségek kockdzatianak
mérséklésében, illetve tobbféle rakos megbetegedés el6forduldsi gyakorisdganak
csokkentésében lehet komoly jelentosége.

Azok a felismerések, miszerint a taplalékként fogyasztott anyagoknak a sziikséges tdpanyagok
bevitelén tul betegségmegel6zd és egyéb hatdsuk is lehet, arra sarkalltdk az élelmiszerek,
gyogyszerek és gydgyhatasu készitmények gyartéit, hogy olyan, ,,dusitott” élelmiszereket,
étrend-kiegészitd és egyéb, élelmiszerekkel is bevihetdé anyagokat tartalmazd, koncentralt
készitményeket dllitsanak eld, amelyek fogyasztisdval a szokdsos taplalkozds jol

kiegészithetd, a szervezet zavartalan miikodéséhez sziikséges tdpanyagok bevitele optimalissa
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tehetd, igy bizonyos betegségek -eldforduldsianak kockdzata csokkenthetd,illetve koros
folyamatok is visszafordithatok.

A kiilonbozo étrend-kiegészitd és egészségvédd hatdsu élelmiszerek megjelenési formaja igen
valtozatos, hiszen a vitaminok és dsvanyi anyagok mellett ide sorolhatok példdul a teljes
kidrlésti gabondbdl késziilt és olajos magvakat is tartalmazd pékaruk, a szervezet szamara
hasznos baktériumokat (pl. bifidobakteriumokat és lactobacillusokat) tartalmazé joghurtok és
tejes italok (ez utobbiakat kalciummal és D-vitaminnal is dusitjdk), a kiilonféle
szO0jakészitmények, a fitoszterolokkal dusitott és koleszterinszint-csokkentd hatdsu
margarinok, a méhészeti termékek, a gydgyhatasi gombdk €s azok hatéanyagait tartalmazd
készitmények, a higyutak fertOtlenitését segitd afonyaitalok, valamint a rostokat, zsiros
olajokat és egyéb novényi, illetve édllati eredetli, gydgyhatdsi OsszetevOket tartalmazd
gyogyszerformak (tablettdk, kapszuldk, oldatok stb.).

A funkciondlis termékek korébe azokat a készitményeket soroljdk, amelyeket a
konvenciondlis élelmiszerekhez hasonléan fogyasztanak, de tdpldlkozasi értékeik mellett
kedvezd fiziolégiai hatdsuk is van, és fogyasztdsukkal csokkentheté egyes kronikus
betegségek eldforduldsdnak kockazata. Ide tartoznak példaul a hatéanyagként aminosavakat,

esszencidlis zsirsavakat, diétds rostokat stb. tartalmazo készitmények. (7/3. tablazat)

7/3. tablazat: A magyar népi orvoslasban leggyakrabban hasznalt taplaléknovények

Alkalmazasi
Novények
teriilet

voroshagyma,  fokhagyma, torma,  petrezselyem,  sargarépa,
gyermeklancfli, kdposzta, paprika, paradicsom, komény, kating, did,
Humén gyégyaszat )
bordka, len, csipkebogyd, bodzdk, burgonya, kakukkfli, csalan, buza,

kukorica

voroshagyma, fokhagyma, kaposzta, torma, petrezselyem, paprika,
Allatgy6gydszat paradicsom, komény, di6, bordka, lestydn, csipkebogyd, bodzik,

burgonya, kukorica

7/4. tablazat: Taplaléknovények alkalmazasi teriiletei a magyar népi orvosldsban

Alkalmazasi teriilet Felhasznalt novény/rész
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Sebkezelés

voroshagyma, kaposzta, didlevél, lenmag,

paradicsom, utifiilevél, 16séska, burgonya

Emésztérendszeri betegségek

(gyomorfekély, gyomorfajas, gyomor-

és bélgores, hasmenés)

vadgesztenyetermés (inségeledelként), tolgyfalevél
és makk (inségeledelként), 16s6ska minden része,
fekete dfonya — hasmenések ellen; voroshagyma,
komény

gorcsolddsra, gyomorpanaszokra;

kdposzta, burgonya, sargarépa — gyomorfekély

ellen; katingkérdlevél — emésztési panaszokra

Légzdszervi betegségek (fertdzések

ellen, kohogéscsillapitasra, izzasztésra,

légutak tisztitasdra és a 1é€gzés

konnyitésére, nydkolddsra)

zab, voroshagyma, fokhagyma, torma, kéaposzta,
utifti, fenyd (toboza, magja inségeledel volt),

kakukkfli, martilapu, kukorica, édeskomény

Hugyuti betegségek (vizeletiiritési
panaszok, gyulladdsos folyamatok,

vesehomok, vesekd)

cseresznyeszar, gorogdinnyemag, uborkamag,

bordkabogyd,  petrezselyem  minden  része,

bodzalevél és virdg, gyermeklancfiilevél és gyokér,

kukoricabajusz (bibeszal)

Reumads megbetegedések
(vizelethajtasra, vértisztitasra,

fajdalomcsillapitasra)

vadgesztenyetermés (inségeledel), tormalevél és
gyokér, paprikatermés, paradicsom, csaldnlevél és

leveles hajtasa, boréka

Sziv- és érrendszeri betegségek

(szividegesség, vérnyomdasproblémak,

érelmeszesedés)

fokhagyma, galagonya, tarkony leveles hajtas,

feketeribizli-levél

7/5. tablazat Taplaléknovények (élelmiszer- és fliszernovények), illetve hatéanyagaik,

amelyeknek tudomédnyosan megalapozottnak tartjak a hatasét

Szervezet

Novények

BGA -
Németorszagi Gyogyszer-

engedélyezd Hatdsag

anizs,

édeskomény, komény, koriander, kardamom,

szegfiiszeg, fahéj, fokhagyma, voroshagyma, kurkuma,

mustdr, retek, torma, kapor, borékabogyd, paprika, fekete
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afonya, kokénytermés, bolhaflimag, sparga, koladio,
mate, tokmag, galagonya, narancshéj, széja (lecitin,

foszfolipid), bromelain, kakukkfli

ESCOP -

Eurdpai Fitoterdpids Tarsasdgokat | anizs, komény, édeskomény, bordka, komény

tOmorito szervezet

WHO -

fokhagyma, voroshagyma, fahéj, kurkuma, kakukkfii,

Egészségiigyl Vilagszervezet szegfliszeg

7/6. tablazat Néhany fontosabb hatéanyagcsoport és hatéanyag kedvezd hatdsai,

eléfordulasuk novényi forrasai

Hat6anyagcsoportok,

hatéanyagok

Hatasok, rendszeres fogyasztas varhaté Eléfordulas,

eredménye, alkalmazasuk lehetéségei novényforras

Karotinoidok
(karotinok — lutein,
likopin, B-karotin;
xantofillok) — mintegy

600-féle

Antioxidans, daganatellenes, borvédo a nap

karos sugdrzasdaval szemben; csokkenthetik
sargarépa, sargabarack,
a tiido-, a végbél-, a mell-, a méh- és a
avokado, papaja,
prosztatardk eléforduldsi kockazatat;
homoktdvis, narancs,
mérsékelhetik a korral jar6 pigment .
grépfrit, paradicsom,
elvaltozasok és szembetegségek, valamint a .
paprika
sziv- és érrendszeri betegségek eléforduldsi

gyakorisagat.

‘ ‘ komény, édeskomény,
Szélhajtd, gorcsoldo, epeha;jto,

[ll6olajok anizs, koriander,
antimikrobidlis, nydkoldo stb.
kardamom, lestyan stb.
Antivirdlis; serkenthetik a karcinogén
citrusok terméshéjaban
Limonoidok anyagok semlegesitésében szerepet jatszo
(pl. D-limonén)
enzimek termelését.
Blokkoljak a koleszterin felvételét, ill.
tokmag, széjatermés,
Fitoszterolok siettetik annak kitirulését;

szezam
gyulladascsokkentok — pl.

188




prosztatagyulladdsnal; gatolhatjdk egyes
daganatok— pl. prosztata-, emlo-,
vastagbéldaganat képzOodését;

immunmodulal6 hatasuak.

Antiviralis, antimikrobiélis,

szabadgyokfogd, antioxiddns,

grépfruat (kvercetin),

pohénka (rutin),

Flavonoidok gyulladascsokkentd, érvédo, az oxigént és a | citromfélék
tdpanyagot a sejtekhez szallitd (heszperidin),
kapillarisokat erdsitd, méajvédo stb. mariatovis
Hat4suk annyiban hasonlit a
flavonoidokéhoz, hogy a tumorok
képzddésében részt vevo enzimek
tevékenységét gatoljak; koleszterinszint-

Izoflavonok (pl. csokkentd, antioxidans, érplakkok szOjabab, bab és mas

genisztein, daidzein)

képzodését gatlo és daganatellenes
hatdsuak; m4jméregtelenitésre,
hormonp6tld terdpia helyettesitésére; emlo-,
petefészek, prosztatardk megeldzésére,

elofordulasi kockazatuk csokkentésére.

hiivelyesek

sz010, cseresznye,

Antocianidinek, Szabadgyokfogo, kollagén rostok fekete ribizli, fekete
antocianozidok szilardsagat megorz0, antibakterialis. afonya, észak-amerikai
alacsony bokru dfonya

Katechinek, . o o o

Antimutagén, antioxidans, antimikrobidlis,
galluszsav- 3

hasmenést megsziintetd, 0sszehizo,
szarmazékok tea, kakao, kavé

(katechin, epikatechin,
ECG, EGCG)

vérzéscsillapitd, daganatellenes, kériesz

ellenes stb.

Fenolsavak (kavésav,

klorogénsav, cinarin)

Egyes rdkos megbetegedések esetében
megel6zo hatdsuak, epehajtd (pl. a cinarin),

epepangdst megsziintetd.

articsoka, kavé,

kurkuma

189




Fehérjebonto és emésztést segito;

Enzimek (bromelain, |gyulladdscsokkentd — reumads artritisz _
o _ 3 anandsz, papaja
papain, kimopapain) | esetén; 6déma ellenes — miitétek, balesetek

utdni 6démak megsziintetésére.

Koleszterinszint-csokkento, ‘
citrusfélék, alma, korte,

Pektinek étvagycsokkentd, hasmenést megsziintetd ‘
birs, grépfrit
hatdsuak.
Cukrok, nyalkak Fontos energia-forrasok — cukrok;
(sz6ldcukor, nyélkahartya-védelem, étvagycsokkentés a | gyiimolcsok, lenmag,
gyiimolcscukor, térfogat novekedés miatt, széklettomeg utifimag, fiige
inulin) novelése — nyalkak.

Telitettség, jollakottsag érzését keltik —
kaposztafélék,
Rostok elhizas ellen; székrekedés megeldzése,
gyiimolcsok stb.
vastagbél diverticulosis megsziintetése.

y-linolénsavaban
Gyulladédscsokkentd, érelmeszesedést gatlo,

gazdag olajok (pl.
Novényi zsiros olajok | bor dllapotat javitd; PMS, pikkelysomor,
- ligetszépemag,
érelmeszesedés, reumas artritisz.
borigémag)
Emészténedvek miikkodését eldsegitd, kesertinarancs héja,
Keserianyagok
étagy- és emésztésjavitd, roborald. kalmos gyokere

7.5. Biologiailag aktiv hatéanyagok a zoldségfélékben

A téplélkozastudoménnyal foglalkoz6 szakemberek szerint zoldségfélékbdl naponta minimum
150 g elfogyasztasa sziikséges ahhoz, hogy egészségvédd hatdsukat kifejthessék, de az
ajanlott napi mennyiség 500 g. Ez a hatds bioldgiailag aktiv anyagaiknak — a vitaminoknak,
antioxiddnsoknak, fitoszteroloknak, polifenol jellegli vegyiileteiknek koszonheto.
Taplalkozdsunk sordn az egyes zoldségekbdl ezeknek az emberi egészség szempontjabol igen
fontos védofaktoroknak kiillonbozd kémiai valtozataihoz jutunk hozzd. Ezért nagyon fontos,

hogy a jelenlegi szinthez képest ne csak a mennyiséget noveljiik, hanem a valtozatossagot is,
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és minél tobbféle zoldségnovény keriiljon asztalunkra naponta legaldbb haromszor, gyakran

nyersen fogyasztva.

A burgonyafélék koziill a paradicsom, a paprika és a padlizsan antioxiddns hatdsd
osszetevokben rendkiviil gazdag.

A paprika az egyik legfontosabb C-vitamin forrasunk. A paprika szin- €s izanyagainak az
érzékszervi tulajdonsdgok alakitdsa mellett élettani hatdsa is van. A kapszantin és kapszorubin
narancsvoros illetve mélyvords szinli karotinoid vegyiiletek. A szinesedd paprikaban
jellemzdek, egymdsba alakulnak. Antioxiddns és szabadgyokfogd tulajdonsdguk van.. A
kapszaicin a paprika csipOsségét okozza. Helyi vérbOséget alakit ki a nyalkahartydban,
tisztitja az orriireget, koptetd hatdsd, a hurutos édllapotokban javitja a kozérzetet. Emellett
fajdalomcsillapitd, enyhiti a torokfdjast és a reumds fajdalmakat is. Az emésztést serkenti,
atmenetileg gyorsitja az anyagcserét és vizhajt6 tulajdonsiaga is van. A fehér szinli paprika
jellegzetes vilagos sarga szinanyaga a kvercetin. A flavonoidok kozott az egyik legaktivabb
antioxiddns vegylilet, s ezt is, mint a daganatellenes faktorok egyikét tartjdk szdmon a
kutatok. Képes szdmos virus fert6zo és szaporodd képességét gatolni.

A paradicsom jellemzd, erdteljes antioxiddns komponense a likopin. Piros szini, a
karotionidok kozé tartozé vegyiilet. Bizonyitottan csOkkenti a kialakulds lehetdségét a
daganatos betegségek néhany fajtdja esetén. Igy a szdjiiregi, a tdpcsatorna, az emld, a
petefészek és a prosztata megbetegedésekét. A paradicsom a zoldségfélék kozott is
kiemelkedden j6 kaliumforrasnak szamit. Mivel kalium hidnydban né a szivbetegségek
kialakuldsdnak kockdzata, ezért fokozottan kell figyelniink a sok kdliumot tartalmazé
z0ldségek és gyiimolcsok fogyasztdsara, mert taplalékaink koziil ezek a nyersanyagok ennek
az dsvanyi anyagnak a fo forrasai.

A padlizsinban, és elsOsorban a héjdban, az antocianidinek jelenléte jellemzd. Az
antocianidinek sokféle zoldség, gylimolcs €s virag szinét adjadk. A padlizsan héjan kiviil, pl. a
voroskaposztaban, a cékldban, a retekben, a vords babban, a lila hagyméban is megjelennek.
Sziniik a kozeg kémhatdsatol fiiggden a piros, a lila illetve a kék kiilonb6z6 arnyalatait oltheti.
Az antocianidinek élettani tulajdonsdgai kozé tartoznak az antioxiddns és szabadgyok fogo, a
gyulladascsokkentd, az immunerdsitd, az antibakteridlis és antikarcinogén (daganat képzodést

gatlo) hatas.

A kaposztafélék (fejes kdposzta, voros kaposzta, kelkdposzta, karalabé, karfiol, bimbdskel,

brokkoli, kinai kel, leveles kel) kiemelkedden sok kéntartalmi bioaktiv anyagot, elsésorban
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gliikézinolatokat €s izotiociandtokat tartalmaznak. A szerkezetiiket €s bioldgiai hatdsukat
tekintve ide sorolhat6 vegyiiletek jellegzetesen csipds-keserti izliek. Jellemzd képviseldik a
sinigrin, gliikkoberin, gliikorafanin, gliikkonapin. A daganatos betegségek koziil a tiid0 és az
emésztdszervi daganatok kialakuldsdnak kockdzatit csokkentik. A legtobbet a brokkoli, a
bimbéskel, a karfiol és a kelkdposzta tartalmazza. Etelkészitéskor hd hatdsdra részlegesen
lebomlanak, illetve 4talakulnak, de kiméletes konyhatechnikai eljardsokkal (pl. parols,
g6zben f0z€s) nagy résziikk megdrizhetd.

A kelkdposzta sok luteint, egy a karotinoidok csoportjdba tartozé sarga szint adé anyagot is
tartalmaz, mely szintén szabadgyok fogd és antioxiddns hatdsd. Csokkenti a sziv- és
érrendszeri betegségek kialakuldsanak kockdzatét, biztositja az éleslatdst. Idds embereknél
kiillonosen fontos torekedni arra, hogy a szervezetben ne csokkenjen a lutein mennyisége,
mert kiilonben erdteljesen hanyatlik a latds mindsége.

Bar minden téplalékunkban kisebb nagyobb mértékben jelen van a pantoténsav, a karaldbé, a
karfiol és a brokkoli kiilon emlitést érdemel, mert kiemelkedden nagy mennyiségben
tartalmazzdk ezt a vizben old6dé vitamint.

A kaposztafélék ezen tilmenden B;-, B,-, €s C-vitamint, niacint, folsavat, E- és K-vitamint,

valamint élelmi rostot tartalmaznak emlitésre mélté6 mennyiségben.

A levélzoldségekben (fejes saldta, kotozOsaldta, metélOsaldta, soska, kapor, endivia,
madarsaldta, spendt, rebarbara) az E- és K-vitamin, a karotinoid vegyiiletek, a klorofill, a
folsav, valamint a biotin a meghatarozé jelent0ségli 6sszetevok.

A folsav nevét onnan nyerte, hogy zold novények leveleiben nagy mennyiségben taldlhato.

A levélzoldségek kiemelkedden sokat tartalmaznak, de a kdposztafélék, a kabakosok és a
gombafélék is.

A biotinbdl - mely egy vizben old6dod, kéntartalmu vitamin - z6ldségfélékben altaldban kevés
van, kivétel a fejes saldta, amely szdmottevd mennyiségben tartalmazza.

A klorofill a hemoglobinhoz hasonlé szerkezetli vegyiilet, vas helyett magnézium kozponti
atommal. Noveli a sejtek regenerdcios képességét. Frissiti a bort, élénkitd, fiatalitd hatdsu.
Stimulélja az immunrendszer miikodését, gyorsitja a sebek gydgyuldsat.

Az endivia saldtdban az inulin egy jellemzd alkotéelem. Ez a molekula csak a probiotikus
baktériumok szdmdara hasznosithaté energiaforrds, a bélfléra baktériumai koziil nem
mindegyik képes hasznositani. Az inulinnak ezért nagy szerepe van a probiotikus

baktériumok szaporoddsanak eldsegitésében s ezen keresztiil az egészség megdrzésében.
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A kabakos zoldségfélékre (uborka, fo6zotok, siitotok, laskatok, patisszon, cukkini,
gorogdinnye, sdrgadinnye) jellemz6 az igen magas, 90-95%-os viztartalom, a szerves savak, a
vizben old6dé vitaminok (elsésorban B;-, B,-vitamin, C-vitamin, folsav), az d4svanyi anyagok
(foként kalium és magnézium), valamint néhdnyukban egyszeri cukrok (gliikkéz és frukt6z)
jelenléte.

Az uborka, a sarga- és a gorogdinnye taplalkozasi értékét kiemelkedden magas viztartalmuk
(95-95%) adja, amely hozzdjarul a szervezet folyadék hdaztartdsanak fenntartdsdhoz,
szabalyozdsahoz. Udité frissitd hatdsuk kiilonosen a nyari hénapokban érvényesiil. Magas a
kalium tartalmuk. A legjobb természetes vizhajté hatast novények kozt tartjuk szamon Oket, a
hiagysav kivélasztast is segitik.

Az uborka kozmetikai hatdsa kozismert. Bordapol6 €s regenerdlé kozmetikumok késziilnek az
uborka vizes kivonatabodl. Ezek f6 hatéanyagai az antibiotikus hatdsu lizozim enzim, valamint
a biotin és a pantoténsav, amelyek javitjdk a bor vizmegtart6 képességét.

A sargadinnye és gorogdinnye monoszacharidokat -gliikozt, fruktozt - is tartalmaz, ezek a
szerves savakkal egyiitt alakitjdk a termés iz€t, aromédjat. A sargadinnyében kiemelkedden sok
az antioxidans és gyokfogd tulajdonsdgu béta-karotin. Folsav tartalma nagy, vetekszik a

levélzoldségekben taldlhaté mennyiséggel.

A zoldségnovények dltaldban jo élelmirost forrdsok, de a gyokérzoldségek (sargarépa,
petrezselyemgyokér, zeller, retek, cékla, feketegyokér, pasztindk, mangold, torma, lestyan)
osszetétele kiillonosen kedvezd ebbdl a szempontbdl. Az é€lelmi rostokat, vagy mds néven
diétas rostokat az emberi emésztdenzimek nem képesek lebontani, csak a vastagbélben a
bélfléra mikroorganizmusai képesek részben hasznositani. Az e folyamat sordan keletkezo
rovid szénlancu zsirsavak eldsegitik a probiotikus baktériumok névekedését,jotékony hatdssal
vannak az emberi egészségre.

A séargarépa béta-karotinban és illdolajokban gazdag, a céklarépa pedig antioxiddns hatdsu
antocianideneket tartalmaz nagy mennyiségben.

A fekete, vagy téli retek hatéanyagai a mustdrolaj-glikozidok. A népi orvoslds léguti
betegségek gydgyitdsdra alkalmazta, valamint az epe- €s gyomornedvek elvalasztisanak
eldsegitésére is.

A hagymaféléknek (voroshagyma, metélohagyma, vagy snidling, péréhagyma, fokhagyma)
husos levelekbdl all6 fold alatti szarat fogyasztjuk. A hudsos levelek jellemz6 Osszetevije az
allicin, amelybdl az alliindz enzim kozremukodésével a hagyma szeletelésekor egész sor

csipds, konnyeztetd hatdsi vegyiilet keletkezik. Az egyes hagymafélékben mennyiségiik
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kiilonbozd. A poréhagyméban kevesebb, a fokhagymaban tobb taldlhaté beldliik. Baktericid,

vérnyomds és koleszterinszint szabalyozé hatdsukat tartjak szamon.

7/7. tablazat Bioaktiv anyagok forrdsai a zoldségfélék koziil

Zoldség Bioaktiv anyag
paprika fehér C-vitamin; karotinoidok: zeaxantin, lutein;
flavonoidok: kvercetin, luteolin; rost,
illéolajok
paprika piros C-vitamin; karotinoidok: kapszantin,

(pritamin, képia, pirosra €rett fehér)

kapszorubin, B-karotin, B-kriptoxantin,
lutein; flavonoidok: kvercetin, luteolin

Cukrok: gliikéz, fruktdz; rost, illéolajok

paprika hegyes, erés

kapszaicin, C-vitamin, klorofill, fitoncidok,

rost, illéolajok

paradicsom karotinoidok: likopin, vitaminok: C, By, By,
folsav; kdlium, Cukor: gliik6z; szerves savak:
alma, citrom, borostyanko

padlizsian rost, vitaminok: niacin, pantoténsav, folsav;
kalium, foszfor; antocianidinek (héjban)

salata vitaminok: C, K, E, niacin; karotinoidok;
rost, klorofill, magnézium

spendt karotin, biotin, B,, C, E, folsav, klorofill, vas,
kalcium, magnézium, oxalsav, rost

uborka viz, vitamin: folsav, By, B,, niacin,
pantoténsav; lizozim

sdrgadinnye viz, cukrok: szaharéz, gliikéz, fruktdz;

szerves savak, karotinoidok: B-karotin,

folsav, C; kalium, magnézium
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cukkini viz, vitaminok: niacin, B,, Bg, C,

karotinoidok, klorofill, rost, foszfor

kaposztafélék vitaminok: C, K, E, niacin, folsav, B,,
karotinoidok: 3 -karotin, lutein; klorofill,

polifenolok, gliik6zinolat, rost

karalabé vitaminok: C, pantoténsav, biotin, By,

gliik6zinolatok, antocianidin

brokkoli vitamin: C, By, B, E, K, folsav, biotin,
klorofill, karotin, kdlium, magnézium,

ill6olajok, fitoncidok

sargarépa karotin, biotin, rost, cukor: szaharéz,

ill6olajok, kalium, magnézium

voroshagyma vitaminok: C (z6ldhagyméban féleg), B, Be,
E, cukrok: gliikéz, fruktéz, fruktozan,

kéntartalmu allicin, illéolajok

csemegekukorica szénhidratok, karotinoidok: zeaxantin
(xanthophyll), kriptoxantin, pantoténsav,

kalium, magnézium, foszfor, rost

7.6. Egészségre artalmas étrend-Kkiegészitok

Az étrend-kiegészitOkre vonatkozé 37/2004. (OV. 26.) ESZCSM rendelet 2004-ben tortént
életbe 1épése Gta kozel 8000 termék keriilt bejelentésre az OETI-nél. A termékekben
megtaldlhaté novények, hatéanyagok szdma rendkiviil nagy és folyamatosan bdoviil.
Kezdetektdl fogva megjelentek a készitményekben olyan novényi hatéanyagok, vagy izolalt
hat6anyagok, melyek humén szervezetre gyakorolt hatdsa részben nem bizonyitott, részben a
tudomdanyos vizsgélatok alapjan akdr veszélyt is jelenthet a fogyaszté egészségére. Az OETI

szakemberei meg vannak gy6zddve arr6l, hogy csak olyan hatdéanyagokat (ndvényi
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anyagokat) szabad az étrend-kiegészitokben hasznélni, melyek minden kétséget kizaréan nem

okoznak emberi szervezetben karosodast.

A novények, hatéanyagok 4artalmatlansiagénak, ill. alkalmazhatésagédnak szakszerd,
tudomdnyos értékelése, elemzése érdekében az OETI egy Szakértoi Testiilet megalakuldsat
kezdeményezte. A testiilet feladata az étrend-kiegészitOkben alkalmazni kivant novények,
hatéanyagok értékelése taplalkozds-€lettani, farmakoldgiai, toxikoldgiai szempontbdl. A
testillet tagjai az Orszdgos Gyodgyszerészeti Intézet, a Szegedi Tudomdnyegyetem
Gyodgyszerésztudomanyi  Kar  Farmakognéziai Intézet, a Semmelweis Egyetem
Gyégyszerésztudomanyi Kar Farmakognéziai Intézet, a Magyarorszdgi Etrend-kiegészité
Gyarték és Forgalmazék  Szovetsége, valamint az Orszdgos Elelmezés- és

Taplalkozastudomanyi Intézet szakértoi.

7.6.1. Az étrend-kiegészitokben alkalmazasra nem javasolt novények, novényi részek
listaja

A testiilet folyamatos szakmai konzulticidjanak eredményeként jott 1étre a negativ lista, mely
az étrend-kiegészitOkben alkalmazdsra nem javasolt ndvényeket, novényi részeket
tartalmazza. A lista l1étrehozdsanak célja az emberi egészség védelme, tehdt valamennyi olyan
novény  felkeriilt ide, mely  étrend-kiegészitbben  torténd  alkalmazdsanak,
alkalmazhatésaganak kérdése felmeriilt, de élelmiszerként (tekintettel arra, hogy az étrend-

kiegészitd — élelmiszer) torténd hasznalata veszélyes lehet.

A lista tehat az étrend-kiegészitOkben alkalmazasra nem javasolt novényeket tartalmazza.

Az OETI felhivija az érdekl8dék figyelmét a kovetkezokre:

A lista nem csupan figyelemfelkeltés, hanem szakmailag gondosan megalapozott
irdnymutatds, segitség a gyartoknak, fogyasztoknak.

A lista folyamatosan bdviil, ahogy tujabb és ujabb novények keriilnek el6térbe, mint
potencidlis étrend-kiegészitd hatéanyagok.

Ha egy novény nem talilhaté meg ezen a listin, az nem jelenti azt, hogy az
automatikusan felhasznalhaté étrend-kiegészitoben! A listin nem szereplé novények
alkalmazhat6sdgat, 4rtalmatlansagdt tovdbbra is egyenként értékelik az OETIL, ill. a Testiilet

szakemberei.
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Amennyiben a negativ listdn szereplo novénnyel kapcsolatban rendelkezésre dllnak
(benytijtdsra keriilnek) azok a tudomdnyos bizonyitékok, melyek a novény drtalmatlansdgat
tudjdk igazolni, akkor a Testiilet kész az adott novényre vonatkozo dlldspontjdt ijra értékelni.

A testiilet tovabb folytatja munkdjat, egyrészt a jelenlegi negativ lista folyamatos,
sziikségszerti bovitésével, masrészt az €lelmiszeripari véllalkozasok altal benyujtott kérelmek
értékelésével, melyek a jelenleg negativ listdn 1évé novények, novényi részek biztonsiagos,
korlatozas nélkiili, vagy dozishatarhoz kotott, korldtozott felhasznalhatésagat hivatottak

igazolni.

Az OETI felhivja tovdbbd az érdeklddék figyelmét arra is, hogy az étrend-kiegészitSkben
alkalmazasra nem javasolt novények listajat az Eurdpai Parlament és a Tanéacs 1925/2006/EK
rendelet hatdlya ald tartoz6, vitaminok, dsvdnyi anyagok és bizonyos egyéb anyagok
hozzaadéasaval eldadllitott élelmiszerek (Uin. dusitott élelmiszerek) eldallitdsakor is ajanlott

figyelembe venni!

Indiai lotusz levél

Az indiai 16tusz (Nelumbo nucifera) levél begylijtésére és feldolgozasdra, valamint a
felhasznaldsra javasolt novényi anyag és novényi készitmény specifikdcidjara vonatkozd
adatok megfelelnek az élelmiszereknél elvarhaté mindségi kovetelményeknek. A benyujtott
szakirodalmak alapjan megallapitast nyert, hogy az indiai 16tusz levél hasznélata sordn nem
figyeltek meg mellékhatdst és toxicitast allatkisérletes vizsgalatok alapjan. Azonban erds
hatdsu alkaloid tartalma miatt, mely hatdssal lehet a kdzponti idegrendszerre, ezért az indiai
I6tusz levél kizar6lag nuciferin tartalmdnak korldtozdsaval alkalmazhaté étrend-

kiegészitokben

Az indiai 16tusz levél étrend-kiegészitOkben torténd biztonsdgos alkalmazdsara vonatkozdan
nem 4all rendelkezésre kelld adat. Az indiai I6tusz levél étrend-kiegészitOkben, egyéb
anyagokkal dusitott élelmiszerekben torténd alkalmazdsanak biztonsdgossdga - elsdsorban a
toxicitasra vonatkoz6 adatok, illetve a megfelel6 human klinikai vizsgalatok hidnyédban - kelld
megalapozottsidggal nem allapithaté meg. Az indiai 16tusz levél atkeriilt egyébirdnt az étrend-
kiegészitokben és az egyéb anyagokkal dusitott élelmiszerekben alkalmazasra nem javasolt
novények listdjardl a korldatozdssal alkalmazhaté novények csoportjdba, ahol a napi

maximalisan alkalmazhaté nuciferin tartalom 10,0 mg, melynek a szakirodalom alapjan nincs
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kozponti idegrendszerre gyakorolt hatdsa és ez a mennyiség biztonsdgosan alkalmazhat6. Az
indiai 16tusz levél alkalmazédsdnak feltétele a kotelezd figyelmeztetés feltiintetése

(Gyermekek, terhes €s szoptaté anydk nem haszndalhatjak.)

Orvosi angyalgyokér

Az orvosi angyalgyokér (Angelica sinensis) az étrend-kiegészitOkben alkalmazdsra nem
javasolt novények csoportjabdl atkeriilt a korlatozassal alkalmazhat6 novények csoportjdba az
alabbi feltételekkel: az orvosi angyalgyokér felhaszndlhaté étrend-kiegészitokben,
amennyiben a furokumarin-tartalom kisebb, mint 1,5 mg a napi adagban, a késztermékre
vonatkozdan, €s ha az orvosi angyalgyokér napi bevitele nem haladja meg a 3,0 g széritott

gyokérnek, gyoktorzsnek megfeleld mennyiséget.

Ptychopetalum olacoides fatest/gyokér/gyokér kéreg/kéreg

A Ptychopetalum olacoides gyokér/gyokér kéreg/kéreg biztonsagossaganak értékeléshez
benyujtott dokumentacié nem felelt meg a Szakértdi Testiilet itmutatdjanak, a Ptychopetalum
olacoides gyokér/gyokér kéreg/kéreg étrend-kiegészitokben és az egyéb anyagokkal dusitott
élelmiszerekben torténd biztonsdgos alkalmazasara vonatkozéan nem all rendelkezésre kelld
adat. A Ptychopetalum olacoides gyokér/gyokér kéreg/kéregszintén megmaradt az étrend-
kiegészitokben és az egyéb anyagokkal dusitott élelmiszerekben alkalmazisra nem javasolt
novények listdjan, a biztonsdgos alkalmazdsra vonatkoz6 alapvetdé adatok hidnyaban a

korlatozéssal torténd alkalmazas lehetdségét sem tlinik megalapozottnak.

Baratcserje

A baratcserje (Vitexagnus-castus) étrend-kiegészitokben és az egyéb anyagokkal dusitott
élelmiszerekben torténd biztonsdgos alkalmazdsa nem dllapithaté meg, mivel a baratcserje
termés, illetve az abbdl elddllitott novényi készitmények (pl. kivonatok) olyan hatéssal birnak,
melyeknek kizarélag betegségek kezelésében van jelentdségiik. A bardtcserje termés
egészséges embereken torténd alkalmazdsanak nincs indokoltsdga és tudomdanyos hattere. A
bardtcserje termés hormonszerli hatisa miatt nem felel meg az étrend-kiegészitok

definicidjanak, ezért a korlatozassal torténd alkalmazas lehetdsége nem megalapozott.

198



L-arginin

Az L-argininnek jelenleg nincs meghatdarozva ajanlott napi beviteli mennyisége vagy legfelsd
beviteli szintje, valamint bioldgiai hatdssal nem rendelkezd értéke. Az eddig beadott
szakirodalmak kiilonb6z6 betegcsoportok vizsgélatat tartalmazzak, melyek a terdpids hatés
miatt nem tekinthetéek relevansnak az egészséges populdcidé arginin kiegészitésének
megallapitasakor. Az egészséges felnOtt szamdra nincs sziikség nagy mennyiségi L-arginin
potlasara. Figyelembe véve, hogy étrendiinkkel kb. 3-6 g L-arginint visziink be
szervezetiinkbe, valamint annak tényét, hogy az étrend-kiegészitd az egészséges ember
hagyomanyos étrendjének kiegészitésére szolgdl, illetve terdpids céllal nem hozhaté
forgalomba, étrend-kiegészitokben legfeljebb napi 1500 mg L-arginin alkalmazasa fogadhat6

el.

Salvia miltiorrhiza gyokér

A Salvia miltiorrhiza gyokér felhasznédlhaté étrend-kiegészitokben, amennyiben a S.
miltiorrhiza napi bevitele az 6,0 g szaritott gyokérnek megfelel6 mennyiséget nem haladja
meg, szaraz drog, vagy vizes kivonat formdjdban, de a kovetkezd figyelmeztetések
alkalmazasa kotelezd a S. miltiorrhiza gyokeret, vagy annak vizes kivonatit tartalmazd
termékeken:

o Kolcsonhatdsok miatt a készitmény nem szedhetd egyiitt a kovetkezd gydgyszerekkel:

warfarin, szalicilatok, digoxin, diazepam.
o Gyermekek nem haszndlhatjak.

o Terhesek és szoptatd anydk nem hasznalhatjak.

Macskakarom

A macskakarom (Uncaria tomentosa) étrend-kiegészitokben és az egyéb anyagokkal dusitott
élelmiszerekben torténd biztonsagos alkalmazdsa nem éllapithaté meg, annak ellenére, hogy a
macskakarom kéreg alkalmazdsa az Eurépai Uni6é egyes tagédllamaiban engedélyezett. A
macskakarom kéreg, illetve az abbdl elddllitott novényi készitmények (kivonatok) olyan
hatdssal birnak, melyeknek orvosi feliigyelet mellett, betegségek kezelésében van

jelentdségiik (igymint gyulladdscsokkentd hatds, daganatellenes hatds, immunoldgia hatds). A
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macskakarom kéreg feltételezett immunoldgia hatdsa messze tdlmutat egészséges embereken
torténo alkalmazas keretein.

Az engedélyezd testiilet tovdbbra is fenntartja dlldspontjit, hogy minden Uncaria faj (n6vényi
rész kéreg) maradjon az étrend-kiegészitOkben és az egyéb anyagokkal dusitott
élelmiszerekben alkalmazdsra nem javasolt novények listdjan, €s a benyujtott adatok
hidnyossaga, a biztonsagos alkalmazdsra vonatkoz¢ feltételek ellentmonddsossaga, valamint
az étrend-kiegészitOkben torténd alkalmazds indokoltsdgdnak hidnya miatt a Testiilet a
macskakarom kéreg korldatozassal torténd alkalmazdsanak lehetdségét sem tartja

megalapozottnak.

Aloe vera

A Szakért6i Testiilet a benyujtott dokumentacié értékelése alapjan azt az 4lldspontot
képviseli, hogy az Aloe vera és egyéb Aloe fajok (Aloe ferox, Aloear borescens) maradjanak
az étrend-kiegészitdkben és az egyéb anyagokkal dusitott élelmiszerekben alkalmazdsra nem
javasolt novények listdjan, megtartva azt a feltételt is, hogy a levélbdl kinyert gél hasznalhaté
étrend-kiegészitokben és az egyéb anyagokkal dusitott élelmiszerekben a jelenlegi aloin
hatarérték megtartdsa mellett. A Testiilet hatdrozata alapjan tehédt az eddig érvényben 1évo
hatarérték az aloin tartalomra vonatkozéan nem modosul: a gél haszndlhatd, ha az aloin
tartalom kisebb, mint 0,1 mg/kg a késztermékre vonatkozéan. Az Aloe vera, Aloe ferox, Aloe
barbadensis, aloin, antrakinonaloinosid, stb. tartalméabdl eredd erds hashajté (laxativ) hatdsat
szdmos kutatds aldtdmasztja. A hashajtok kronikus haszndlata bélrenyheséget, csokkent
bélmiikodést, maradandé kirosodast okozhat. A laxativumok hatasdra fellépd folyamatos
vastagbél-irritdcié daganatok kialakuldsdnak rizikéjat novelheti. Hatdsabdl adéddan stulyos
folyadék és elektrolit hidny l1éphet fel, amely komoly veszélyekkel jarhat. Mivel a laxativ
hatdsu anyagok (aloin, antrakinonaloinosid, stb.) miatt ezek a novények (ndvényi részek) csak
korlatozott ideig alkalmazhatdk, igy ezek nem lehetnek étrend-kiegészitOk hatdanyagai. A
biztonsdgos felhaszndlds tehat megkoveteli az aloin tartalom kelld mértékii korlatozasat, mely
a rendelkezésre all6 adatok alapjan, a kérelmezd daltal kért 50 mg/kg hatarértékkel nem

biztosithato.

A Szakértdi Testiilet folyamatosan feliilvizsgdlja a negativ listat. Az étrend-kiegészitOkben
alkalmazdsra nem javasolt novények listijara az aldbbi - szakirodalmi adatokkal

bizonyithatéan egészségkarosité hatdsokkal rendelkezd, vagy az étrend-kiegészitd
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definicidjaval 6ssze nem egyeztethetd hatdssal rendelkezé - novény keriilt fel, legtobbjiik

teljes mértékben tiltott, néhany alkalmazhat6sdga pedig hatdrértékhez kotott.

7/8. tablazat: Az étrend-kiegészitokben alkalmazdsra nem javasolt novények listdja

Adhatodavasica
Albizzialebbeck
Anacycluspyrethrum
Armeniacavulgaris
Aspleniumscolopendrium
Brachyglottissp.(minden faj)
Caleaternifolia

Cassiafistula

Cassia tora (Cassiaobtusifolia)
Evodiarutaecarpa
Jatrophasp. (minden faj)

Larreatridentata

[eonotisleonurus
Liliumbrownii
[oniceracaprifolium
Macleayacordata
Maytenuschuchuhuasi
Mimosatenuiflora
Mytraginaspeciosa
Nympheacaerulea
Picralinanitida
Sceletinumtortosum
Solanumindicum

Solanumxanthocarpum

SophoratonkinensisThevetiasp.
(minden faj)
Tinosporacordifolia
Tylophoraasthmatica

Oxalissp. (minden faj)
Pedicularisdensiflora
Plumbagozeylanica
Saracaasoca

Scutellariasp. (minden faj)
Voagangaafricana

Zornialatifolia
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