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1. A taplalkozas élettana

1.1.A taplalkozas folyamata

Taplalkozasnak nevezziik mindazon folyamatok Osszességét, melyek révén az €l szervezet
felveszi, megemészti, felszivja, szdllitja, hasznositja €és kivdlasztja a tdpanyagokat.
Tapldlkoz4s sordn a tapcsatorna motoros és kivdlaszté funkcidi egyiittesen mitkddnek. A
tdpcsatorna felsObb szakaszaindl a kozponti idegrendszer szabdlyozé hatdsa domindl (ragas,
nyelés), mely ezt kovetden a gyomor tavolabbi részétdl a végbél belsd zardéizmadig helyet ad a
bélrendszer sajat periférids beidegzésének. A tdpcsatorndban zajlé lebontd, felszivé és
tovabbit6  folyamatokhoz elengedhetetlen az emésztOnedvek  kivalasztisa. Az
emésztonedveket részben a tapcsatornahoz csatlakozé nagy mirigyek (nagy nyalmirigyek,
mdj, hasnydlmirigy) részben a nydlkahartya egyszeri mirigyei vdlasztjdk el. Az

emésztonedvek elvalasztasa kiilonboz6 mechanizmussal torténik.

1.1.1. Ragas

Ragés sordn a fogak Orlomozgésa révén a taplalék apritédik. A ragds inditdsa akaratlagos, a
folyamatban késObb szdmos akaratlan, reflexes Osszetev® vesz részt. A szdjiiregben
0sszegyllod nyalat harom par nagy nyalmirigy (a fiiltd mirigy, az allkapocs alatti mirigy és az
all alatti mirigy), tovdbba a szdj nydlkahartydjdban taldlhaté szamos kis nydlmirigy termeli. A
nydl egyik funkcidja a szdjlireg nedvesen tartdsa. A szervezet vizellatottsagi allapotdnak egyik
legjobb mutatdja a szdjnyédlkahartya nedvessége. Kiszdraddsban a nydlelvalasztas csokken,
ennek kovetkeztében szdjszdrazsdg alakul ki, mely folyadékfelvételre késztet. Sziikséges
tovabba a nyél az artikuldlt beszédhez. A napkodzben termel6dé nyél obliti is a szdjiireget,
higitja annak mikroorganizmus tartalmat. A nyélban taldlhatéak kiilonboz0 antibakteridlis
hatdsu fehérjék is. A nyélban 1évd kalciumot kotd fehérjék védd bevonatot képeznek a
fogakon, mig az in. mucin bevonatot képeznek a falat koriil ezzel konnyitve annak lenyelését.
A benne 1évé amildz elkezdi a szénhidratok emésztését. A nyelv kis nydlmirigyei a
zsirbontdshoz sziikséges lipdzt is elvdlasztanak. A nyédlmirigyekben két alapvetd sejttipus
talalhato: a sejtek egyik része ionokban, vizben és fehérjében gazdag véladékot termel, a
sejtek masik részének védladéka nydkos, a falat bevondsdra szolgdl inkdbb. A
mirigyvégkamrak sejtjei mind szimpatikus, mind paraszimpatikus beidegzés alatt is dllnak.
Paraszimpatikus hatds (pl.: tdpldlkozds sordn) emésztOnedvekben gazdag, hig nyal

elvalasztasdhoz vezet, tovabbd a nydlmirigyek vérellatdsit is jelentdsen noveli. Szimpatikus
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hatdsra (stressz) kis térfogatban, fehérjében gazdag nyal vélasztodik el, igy kevés, strli és
viszk6zus nyél termelddik. A nydlmirigyek szabdlyozdsa kizdr6lag idegi uton torténik

(reflexek form4djaban), hormonadlis szabdlyozasuk nem ismert.

1.1.2. Nyelés

Nyelés sordn a taplalék a szdjliregbdl a garaton és nyeldcsovon keresztiil a gyomorba keriil.
Mivel a szdjiireg és garat a 1égzdszervrendszernek is részét képezi, ezért az itt taldlhat6é izmok
bonyolult, kozponti idegrendszeri 0Osszehangoldsa végzi a két funkcid biztonsdgos
szétvalasztasit. A nyelés inditdsa akaratlagos, késobb reflexes izomOsszehizddés
kovetkeztében keriill a falat tovabbitidsra. A folyamat koordindldsa a kozponti
idegrendszerben, a nyultveldben zajlik. A falat, a nyeldcs6 faldban 1évo, a fenti szakaszon
harantcsikolt-, az als6bb szakaszon simaizomrostok pontosan Osszehangolt 6sszehuzddasa
majd elernyedése révén halad végig a nyelocsovon. Ezt a féregszerli mozgast perisztaltikanak
hivjuk, mely az egész bélcsatorndt jellemzi. Nyeléskor a gégefedd lecsukddik,
megakaddlyozva ezdltal, hogy a falat a 1égcsébe jusson. A gyomorba jutott falat folott a
nyel6csd alsé zardizma Osszehizodik, megakadédlyozva igy a gyomortartalom nyeldcsébe
vald visszadramlasat (reflux). A hdnyds a szervezet védekezési folyamata, mely sordn a nem
megfelelé6 mennyiségli vagy minOségli taplaléktol illetve mérgektdl szabadul meg. A hdnyast
sapadtsag, fokozott szivdobogds, verejtékezés €s egy szubjektiv rosszullét el6zi meg, melyet
hanyingernek hivunk. Hényds alatt a nyel6csdsphincterek kinyilnak és egy antiperisztaltikus
hullim valamint a rekeszizom segitségével a gyomortartalom a nyelOcsovon keresztiil, a

szajon &t tavozik.

1.1.3. Gyomor

A gyomor motoros feladatai a tdplalék befogaddsa, tiroldsa, keverése és tovabbitasa. (1/1.
abra). Funkciondlisan két részre kiiloniil. A gyomor felsé részének simaizom rostjai
nyugalomban folyamatos 0sszehizéddsban vannak, mely méar akkor mérsékldédik, amikor a
falat a nyel6csobe keriil, késobb a relaxécidt a tdplalék gyomorba valé keriilése komplettalja.
A tapldlék tovabbitisa indirekt moddon torténik dgy, hogy a gyomorfal simaizmdanak
0sszehizodasa fokozatosan visszadll. A gyomor alsé szakaszdn idOszakosan egy kontrakcids
hullam fut végig, ezen hulldimok sorozata a gyomorperisztaltika, melynek feladata a taplalék
Orlése és tovabbitdsa a patkobél felé. A taplalék csak akkor keriilhet a patkdbélbe, ha a
taplalékszemcsék atmérdje legfeljebb Imm. A gyomoriiriilést elsddlegesen a gyomrot kdvetd
bélszakaszok szabdlyozzdk, ugy hogy iddegységenként nagyjdbol azonos energiatartalmu
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taplalék keriiljon a patkébélbe. Tulajdonképpen egy, a bélbol kiindulé negativ
visszacsatoldsrdl van sz4, melynek kialakitdsdban nagy szerepe van a béltartalom (chymus)
ozmotikus koncentriciéjanak, vegyhatdsianak, tovidbba a chymus bizonyos zsir- és
aminosavainak (triptofdn, fenilalanin, glutaminsav, arginin, cisztein) és monoszacharidjainak.
A gyomoriiriilés késleltetésében részben reflexek, részben hormondlis mechanizmusok
vesznek részt. A gyomormirigyek védladéka a gyomornedv, élettani koriilmények kozott
erdsen savanyu vegyhatdsu folyadék, melynek feladata a gyomor baktériumok elleni védelme
(ennek koszonhetden a patkobél csaknem steril), a tdplalék kémiai "roncsoldsa", tovabba a
gyomor emésztd enzimei szamara (pepszin) sziikséges optimdlis pH biztositdsa. A
gyomornedv kialakitdsaban a gyomornydlkahdrtya kiilonb6zd sejtjeinek kiillonboz6 valadéka
egyiittesen vesz részt. Az enzimek elvalasztasat a fOsejtek végzik, a H+ és Cl- ionok
elvalasztasaért a fedOsejtek feleldsek, tovabbd ezek termelik az "intrinsic faktort". A gyomor
G-sejtjei termelik a gasztrin nevii hormont, tovdbbd taldlhatok még olyan hamsejtek a
gyomorfalban, melyek a H+ és CI- ionok semlegesitésére Na3+és HCO3- ionokat és nydkot
termelnek. A gyomornyalkahartydban képzddnek olyan molekuldk, melyek a nyalkahartya
védelmét szolgéljak (prosztaglandinok) azéltal, hogy hatdsukra csokken a HCL termelés. Igy
ezen molekuldk szintézisének gatlasa (pl.: Aspirinnal) jelentdsen fokozza a s6savszekréciot és
igy nem is olyan hosszu 1d6 alatt, gyomorfekély kialakuldsdhoz vezethet. A gyomorsésav
elvdlasztdsa mar a tdplalék megpillantasaval, illatinak megérzésével megkezdodik, majd
kozvetleniil a gyomorba jutott tdplalék tovabbi sdsavelvalasztist okoz. A HelicobacterPylori
nevi baktérium jelenléte a gyomorban pontosan azért vezethet nyombélfekély kialakuldsahoz,
mert fokozott soésavszekrécidt indukdl. A gyomor emésztéenzimének eldalakjat a
pepszinogént a fdsejtek 4llitjdk eld. A molekuldk savas pH mellett hasadnak és aktiv

fehérjebontd pepszin keletkezik.
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1/1. abra: A gyomor

1.1.4.Vékonybél

A vékonybél (1/2. abra) falaban hosszanti és korkoros simaizomréteg talalhatd. Az izmok
Osszehangolt, ritmusos mozgdsa biztositja a béltartalom keverését és tovabbitasit. Fontos,
hogy a béltartalom az adott tdpanyagok felszivéddsa utdn haladjon tovdbb a bélben. A
tovabbhaladést a bélperisztaltika biztositja, melynek sordn a bélfal kérkorosen 6sszehizodik,
mikdzben az ettdl tdvolabbi rész ernyedt dllapotban van. Ennek hatdsdra a nyomdshulldm a
béltartalmat tovabbloki. A perisztaltikus hulldmot a béltartalom bélfalra gyakorolt feszitd
hatdsa generdlja. A béltipldlkozdsi sziinetben is motorosan aktiv. Ez a mozgdsforma
jellemzden csak akkor jelentkezik, ha a tdpcsatorna béltartalom mentes, igy pl.: éjjel is.
Fontos tulajdonsdga, hogy jelentkezésekor a gyomor patkébél feldli zarégytlirlije nyitott,
mikdzben a gyomor Osszehiizédik. Ennek kovetkeztében keriilhet ki a gyomorbdl minden
Imm-nél nagyobb dolog, pl.: véletleniil lenyelt tirgy. A mozgdsforma a bélcsatorna
tisztitdsaban tolt be szerepet. A taplalékfelvételt kovetden a vékonybélben intenziv bélnedv
elvdlasztas indul meg, mely emésztdenzimeket nem tartalmaz, és elsésorban higit6é funkcigja

van.
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1.1.5.Vastaghél

A vakbéltdl a végbélnyilasig terjedd bélszakasz a vastagbél (1/2. dbra). A vastagbélnek
harom f6 funkciéja ismert: (1) nagy mennyiségii viz €s ionok felszivdsa (2) a bélbaktériumok
tenyésztési feltételeinek biztositasa (3) a fel nem szivott, emészthetetlen anyagok (bélsar)
iddszakos iritése. A vastagbél szakaszai a vakbél, a felszdllo-, a hardnt- és a leszdlld
vastagbél, a szigmabél és a végbél. Normalis koriilmények kozott a vastagbélbdl a béltartalom
soha nem jut vissza a vékonybélbe, ezt a két szakasz kozotti un. Bauhin-billentyli akadédlyozza
meg. A vastagbél egyik legfébb funkcidja, hogy benne a béltartalom tarolédjék €s csak a
megfeleld alkalommal keriiljon a kiilvildgba. Ezt kettds zaréizom (sphincter) biztositja, az
altaluk lezart végbélszakasz az anuscsatorna. A béltartalom kiilviligba valé tdvozdsa a
székelés, melynek megfeleld szabdlyozdsa az emberi szocializacié egyik alappillére. A
sz€kelés koordindcidja egy tobb szinten zajlé (vdzizmok megfeleld pozicidja, teljes
légz6izomzat a haspréshez, gatizmok, mindkét anussphincter), rendkiviil jol szabdlyozott

bonyolult folyamat.
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Maj

Epehdlyag

Felszalld, hardnt és leszalld vastagbél
Vékonybél kacsok

1/2. abra: A belek és a maj

1.1.6. Maj, epe

A madjsejtekben termelt epe egyrészt az izmos fald epehdlyagba jut, mdasrészt a kozos
epevezetékbe keriil, mely a hasnydlmirigy kivezetdcsovével egyiitt nyilik a patkébélbe. (1/2.
abra) A benyildsndl zaréizom taldlhat6. Az epedramlds irdnydt a csérendszer nyomasi és
ellendlldsi  viszonyai szabdlyozzdk, melyet alapvetden az epehdlyag faldnak
Osszehuzoddsa/elernyedése és a zdrdizom Osszehuzdddsa/elernyedése hatarozza meg. Az
epehdlyag nydlkahdartydjdnak folyadék visszaszivé képessége kovetkeztében a mdjban
folyamatosan elvdlaszt6dé epe a hdlyagban besilirlisodik és mintegy 20-30 ml térfogatban
tarolédik az epehdlyagban. Zsirtartalmud tdpldlék fogyasztisa illetve annak kozvetleniil a

patkobélbe vald keriilése kivéltja az epehdlyag Osszehtizéddsat, a zardizom elernyedését és
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ezéltal az epe {iriilését. Az epehdlyag izomzatdnak Osszehuzddasat valtja ki a gyomor és a
patkobél fesziilése is. A mdj kb. 1500 g tomegl, rendkiviil sokréti feladatokat ellatd szerv.
Egyik funkcidja az epe termelése, mely egyrészt részt vesz a zsirok emésztésében, masrészt az
epével vdlasztédnak ki bizonyos méreganyagok, datalakitott hormonok, az epefesték, a
koleszterin. Az epe kivalasztdsaban a méjsejteken kiviil az epecsatorndkat bélelé hamsejtek is
részt vesznek. Az epesavakat és a belOlik képzddott sokat a madjsejtek koleszterinbdl
szintetizaljak, igy ez az 1t a szervezetben a koleszterin lebontas legfobb ttja. A bélbe keriild
epesavas sOk 95-98%-a a vékonybélben bakteridlis hatdsra epesavakkd alakulnak és a
keringésbe visszaszivodnak. Ezt kovetden a mdjban ismét kivalasztédnak. Ezt a folyamatot
hivjuk enterohepatikus korforgdsnak, melynek kovetkeztében egy-egy epesavas sé molekula
napi atlag 6-10-szer vesz részt a korforgdsban. A kivdlasztott epesavas sok egy részébdl a
bélben oldhatatlan molekuldk keletkeznek, melyek a széklettel tdvoznak. A méjsejtekben
folyd epesavszintézist a visszaszivott epesavas sok gétoljak, ezéltal fontos szerepet toltenek
be az epesavszintézis szabdlyozdsdban. Az eloregedett vorosvérsejtekbdl kiszabaduld
haemeglobin, aszovetek bizonyos sejtjeiben bomlik és bilirubinnd alakul, mely egy
molekuldhoz (albuminhoz) kotve a véraramon keresztiil jut a mdjba. A méjsejtek felveszik és
atalakitjadk, majd a bomlastermékeket az epével egyiitt kivalasztjdk. Az epével kivalasztddott
bilirubint a bélbaktériumok bontjak, mely sordn mintegy 20 féle bomlastermék keletkezik.
Ezeket epefestékeknek hivjuk. Koziilikk az un. szterkobilin adja a széklet jellegzetes barna

szinét.

1.1.7. Hasnyalmirigy

A hasnydlmirigy (1/3. abra) feladata az erésen alkalikus pH-ju hasnydl termelése, mely
egyrészt semlegesiti a gyomorsdsavat, masrészt 1étfontossagu szerepet tolt be a taplalékok
lebontdsdban. Mind a zsirok, mind a fehérjék, mind a szénhidratok emésztéséhez
elengedhetetlen a hasnydlmirigy megfeleld miikodése. Hidnydban emésztési zavar jon 1étre,
melyhez legaldbb a hasnydlmirigy dllomdny 90%-dnak tonkremenetele sziikséges. A
hasnydlmirigy allomdny 90%-a a kiils6 elvdlasztdsu funkcié szolgélatiban all, 10%-a az
endokrin funkciéju Langerhans-szigetek, melyekben az inzulin és glukagon nevli hormonok
termelddnek és kotdszovet. A mirigyvégkamrdk valadéka rendkiviil koncentralt, aktiv
enzimeket (alfa-amildz, lipaz, ribo- és dezoxiribonukledz) és inaktiv enzim el6 alakokat
(tripszinogén, chimotripszinogén, proelasztdz, prokarboxipeptiddz, profoszfolipdz) valamint
szabdlyoz6 molekuldkat tartalmaz. A hasnyalmirigy kivezetocsove a patkdbélbe nyilik, az

esetek felében a kozos epevezetékkel egyiitt. A tripszinogén a patkobél nyalkahartydjanak
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enzime segitségével aktiv tripszinné alakul, egy a fehérjemolekuldban bekovetkezd hasitas
altal. A tripszin ezt kovetden aktivdlja a tobbi inaktiv enzimet. Ezért 1étfontossagi, hogy a
tripszin, csak a hasnydlmirigy d4llomdnyon kiviil jelenjen meg, ezt szolgdlja a
hasnyalmirigyben taldlhat6 tripszinhibitor. Amennyiben a tripszinogén, tripszin atalakulas
mar a hasnydlmirigy 4llomanyaban bekovetkezik, ugy az aktiv enzim a hasnydlmirigy
onemésztddését okozza. A hasnydlmirigy elvélasztds szabdlyozdsdban reflexes és hormondlis

mechanizmusok is részt vesznek. A hasnyal termelddését a bélbe keriild taplalék valtja ki.

Patkébél Hasnydlmirigy

1/3. abra: A hasnyalmirigy

1.2. A taplalékok lebontasa és felszivodasa

A felndtt eurdpai lakossdg atlagosan napi 40-100 g fehérjét, 50-100 g zsirt és 300 g
szénhidrétot fogyaszt, tovabba valtoz6 mennyiségli (de vitathatatlan fontossagui) élelmi rostot

és mintegy 1500-2000 ml folyadékot (1/1. tablazat). A tapanyagoknak a felszivédashoz
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épitokoveikre kell eldszor bomlaniuk (1/4. abra). A fehérjék és szénhidratok esetén ez egy
kétlépcsds folyamat, ahol az elsd 1épcsOben a molekuldk az emésztdcsatornaban bomlanak az
ide kivélasztott emésztoenzimeknek koOszonhetden majd a bélhdamsejtekhez felszinéhez
rogziilt enzimek fejezik be az emésztést. A zsirok esetén ez egy egylépcsds folyamat,
kizar6lag a bélcsatorndban zajlik. A lebontds a szdjliregben kezdddik, a gyomorban
folytatddik, és a vékonybélben fejezddik be. A tdpanyagok felszivodasa teljes egészében a
vékonybélben torténik. A lebontashoz elengedhetetlen a tekintélyes mennyiségii napi 6000-
8000 ml emésztéenzim termelddése (nydl, gyomornedv, hasnydl, epe, vékonybélnedv). A
szabdlyoz6 folyamatoknak készonhetden a lebontés, felszivodas és bélmozgds olyan jol van
Osszehangolva, hogy a bélnedv ugy termelddik, hogy nagyobb mennyiségli taplalék
fogyasztdsa sem okozolyan hirtelen nagy mennyiségii folyadékkidramlast a bélbe, mely a
szervezet szamadra tdl nagy megterhelést jelentene, hiszen 1000ml folyadék egyszerre vald

kidramldsa a keringésbdl, akar keringésmegingashoz is vezethetne.
1/1. tablazat: Napi atlagos tapanyagbevitel

Napi atlagos tapanyagbevitel

Fehérje 40-100 g

Szénhidrat 300 g

Zsir 50-100 g

Folyadék 1500-2000 ml

Rost valtoz6 mennyiségli

forras: Fony6 Attila: Az orvosi élettan tankdnyve

1.2.1. A szénhidratok

A bevitt szénhidrat legnagyobb mennyiségben keményité. Ennek lebontdsa a szdjban
kezdddik az a-amilaz 4ltal és folytatédik a gyomorban addig, amig a gyomor pH nem
inaktivalja az enzimet. A gyomrot elhagy6 Osszetett szénhidratok a hasnyéalamildz altal tovabb
bomlanak. A szénhidratok bontdsa a vékonybél hamsejtjeinek felszinén fejezédik be. A
taplalék mindig tartalmaz az emberi szervezet emésztéenzimei szdmdra bonthatatlan un.
élelmi rostokat, elsdsorban cellul6zt. Ezek az un. ballasztanyagok, nagy jelentOségliek a

fiziologids bélmozgas fenntartdsaban és a székletképzOodésben.
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1.2.2. A fehérjék

A taplalékbol szarmazd €s a szervezetben keletkezett (sejtek, emésztdéenzimek) fehérjébol,
napi 90-120 g fehérje kertiil a tdpcsatornaba. Ez 95-97%-ban lebomlik és csak mintegy 3-5%-
ban iiriil ki a széklettel. A fehérjék lebontdsa a gyomorban a pepszinnel kezdddik. A
hasnyalmirigyben elvdlasztott és a patkébélben aktivalt tripszin, kimotripszin és elasztiz a
fehérjelancok belsejében hatnak, mig mds enzimek a fehérjelanc végérdl hasitjdk le az
aminosavakat. A folyamat eredményeképpen a fehérjék épitdelemeikre (aminosavak)
bomlanak. Mdr a vékonybél kezdeti szakaszan taldlunk szabad aminosavakat. A keletkezett,
par aminosavbdl all6 un. peptidek tovdbbi bontdsa a bélhdmsejtek felszinén torténik. Ahhoz,
hogy a molekuldk felszivdodjanak, egy, két, maximum hdrom aminosavbdl all6 egységekre

kell bomlaniuk.

1.2.3. A zsirok

A ,,nyugati” vildg orszdgaiban az dtlagos napi zsirbevitel mintegy 50-100 g k6zott van. Ez a
teljes energiabevitel 40%-at jelenti. Mivel a lipidek vizben (a tdpcsatorna f6 kozegében) alig
oldédnak, igy lebontdsuk kizardlag a lipid-emésztéenzim hatarfeliileten torténhet. A
megfeleld hatékonysdgi emésztéshez elengedhetetlen ennek a hatérfeliiletnek a novelése. Ez
torténik mechanikailag a rdgas és a gyomor Orlése sordn, azonban ennél sokkal hatékonyabb
az epesavas-sOk un. micella képzése. Ennek sordn a zsirokbdl egészen apré zsircseppek
keletkeznek, s igy az emésztéenzimek sokkal nagyobb feliileten hozzéaférnek a lebontand6
molekuldkhoz.Ezekben a micelldkban kétédnek a zsirban old6dé vitaminok is. fgy amikor
zavart szenved az epeelvélasztds a zsirfelszivodds zavara mellett kialakul a zsirban old6dé
vitaminok hidnya is. A zsirok enzimatikus bontdsat a lipdzok végzik, melyek legnagyobb
mennyiségben a hasnydlmirigyben taldlhat6ak.A bélhamsejtekbe felszivodott zsirok ezt
kovetden fehérjemolekuldkhoz kotve szdllitdédnak eldszor a nyirokkeringésben, majd innen

jutnak a szisztémads keringésbe.

1.2.4. B, vitamin

Felszivasarol azért érdemes kiilon szot ejteni, mivel ahhoz sziikséges egy, a gyomorban
termelt fehérje un. intrinsic-faktor jelenléte. Ennek hidnyaban zavart szenved a vordsvértest

képzés, mely a szervezet egyik legnagyobb B, vitamin ,fogyasztéja” és vészes
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vérszegénység alakul ki. Igy a gyomornyélkahdrtydt érinté sorvadds, vagy gyomoreltivolité

miitét utan gondolni kell a megfeleld vitaminpotlasra.

1.2.5. Kalcium

A napi kalcium bevitel 1000mg koriilbeliil, melynek f6 forrdsa a tej és tejtermékek. A kalcium
felszivédasa hormondlis szabélyozds (D3-vitamin) alatt all. Elettani koriilmények kozott a
szervezet kalciumegyensulyban van, ami azt jelenti, hogy a tapldlékkal felvett és bélben
felszivott kalcium mennyisége megegyezik a vizelettel kivdlasztott mennyiséggel. Ez al6l
kivétel a terhesség és szoptatds, amikor a felszivott mennyiség javara tolédik el az egyensuly.
D3 vitamin hidnyaban kalcium hidnyos 4llapot jon létre, melynek gyermekkori forméja

angolkor néven ismert.

1.2.6.Vas

A férfi és ndéi szervezet vasforgalma olyan tekintetben eltér, hogy a ndk a havivérzés
alkalmaval vasat veszitenek. Igy a vasraktirak megfeleld telitettségi szinten tartdsihoz
férfiakban napi 1, nOkben napi 2-3 mg vas felszivodasa elengedhetetlen. A vas
felszivodasahoz sziikséges az elfogyasztott vasmolekuldk oxiddléddsa, melyhez nagyon jo pl.:
a C-vitamin. A bélhdmsejtekbe valé vasbelépést blokkolja a sejt magas vastartalma, ezéltal
korlatot szab a mértéktelen vasfelszivodasnak. A tilzott vasfelvétel (bizonyos genetikai
megbetegedésben) mdj és hasnydlmirigy kérosité hatdssal bir. Az elégtelen vasbevitel pedig

vérszegénység kialakuldsahoz vezet.
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1/4. abra: A tapanyagok emésztése a tapcsatornaban

szajiireg gyomor . patkébél (hasnyalmirigy, m4j) | vékonybél
nyél amil4z hasnyél amildz diszachariddzok
. keményitd . oligoszacharidok | kett(')'s cukrok
szénhidratok ! | - |
egyszerll cukrok \T&g cukrok egyszerll cukrok
pepszin tripszin erepszin
fehérjék polipeptidek oligopeptid | dipe
oligopeptidek | \‘lpeptld aminosav
lipdz lipdz+ epe (zsirokat emulgeadl) lipdz
zsiro zsirok zsirok

zsirok -

glicerinek +
zsirsavak

\glicerinek + glicerinek +

zsirsavak | zsirsavak
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1.3. A taplalékfelvétel szabalyozasa: Ehség-jollakottsag

A szervezet, mindennapi feladatainak ellatdsdhoz energiat hasznél. Energidhoz ugy jut, hogy
sajat anyagait bontja le, melyeket késObb pdétolni kell. A pétlas taplalékfelvétellel torténik,
mely sordn fehérjét, zsirt és szénhidratot visziink be szervezetiinkbe. Ezen makromolekuldk
lebontdsa sordn keletkezett energidt a szervezet a biokémiai folyamatokhoz felhasznélja, a
felesleges energia pedig zsirok formdjaban raktirozodik. Ennek oka, hogy szervezetiinkben a
szénhidratok (a majban, glikogén formdjdban) és a fehérjék (izomszdvetben) raktdrozdsa csak

rendkiviil korlatozott mértékben lehetséges.

Normadlis koriilmények kozott egy felndtt szervezetben a lebontds és felépités egymassal
egyensilyban van, ami azt jelenti, hogy a mindennapokban felhaszndlt energia nagyjabdl
megegyezik a tdplidlkozads sordn bevitt energia mennyiségével, igy a testsily hosszitdvon
valtozatlan marad. A tdpldlkozast szabdlyozé folyamatok leginkabb az Osszenergia-bevitelt
érintik, azonban a szervezet a bevitt tdpldlék mindségét (zsir/fehérje/szénhidrat) is
szabdlyozza. Ha a bevitt tipldlék mennyisége nem fedezi a sziikségletet, akkor a testtomeg
csokken (egy 1d6 utdn az aktivitds is csokken). Ha az energia-bevitel tobb mint az
energiafelhaszndlds, akkor a testsily nd. Mivel a szénhidratok raktirozdsa a madjban és
izomban korl4tozott, tovdbba a fehérje formdjadban val6 raktarozas hormonalis tényez6khoz és
tréninghez kotott, a raktdrozds formdja a zsir. A szervezet zsirtartalma az életkor
eldrehaladtdval akkor is nd, ha a testsily mindekézben valtozatlan marad. A tdplalékfelvétel
egy bioldgiailag nagyon Osszetett folyamat. Magat a taplalékfelvételt nem kizarélag a taplalék
sziikségessége, hanem egy csomé mds tényezd is befolydsolja, igy pl.: a napi ritmus,
sotétség/vilagossdg, aktivitdsi szint, pszichoszocidlis faktorok. Ezek elmossdk az alapvetd
élettani szabalyoz6 mechanizmusokat. A taplalékfelvétel talan leglényegesebb kozpontja a
hypothalamus. Gyulladasos, vérellatasi vagy daganatos sériillése esetén tapldlkozdasi zavar
alakul ki. Erdekes tény, hogy az agyban az egyes kiozpontok nem csupdn a taplalkozés
mennyiségét, hanem annak milyenségét is befolyasoljak. Megfigyelheté példaul, hogy a
szénhidratok irdnti éhség a reggeli érdkban a legnagyobb, majd elenyészik. A zsirraktarakbol
felszabadul egy rendkiviil fontos molekula, mely a taplalékfelvétel szabdlyozadsan til rengeteg
anyagcsere folyamatban részt vesz, a leptin. A zsirraktarak csokkenésekor kevesebb leptin
molekula szabadul fel a zsirbdl, kevesebb kotddik igy agyi receptordhoz, ennek kdszonhetd a
megnovekedett tipldlékfelvétel, az energidt fogyaszté folyamatok korlatozdsa, a

testhomérséklet csokkentése, a reproduktiv folyamatok megsziintetése. A rendszer
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hormonélisan is szabdlyozott a mellékvesekéreg glukokortikoid (kortizol) hormonja éltal. A
kortizol hatds azokban az 6rdkban a legkifejezettebb, amelyekben a szénhidrat irdnti vagy a
legerdteljesebb. A hypothalamus egy mas része a zsir irdnti vagyért felelds, mely a napi ciklus
késObbi ordiban aktivalodik, csakigy, mint a fehérje irdnti vagy is. A zsir — és fehérje iranti
étvagy bedllitdsdban fontos szerepet jatszik tovabba az Osztrogén nevii néi nemi hormon.
Feltételezhetd, hogy az elhizds bizonyos eseteiben a magas Osztrogénszint jatszik szerepet. A

szervezet energiasziikségletét harom fobb faktor hatdrozza meg:

® napi alapsziikséglet
e fizikai aktivitds energiaigénye

e hdszabdlyozas energiasziikséglete.

A tapléalékfelvétel iranti igény mar akkor jelentkezik, amikor a raktdrak még fedezni tudjék az
energiasziikségletet, ennek értelmében a tdplalékfelvétel nem a szovetek aktudlis
energiaigényének fedezésére szolgdl, sokkal inkdbb az energiaraktirak &lland6 szinten
tartdsara. A taplalékfelvétel egészséges koriilmények kozott pontosan alkalmazkodik az
energiaigényhez. Az energiaigény valtozdsat, kozvetité molekuldk felszabaduldsa jelzi és
inditja be a taplalékkeres6 magatartast. Ismert tény, hogy emberben a taplalkozds megszokott
ideje, tovdbbd az ahhoz kapcsolddé illatok, latvany is meginditja a tapldlékkeresést. Ez
azonban csak akkor hatdsos, ha a kozpontba nem fut be olyan ingeriilet, miszerint el6zdleg
nagyobb mennyiségli taplalékfelvétel tortént. A tapldlkozas szabdlyozdsdban két sarkalatos
szabdlyoz6 pont van: (1) annak meginditasa és (2) leallitdsa. Maig nem teljesen feltérképezett
teriilet az elsO, miszerint milyen faktorok inditjdk be a tipldlkozast. Ismert, hogy szerepet
jatszik benne az alacsony vércukorszint, az iires gyomor Un. éhség Osszehizddésai, de a
pontos mechanizmus madig feltérképezetlen maradt. Tobb ismerettel rendelkeziink a
taplalkozas ledllitasdval kapcsolatosan. A taplalékfelvétel egy id6 utdn akkor is abbamarad, ha
az egyén eldtt talalhaté6 még taplalék. Ezt hivjak jollakottsagnak. Kialakuldsdban fontos
szerepet toltenek be a gyomor faldban 1év0 fesziilésre érzékeny receptorok, melyek a gyomor
telodésével egyre jobban aktivdlédnak. Nagyon fontos a tdpldlkozds alatt, az
emésztdszervrendszer kiillonbozd teriileteir6l felszabadulé hormonok hatdsa melyek
felszabaduldsa szintén a tdplalkozas felfiiggesztéséhez vezet. Nagy szerepet tulajdonitunk a
taplalkozas soran felszabadul6 inzulinnak, mely szintén a jollakottsagérzés kialakuldsanak
fontos faktora, aldtdmasztja ezt az a megfigyelés is, miszerint inzulinhidnyos
cukorbetegségben fokozott étvagy alakul ki. A szervezet hosszi tdvi energiaraktira a

zsirszovet, mely akkor funkciondl megfelelden, ha mennyisége se nem tul nagy, se nem tul
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kicsi. Ennek szabdlyozasdban jatszik elengedhetetlen szerepet a zsirbdl felszabadulé leptin.
Ha megnd a vér leptin szintje, a tapldlékfelvétel megall, mig az alacsony leptin szint a
taplalékkeresd0 magatartdst inditja be. Bar az ember a homérséklet ingadozisai ellen
ruhdzkodéssal védekezik, mégsem tudja magat teljesen kivonni a hdingadozas hatdsai aldl.
Hidegben csokken a hdleadds, mindekozben fokozdédik a hdétermelés, melyhez energia
sziikséges. Megfigyelhetd, hogy hideg kornyezetben élok energiaigénye nagyobb, mint a
meleg kornyezetben é16ké. A megnovekedett fizikai aktivitds is fokozott energiaigénnyel jdr,
mely mintegy 48 6raval a fokozott igénybevétel utan jelentkezik, nem ismert mechanizmusok
altal. Emberben koriilbeliil 20 €s 40 éves kor kozott a testtomeg €s a zsirraktarak mennyisége,
normélis koriilmények kozott dllandS. Erdekes volt az a megfigyelés, miszerint az energia-
bevitel viszonylag széles hatarok kozotti véltozasa mellett is a testsuly dllandé marad,
melynek hatterében az energiafelvétel-energialeadds mechanizmusainak preciz szabédlyozasa

feltételezheto.

1.4. A szervezet energiaforgalma

A tdpanyagok, mint energiahordozok, soha nem kozvetlen formaban szolgaltatjak a szervezet
szaméra az energiat. A lebontdsuk sordn felszabadulé kémiai energia, Uin. nagy energiiju
kotésekbe épiil be, elsdésorban az adenozin-trifoszfat (ATP) molekuldba. A szervezet
energiasziikségletét késébb ezen molekuldk lebontdsa fedezi. Ugy is szoktdk mondani, hogy
az ATP, mintegy ,.komp”-ként miikodik az energiaszolgaltatd tdpanyagok €s az energia

felhaszndl6 biokémiai folyamatok kozott.

Az energiat kilokaléridban (kcal) mérik, mely egyszerien kaléria néven is szerepel. A

kiilénbozo tapanyagok kiilonbozo kaldria értékkel birnak:

e A szénhidritok grammonként koriilbeliil 16,7 kJ (4 kcal) energiat termelnek.
e A zsirok grammonként 39 kJ (9,3 kcal),

e afehérjék 16,7 kJ (4 kcal),

e az alkohol 29 kJ (7 kcal) energiét termelnek.

A bioldgiai rendszerekben bekovetkezd anyag- €s energiadtalakuldsok Osszességét nevezziik
metabolizmusnak (ami nem azonos az anyagcserével, mely alatt kizarélag a szervezetben
lejatsz6d6 anyagatalakuldsi folyamatokat értjilk, mig mindezeket energiadtalakulas is kiséri).

A kémiai energia felszabaduldsdval jar6, sejten beliili, oxiddciés folyamatok sordn,
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bonyolultabb vegyiiletek egyszertibb kémiai osszetételii végtermékekre (féleg szén-dioxidra
és vizre) bomlanak. Ezeket az dtalakuldsokat nevezziik katabolikus reakcidknak, a folyamatot
pedig katabolizmusnak. A szervezet életben maraddsit €s normalis miikodését egyrészt a
kornyezeten végzett kiilsé munka (izommunka) €s a sejtek életfolyamatait fenntarté tn. bels
munka (pl.: szivmiikodés, vérkeringés fenntartdsa, 1€gzdizomzat munkdja, béltartalom
tovabbitdsa, kiilonb6z0 koncentracidgradiensek fenntartdsa, membranok két oldala kozotti
toltéskiilonbség fenntartisa, a szervezet kiilonb6zd anyagainak felépitése) kiilonbozd fajtai
biztositjdk. Azokat a folyamatokat, melyek sordn egyszeribb vegyiiletekbdl 0Osszetett
vegyliletek képzddnek anabolikus reakcidknak nevezziik. Ezen folyamatok Osszessége az
anabolizmus. Az anabolizmus nincs katabolizmus nélkiil, mivel az anabolizmus
energiasziikségletét a katabolizmus reakcidi biztositjak. A kiilso és bels6 munkat is jelentOs
hofelszabadulds kiséri. A teljes energiaforgalmat igen sok tényezd képes befolydsolni, ezért
annak mérését kizardlag standardizalt koriilmények kozott lehet elvégezni. Az igy mért
értéket nevezziik alap-energiaforgalomnak. Az alap-energiaforgalmat tobb tényezd

befolyésolja:

e fiigg a testméretektdl, nevezetesen az energiaforgalom mértékét a testfeliiletnek a
testtomeghez viszonyitott nagysdga hatdrozza meg. Az egységnyi testtomegre
szamitott energiaforgalom és a testtomeg forditott aranyban all egymadssal (pl.: az egér
tomegegységre vonatkoztatott energiaforgalma sokkal nagyobb, mint az elefanté).

* Az alap-energiaforgalmat befolyasolja az életkor. Az életkor elérehaladtaval az alap-
energiaforgalom csokken, ezzel egyiitt a hotermelés is, ezzel is magyardzhat6, hogy az
id6s emberek rendszerint fizékonyabbak.

o Megfigyelhetd az energiaforgalom nemek kozotti kiillonbozosége is, név szerint a nok
testfeliiletre vonatkoztatott energiaforgalma 10%-al kisebb, mint a férfiaké.

e A hormondlis stitusznak is jelentds szerepe van az alap-energiaforgalom
befolydsoldsdban, név szerint a pajzsmirigyhormonnak (tiroxin), mely képes az

anyagcserét -40-t61 +80%-ig eltolni.

Az aktudlis energiaforgalmat meghatdrozza a taplalékfelvétel, a kornyezeti hOmérséklet €s az

izommunka.

e Taplalékfelvételt kovetden nd az energiaforgalom. Ez azt jelenti, hogy, ha a vizsgdlati
személy eszik, tgy 6-8 oran at fokozott hd leadast figyelhetiink meg. Ennek mértéke

tdpanyagonként kiilonbozo, a fehérjék esetében a legmagasabb.
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e A semlegesnél hidegebb, ill. melegebb kornyezeti hdmérséklet egyardnt noveli az
energiaforgalmat. Hideg kornyezetben a melegvérii szervezetek anyagcseréjiik
fokozasdval tartjdk fenn hoegyensulyukat. Ezt elsdsorban az izomaktivitds novelésével
érik el, de jelentds szerepe van emellett a vér adrenalin és noradrenalin szintjének
novekedésének is, melyek fokozzdk a hoétermelést. Meleg kornyezetben a fokozott
holeadds érdekében mozgodsitott élettani mechanizmusok (vérkeringés, verejték
elvalasztds) tobblet energiasziikséglete noveli a melegvérli  szervezetek
energiaforgalmat.

e Aktudlis energiaforgalmunkat legjelentdsebben a legnagyobb szervrendszeriink, a
testtomegiink 40-50%at kitevd vazizomzat aktivitdsa hatdrozza meg. A vészhelyzetben
kifejthetd maximadlis izomaktivitds az energiaforgalom egyaltaldn elérheté maximumat

eredményezi.

1.5. A tapanyagok

A tdpanyagok az élelmiszerek azon Osszetevoi, amelyek a novekedéshez és az
életmiikodéshez sziikségesek. A tdpanyagok hat csoportra oszthatok. Ezek a (1) viz, (2)
szénhidratok, (3) lipidek, (4) fehérjék, (5) vitaminok, (6) dsvanyi anyagok. Feloszthatjuk
Oket energidjuk alapjan energidt ado (fehérjék, szénhidratok, zsirok) és energidt nem adé
(4svanyi anyagok, vitaminok, viz) csoportokra is. Esszencidlis tapanyagoknak hivjuk
koziilik azokat, melyeket a szervezet nem képes maga szintetizdlni a normadlis
sziikségletnek megfeleléen. Ezeket a tdpanyagokat az élelmiszerekbdl kell megszerezni. A
taplaltsagi allapot a szervezet allapotdra utal, amely a rendelkezésre &ll6 tdpanyagok

felhasznaldsdnak eredményeként alakult ki.

1.5.1.Viz

A viz valamennyi €16 szervezet f6 alkotorésze €s az emberi test legnagyobb mennyiségben
eléforduld Osszetevdje. Legnagyobb koncentrdciéban az izomban és a zsigerek sejtjeiben
fordul el6. A csontvdz sejtjeiben mennyisége kevesebb, a zsirsejtekben pedig
gyakorlatilag nincs. A viz valamennyis szovetben jelen van és valamennyi biokémiai
folyamatban szerepet jatszik, beleértve a nagy energidji kotések (pl.: ATP molekuldban)

bomlasa révén felszabadul6 energiaképzddést is.
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® a viz biztositja valamennyi testfolyadék, nydk folyékony kozegét, ugymint a vér, a
nyirok, a vizelet és a verejték.

e tapanyagokat szdllit a sejtekhez és elszallitja a salakanyagokat

e kozvetitbanyag a salakanyagok testbdl valo eltavolitasdhoz

o az ételek emésztésében részt vesz, ugy, hogy beépiil a molekuldkba, melyek ennek
révén hasadnak épitokoveikre (hidrolizis)

e gszabdlyozza a testhOmérsékletet a borbdl vald ,kipdrolgds” (nem egyenld a
verejtékezéssel) segitségével

e fenntartja a testfolyadékok, mint pl.: a vér és a nyirok fizikai és kémiai
allandésagat

® nedvesiti, igy sikamldssd teszi a nydlkahdrtydkat és az egymdson elmozduld
feliileteket

¢ valamennyi sejt felépitésében szerkezeti anyagként szolgal.

A viz energidt nem tartalmaz, emésztést nem igényel. Az energiat szolgéltato tdpanyagok
lebontdsanak végterméke. Egy felndtt ember testtomegének 50-60%-a viz. A szervezetben
a viz ugynevezett folyadékterekben taldlhat6. Egy datlagos, 70 kg sdlyd ember

szervezetében koriilbeliil 40 liter viz van. Ezek a folyadékterek a kovetkezok:

e A sejteken beliili folyadék, mely koriilbeliil 25 litert tesz ki. Foként az
izomszdvetben taldlhato.
* A sejteken kiviili folyadék, megkozelitoleg 15 liter vizet tartalmaz, mely tovéabbi
két folyadéktér kozott oszlik meg.
o az erekben 1évo folyadék

o aszovetekben 1évo folyadék.

Nagyjabol napi 7-9 liter folyadék vélasztodik ki az emésztOszervrendszerbe az emésztés
soran, mely a felszivodasa alkalmaval maga is visszaszivodik és normadlis koriilmények kozott

csak toredéke tdvozik a széklettel.
A vizfelvételt szdmos szabélyoz6 folyamat befolyésolja:

* A szomjusagkozpont.
e Az ADH nevili hormon, mely a vesében fokozza a vizvisszaszivast
* A mellékvese aldoszteron nevill szteroidhormonja, mely a vesében fokozza a natrium

és vizvisszaszivast.
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A vizfelvételt egészséges szervezetben, azonos mennyiségli viz leaddsa koveti. A

vizleaddsnak szamos utja van a szervezetben:

A vesén keresztiil vizelet forméjdban

A verejtékmirigyeken keresztiil izzadsag formdjdban
A boron keresztiil kiparolgas forméjéban

A 1égzés folyaméan a vizpdara kilégzésével

A beleken keresztiil a széklet révén.

A test viz-, illetve folyadékegyenstlyédra szamos tényezd hat.

A kor: Egy ujsziilott teljes testsulydnak akar 75%-a is lehet viz, ez az ardny a
sziiletéstdl az idOs korig folyamatosan csokken.

A kornyezeti és a testhOmérséklet: Nagyon meleg idOben a vizvesztés verejtékezés
utjan 6ranként akar 1,5-2 literig novekedhet.

A testmozgas: A testhOmérséklet novekedésével a vizleadds is folyamatosan
fokozodik a verejtékezés és kilégzés altal.

Erzelmi vagy fizikai stressz (félelem, fijdalom, idegesség) hatdsdra fokozédik az
ADH kivalasztas, ezaltal no a vesében a vizvisszaszivas.

Mutét €s altatas soran szintén fokozddik az ADH kivalasztas, ezaltal no a vesében a
vizvisszaszivas.

Egyes betegségek (pl.: veseelégtelenség, magas vérnyomads, bizonyos tipusi daganatos
megbetegedések) sordn, kiilonféle mechanizmusokon keresztiil csokken vagy nd a
folyadékleadds.

Trauma eldidézte sériilés (égés vagy zizd6dds): a szovetekben 1évé folyadék
mennyisége lecsokken, ezaltal koros irdnyba tolddik a folyadékterek kozotti egyensily
is.

Vizhajtok hatdsdra fokozddik a veséken keresztiili folyadék kivalasztas.

Abnormalis folyadékvesztés: hasmenés, hanyas, kiszaradas (kornyezeti vagy laz
eredetil).

Abnormalis folyadék visszatartds: oedema. Legveszélyesebb formdja, amikor a tiidok

sejt kozotti dllomanyaban halmozddik fel a folyadék, mivel fulladdst okozhat.

A viz, felszivodéasat tekintve, szabadok kozlekedik a bélnyédlkahdrtydn keresztiil, mindkét

iranyba. Folyadékfelvételiinknek olyannak kell lenni, hogy a folyadékfelvétel ¢és
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folyadékleadds egymadssal egyensulyban maradjon. Ezt sok tényez0 befolydsolja gy, mint
életkor, nem, fizikai aktivitds, hémérséklet. Altaldnossdgban azonban elmondhaté, hogy a

napi folyadékbevitelnek koriilbeliil 20-40 ml/testsulykilogrammnak kell lennie.

1.5.2.Makrotapanyagok (1/5. abra)

MAKROTAPANYAGOK
Szénhidratok Zsirok Fehérjék
Osszetett
Egyszerl cukrok Kettds cukrok
szénhidratok

Telitetlen Telitett

zsirsavak zsirsavak

1/5. abra: A makrotapanyagok

1.5.2.1. Szénhidratok

A szénhidratok szénbdl, hidrogénbdl és oxigénbdl allo alapvetd tdpanyagok. Téplalékaink
igen jelentés részét képezik. A szénhidriatokat kémiai szerkezetiik alapjan csoportokba

soroljuk.

e A kémiailag hat szénatombdl 4ll6 szénhidritokat egyszerti cukroknak
hivjuk. Legfontosabb képviseldjik a szOlécukor (glikéz) és a
gyiimolcscukor (fruktéz).

o A kettds cukrok két egyszerli cukor alegységbdl dllnak, ide tartoznak a
répacukor és tejcukor. Az egyszeri és kettdés cukrokra jellemzd, hogy
gyorsan felszivodnak, igy a szervezet szamdra konnyen hozzaférheto,

energiat ado vegyiiletek, vizben oldédnak és édes izliek.
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Az 0Osszetett szénhidratok vizben nem olddédnak, nincs édes iziik, lassan
szivodnak fel a tdpcsatorndban, kémiai szerkezetiikk is bonyolultabb a
cukrokéndl. Ide tartozik a novényi keményitd €s celluléz valamint az 4llati
(izomban €és mdjban tdrolt) glikogén. Az ember energiasziikségletének
ajanlottan 55-60%-at biztositjdk €és igy annak legfontosabb energiaforrasat
jelentik. Mellesleg a legolcsébban eldéllithatd energiaforrdst is a
szénhidratok képviselik. A keményit0 magokban és gumodkban taldlhato,
szOlocukor alegységekbdl all6, hosszi szénldnci szénhidrit, mely az
emésztés sordn alegységeire bomlik. A szénldnc eldgazddasa alapjan lehet
egyszeri, eldgazédast nem mutaté vagy eldgazdé lanc, melynek élettani
jelentdsége az, hogy az eldgazddast nem tartalmazo lanc bontdsa gyorsabb,
a szervezet szdmdra konnyebben hozzaférhetd energiaforrdas. Emellett a
keményito fontos szerepet tolt be az élelmiszerek allagdnak kialakitasaban,
mivel vizzel melegitve latszolagos oldatot képez (szol), mely lehiilve
dermed (gél). Az utébbi években egyre tobb figyelmet kap az un. rezisztens
keményitd, melyre jellemzd, hogy emészthetetlen. Ennek oka, hogy vagy
fel nem tart novényi sejtek tartalmazzdk, melyekhez nem férnek hozza az
emésztéenzimek, vagy emészthetetlen Un. granulumok formdjiaban van
jelen a novényekben. Elettani jelentsége abban all, hogy novelik a széklet
tomegét, gyorsitjdk a bélmozgast, ezdltal csokkentik a vastagbélrak
kialakuldsdnak rizik6jat. A celluléz a természetben legnagyobb
mennyiségben eléforduld dsszetett sz€énhidrat. A keményitdhéz hasonldéan
szOlocukor alegységekbdl épiil fel, melyek azonban kémiailag ugy
kapcsolodnak egymdshoz, hogy a celluléz az emberi emésztdenzimek
szdmdra bonthatatlan. Ez rendkiviil fontos, mivel emészthetetlensége okdn
az élelmi rostok egyik legfontosabb képviseldje €s rendkiviil fontos

szerepet tolt be az egészséges étrendben.

Az ajanlasok szerinti 55-60% szénhidrétbevitelt tigy kell megosztani, hogy annak tilnyomo
tobbsége Osszetett szénhidratokbdl alljon, csak kisebb részét képezzék az egyszerti cukrok,
azok is inkdbb a gyiimolcsokbdl szarmazzanak, ne pedig hozzdadott cukorbdl. Megemlitjiik
tovabbd, hogy a cukor édesitoként valdé haszndlatakor felmeriilhet a répacukor és a méz
kozotti dilemma. MindkettOnek ugyanannyi az energiatartalma, azonban, mivel a mézet a

répacukorral ellentétben nem az élelmiszeripar allitja eld, hanem természetes forrdsbol
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szarmazik, igy tartalmaz vitaminokat és dsvanyi anyagokat, mig a répacukor nem. Nagy

mennyiségben val6 fogyasztasa azonban a répacukorhoz hasonléan, nem ajanlott.

Cukorhelyettesitok.(1/6. abra) Régota keresnek olyan vegyiileteket, melyek az édes iz mellett

nem rendelkeznek akkora energiatartalommal.

e Az ilyen anyagok egyik csoportjat képezik a cukoralkoholok. Képviseldik

a szorbit a xilit, a mannit az izomaltit, a maltit, a laktit, €s az eretrit.

O

A szorbitot sz6locukorbdl és gylimolcscukorbdl allitjak eld. Mivel
kevésbé édes, mint a répacukor, az azonos édesség eléréséhez
koriilbeliil kétszer olyan mennyiséget kell haszndlni. A bélbe
keriilve lassabban szivddik fel, kozben a bélbaktériumok bontjdk, és
olyan anyagokat 4dllitanak eld, amelyek a szorbittal egyiitt, vizben
oldédnak és novelik a bélben az ozmézis nyomdst. Ez a bélbe
fokozott folyadékkidramlast hoz 1étre, melynek kovetkeztében napi

tobb mint 15-20 g szorbit elfogyasztdsa hasmenéshez vezet.

A xilit a fa vagy a ndd feldolgozasa sordn keletkez6 melléktermék.
Edes ize koriilbeliil megegyezik a nddcukoréval. Hashajté hatdsa
mérsékeltebb. Hatranya, hogy nagyon draga. Mind a szorbit, mind
pedig a xilit kozos jellemzdje, hogy a szdjban 1évé baktériumok
nem képesek bontani, sét rontjdk a baktériumok szaporoddsanak

feltételeit, igy fogkimélo édesitdszerek.

A mannit hasonl6 tulajdonsdgokkal rendelkezik, mint a szorbit,
kevesebb az energiatartalma, mint a kristadlycukoré. Edesitd,
tomegnoveld. Vizhajté hatdsa miatt 10%-os inftizibban 0déma
(vizenyd) kezelésére hasznaljdk. Nagy mennyiségben emésztési

panaszokat okozhat.

Az izomaltitegy  kristdlycukorb6l  elddllitott  cukoralkohol.
Felszivodasa rossz, tulajdonsdgai (energiatartalom, édesség)
hasonldak az el6zd vegyiiletekéhez. Nagy mennyiségben (>50 g)

emésztési panaszokat okoz.

A maltit édesebb, mint az eddig felsoroltak (kb. 60-90%-a a

cukorénak, szemben a tobbi vegyiilet 40%-val), felhaszndldsa
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hasonld, édesitd, vizmegkotd hatdsa miatt tomegnoveld, gatolja az

ételek kiszaradasat.

o A laktit Osszetett vegyiilet, mint a neve is mutatja, a lakt6zhoz (azaz
a tejcukorhoz) hasonl6 szerkezetii. "Mellékhatdsat" kihasznaljék,
ugyanis hashajtoként alkalmazzak (hazankban nincs laktit tartalmu
gyogyszerkészitmény forgalomban). Energiatartalma szintén

kisebb, mint a cukoré.

o Azeritrit érdekessége, hogy ellentétben a tobbivel, nagy
mennyiségben (kozel 90%-ban) felszivédik. Igy ritkabban, nagyon
nagy mennyiség elfogyasztisa utidn okozhat kellemetlen
gyomorpanaszokat. Edessége hasonlé a tobbi anyagéhoz, kb. 40-
50%-a a cukorénak. Alkalmazédsa sordn allergids reakciérol

beszamoltak.

Az édesitészerek masik csoportjat képezik a mesterséges édesitdszerek
vagy intenziv édesitdszerek. Kiillonbozé kémiai szerkezetli anyagokrdl van
sz0, kozos tulajdonsdguk, hogy sokkal édesebb izérzetet keltenek, mint a
cukrok. Altaldban energiamentesek, vagy nagyon kicsi energidval birnak.
A fogzomancot nem karositjdk. Kérosité hatdsaikat a mai napig vizsgaljak,
eldallitasuk nagyon szigoru tisztasdgi szabdlyokhoz kotott. Legismertebb

képviseldik a szacharin, ciklamét, aszpartdm €s az aceszulfam-K.

A jazminpakdécamas nevén sztivia (stevia), egy Dél-
Amerikdban dshonos €és édes levelérdl nevezetes fliszer és gyogyndvény.
A dél-amerikai indidnok fedezték fel, mint édesitdszert €s gydgydszatban is
alkalmaztak. Levelei 30-szor édesebbek a répacukorndl. Levelében
megtaldlhat6 dsvanyi anyagok a cézium, a magnézium, a kdlium, a foszfor,
acink, avas, akobalt, és a mangin. Tartalmaz A, E, C vitamint, béta-
karotint, nikotinsavat, ill6olajokat.A novényt Japdnban és Dél-Amerikdban
elterjedten hasznadljdk, mig egyes orszdgokban forgalmazasat korlatozzak.
Az Eurépai  Unié 2011 novemberében engedélyezte a novény
édesitoszerként valé haszndlatat. Intenziv édes ize alkalmassa teszi
alacsony szénhidrat-bevitelli étrendekben édesitésre. Egyes tiineteket, mint

amilyen az elhizds, a cukorbetegség, az allergia, az érelmeszesedés, vagy
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amagas vérnyomds, elonyosen befolydsolhat. Avércukorszintre nincs

hatasa, ezért cukorbetegek szdmadra is hasznalhato.

Cukorhelyettesitok
/ \
cukoralkoholok mesterséges édesitoszerek gyogynovény
szorbit
xilit
mannit ciklamat
izomaltit aszpartam o
sztivia

maltit szacharin

eritrit aceszulfam-K

laktit

1/6. abra: Cukorhelyettesiték

1.5.2.2. Zsirok és novényi olajok

A zsiradékokat az alapjdn, hogy szobahOmérsékleten folyékony vagy szilard
halmazallapotidak, hivjuk zsiroknak vagy olajoknak. Eredetiik alapjan beszélhetiink novényi
zsfrokr6l és olajokrdl, valamit allati zsirokrdl és olajokrdl. A zsiradékok 94-98%-ban
trigliceridekbdl éllnak, melyek kémiailag a glicerinnek nagy szénatomszamu telitett vagy
telitetlen zsirsavakkal alkotott észterei. Telitetlen azt jelenti, hogy kettds kotéseket tartalmaz.
A telitetlen zsirsavakat tartalmazé zsiradékok alacsonyabb olvaddspontiak, mint a telitettek,
valamint héhatasra sokkal inkdbb bomlanak (1/7. abra). Az alapjan, hogy a trigliceriden a
szénldnc vége és az ahhoz legkozelebbi kettds kotés kozott hany szénatom helyezkedik el,
megkiilonboztetiink -3, ©-6, ®-9 és w-11 zsirsavakat. Ez azért 1ényeges, mert az ®-3 és ®-6
zsirsavak esszencidlis zsirsavak, ami azt jelenti, hogy a taplalékkal kell a szervezetbe jutniuk,
mivel a szervezet nem képes elddllitani Oket. A zsiradékok csoportjdba tartoznak még

foszfolipidek, glukolipidek, szteroidok, vitaminok, lipokromok. A zsiradékok élettani hatdsat
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tekintve el kell mondani, hogy tdlzott fogyasztdsuk nem ajanlott, mivel elhizdshoz és sziv-
érrendszeri betegségek kialakuldsdhoz vezetnek, azonban a diétdbol nem szabad kihagyni
Oket, mivel a szervezetnek bizonyos mennyiségii zsiradékra sziiksége van. Nem mindegy
azonban az sem, hogy milyen tipusu zsiradékot és milyen formdban fogyasztunk. Mind a
novényi, mind az 4llati zsiradékok tartalmaznak telitett és telitetlen zsirsavakat, kiillonb6zo
ardnyban. Az egyik legmagasabb telitett zsirsav tartalmu zsiradék a tejzsir, mig a halolaj
tobbszordsen telitetlen zsirsavakat tartalmaz, ennek bioldgiai jelentOsége az, hogy a halak
zsirja az egészen hideg vizben is folyékony halmazéllapoti maradjon, és ne dermedjen meg,
mert akkor a hal képtelen lenne az Uszésra, ezért elpusztulna. A telitett zsirsavakban gazdag
tdplalkozas fokozott kockdzatot jelent az érelmeszesedés kialakuldsdra. Azokban az
orszagokban, ahol a taplalék nagyobb ardnyban all telitetlen zsirsavakbdl (Mediterran diéta),
ott kisebb a lakossdgban el6fordul6 sziv-érrendszeri megbetegedések ardnya. A tobbszorosen
telitetlen zsirsavak kozott kiemelt helyet foglalnak el a tengeri halakban fellelhetd
tobbszorosen telitetlen zsirsavak, melyek fokozott fogyasztidsa csokkenti a sziv-érrendszeri
megbetegedések kialakuldsdnak kockdzatit. A mai taplalkozasi ajdnldsok mar tartalmazzak a
heti 1-2 alkalommal torténd tengeri hal fogyasztdst. Magyarorszdgon, az étolajok koziil
legelterjedtebb a napraforgéolaj (és leghozzaférhetébb), mely igen gazdag tobbszordsen
telitetlen zsirsav forrds, ezen kiviil rendelkezésre all a repceolaj, tokmagolaj, olivaolaj,
sz0jaolaj, kukoricacsira-olaj. Ezek az olajok nagy mennyiségben tartalmaznak egyszeresen
telitetlen zsirsavakat, melyekrdl kimutattdk, hogy csokkentik a vér 0sszes koleszterinszintjét,
nem csokkentik azonban a HDL, un. ,,jé koleszterinszintjét”, tovabba csokkentik a triglicerid
szintet is. A novényi zsiradékok kedvezd hatdsdnak azonban az is fontos sarokkdve, hogy
hogyan keriilnek felhasznéldsra. Hideg allapotban ugyanis ezen olajok minden kedvezd hatasa
érvényesiil, hevités alatt azonban a tobbszorosen telitetlen zsirsavak egy része kdrosodik és
lebomlik, til nagy hoémérsékleten valé hevitésik sordn pedig egészségre karos
melléktermékek keletkeznek. Természetesen a zsiradékokra ugyanigy sziikség van, mint a
szénhidratokra vagy fehérjékre. A gond a tilzott mértékli és ardnyaiban tilnyomoéan éllati
zsiradékot tartalmazé étrenddel van. A zsiradékok ajanlottan fele rész allati és fele rész
novényi eredetiiek kell, hogy legyenek. Az ilyen ardnyban fogyasztott zsiradékok elOnye,
hogy kitiind energiaforrast jelentenek, fogyasztdsuk sordn jutnak be a szervezetbe a
1étfontossdgu zsirsavak, a zsirban oldo6d6 vitaminok felszivodasdhoz elengedhetetlen a

jelenlétiik, végiil nagyon fontos tulajdonsaguk, hogy novelik a taplalékok élvezeti értékét.
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ZSIROK

4/\

Telitetlen zsirsavakban gazdag
Tobbnyire telitett zsirsavakat tartalmazo

P . novényi eredetll
allati eredett y

(pl. napraforgd, oliva olaj, pl: tejzsir, diszndzsir

(pl- halak) lenmagolaj)

1/7. abra: Zsirok

1.5.2.3. Fehérjék

Az él6 sejtek legfontosabb alkotéelemei. Az emberi szervezetben 20 kiilonféle aminosav
jelenti az épitdkoveiket (1/2. tablazat), melyek egymadssal kovalens kotéssel kapcsolédnak.
Ezt kovetden az aminosavakbdl all6 peptidlanc térbeli alakzatot vesz fel és ez alapjan két
kiilonb6z6 csoportra oszthatjuk a fehérjéket: (1) a-helix és (2) B-redds szerkezet. A fehérjék
vizben valé oldddasit, emészthetdoségét és szervezet szadmdra valé hasznosithatésdgat
szerkezetiik jelentdés mértékben befolydsolja. A fehérjelancok térbeli szerkezete tovabb alakul
attol fliggéen, hogy milyen oldallincokkal rendelkezik a fehérje, ezek alapjan
megkiilonboztetiink fibrilldris (keratin, kollagén) és globularis (kazein, ovalbumin) fehérjéket
(1/8. abra). A fent emlitett szerkezetbeli tulajdonsdgok nagymértékben meghatarozzak a
fehérjék taplalkozas-élettani értékét. Igy mig a fibrilldris szerkezetli fehérjék vizben nagyon
rosszul oldédnak, addig a globuléris szerkezetli fehérjék kolloid oldatokat képeznek. A
fehérjék denaturdcidja az a folyamat, mely sordn elveszitik eredeti térbeli szerkezetiiket,
jelentdsen megvaltoznak eredeti tulajdonsigaik, igy kevésbé oldhatokka valnak. A
fehérjedenaturdcié a fehérjebontds elsd 1épése, mely az emésztéshez nagyon fontos. fgy mér a
gyomorsav altal megkezdddik a fehérjék bontdsa, de ugyanez torténik pl.: f6z€s sordn, sok
hatdsara, mechanikus hatasra (tojasfehérje felverése). Mivel testiink mintegy 20%-4t fehérjék
teszik ki, nagyon fontos a tapldlékkal val6 beviteliikk, kiilonosképpen gyermek- és
serdiilokorban. A bevitt fehérjéket a szervezet aminosavakra bontja, majd az aminosavakbdl

szintetizdlja meg sajat fehérje lancait, melynek felépitésében 20 kiilonféle aminosav vesz
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részt. Ezek koziil kilenc esszencidlis, ami azt jelenti, hogy a szervezet nem képes szintetizalni,
ezeket mindenképpen kiilsé forrasbdl kell bejuttatni. Amennyiben az nem torténik meg és a
szervezet a peptidldnc szintézise sordn egy esszencidlis aminosavhoz érkezik, a fehérjeldnc
szintézise megdll, a sziikséges fehérje nem késziil el. Ezért rendkiviil fontos a megfeleld
fehérjetartalmu taplalék fogyasztasa. A novényi fehérjék példaul nem tartalmazzak elegendd
ardnyban a kén tartalmu esszencidlis aminosavakat. A fehérjék biologiai értéke a fehérjék
min0ségét mutatja meg €s a felszivodott fehérjének azt a hdnyadat, amit a testfehérjék
felépitésére fel lehet haszndlni. Az anyatej és a tojds bioldgiai értéke 100%. Az egyes fehérjék
biologiai értékével azért nem kell kiilon-kiilon szdmolnunk, mert tdpldlkozdsunk nem
kizédrélag egyféle fehérjébdl all. Igy pl.: a kenyérben 4ltaldban kevés a lizin nevii aminosav,
ami a sajtban kifejezetten sok. Igy ha sajtos kenyeret fogyasztunk, méris pétlédik a kenyérben
1évo hidny. A fehérjék kiegészitése szabad aminosavakkal egyaltalin nem javasolt eljaras. A
szabad, feleslegben bevitt aminosavak lehetnek toxikus dézistak, ugyanakkor gétoljdk maés
aminosavak felszivodasat, igy relativ hidnyt idéznek eld. Az aminosav-készitmények
hasznossdga vitatott. Kizardlag korhazi koriilmények kozott, ellendrzotten van helye az
aminosav poétlasnak, olyan betegségekben, ahol a péaciens nem képes taplalékkal bevinni a
megfeleld6 mennyiségli €s mindségli fehérjét. Azonban ilyenkor is rendkiviil fontos az
aminosav 0sszetétel, mert amennyiben az aminosavak bevitelének ardnya nem megfeleld, az a
fehérjeszintézis karosoddsdhoz vezet. Felhivjuk a figyelmet arra, hogy a kiilonb6z6 marketing
szlogenek ellenére, a triptofan nem enyhiti a depressziot, vagy stresszt, a lizin nem gyogyitd
hatdsi, az arginin pedig nem zsircsokkentd. Fokozott bevitelik (kiilonbozd
fehérjekészitményekkel) azonban 4lmatlansagot, ingerlékenységet, vesebetegséget és a
tdpcsatorna megbetegedéseit idézheti eld. Javasolt inkdbb a gondosan megvélogatott,
kiegyensulyozott étrend. A fehérjék lehetnek elsérendii vagy komplett fehérjék, melyek az
esszencidlis aminosavakat megfeleld0 mennyiségben tartalmazzdk (hudsok, tej, tojds, hal) és
masodrendli fehérjék, melyek bizonyos esszencidlis aminosavakban hidnyosak (ndvényi
fehérjék). Egy feln6tt ember fehérjesziikséglete 0,8g testtomeg kilogrammonként.

Csecsemok, serdiilok, varandésok, szoptatds kismamak fehérjesziikséglete ennél magasabb.
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1/2. tablazat: Aminosavak

"oz

Esszencidlis aminosavak (a szervezet nem képes elddllitani 6ket)

Izoleucin Hisztidin (csecsemd- €s kisgyermekkorban)
Leucin Triptofan

Lizin Treonin

Metionin Valin

Fenil-alanin

Nem esszencidlis aminosavak (a szervezet képes elddllitani dket)

Alanin Hisztidin (kamasz- és felnottkorban)
Arginin Szerin

Aszparaginsav Prolin

Cisztein Tirozin

Glutaminsav Aszparagin

Glicin Glutamin
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A fehérjék szerkezete

elsddleges aminosavak sorrendje

a-hélix és B-lemez

madsodlagos

globularis szerkezet

harmadlagos

negyedleges

1/8. abra: A fehérjék szerkezete
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1.5.2.4.Vitaminok

A szervezet mukodésében részt vevé molekuldk, melyek tobbsége a szervezetben nem
keletkezik, ezért az embernek 4llati és ndvényi forrasbdl kell hozzdjutnia. Zsirban old6dé és
vizben 0ld6d¢é vitaminokra kiilonitjiik el 6ket. A zsirban old6d6 vitaminok zsirban oldédnak,
a szervezetben képesek raktirozddni, hidnyuk csak fokozatosan alakul ki. A vizben old6dé
vitaminokra jellemzd, hogy csak nagyon kis mértékben képesek raktdroz6dni, hidnyuk
gyorsan alakul ki. Ma 13 vitamint ismeriink: Az A-, D-, E-, K-vitaminok zsiradékban, a Bi-,
B;-, B¢-, Bip-, C-vitamin, niacin, pantoténsav, foldt és biotin vizben olddéddak. A vizben
0ld6dé vitaminokat is képes a szervezet ideig-ordig raktarozni (par hétig, esetleg honapig) igy
nem sziikséges a mindennapi fogyasztasuk. Az ajanlott napi fogyasztandé mennyiségiiket a
1/3. tablazat mutatja. A vitaminok hoére érzékenyek, tartés és magas hémérsékleten

elbomlanak, ezért kell keriilni a tdl sok ideig tart6, magas hdmérsékletli f6z¢Est, siitést.

1/3. tablazat: Napi ajanlott vitamin beviteli értékek felnéttek szamara

Zsirban 0ld6doé vitaminok

A-vitamin (retinol) 0,45 mg

D-vitamin (kalciferol) 10 g/map gyerekeknek, 5 ug/nap
felndtteknek

E-vitamin (tokoferol) 12 mg/nap

K-vitamin (fillokinon) 70-140 pg/nap

Vizben 0ld6dé vitaminok

B;-vitamin (tiamin) 1,3-1,5 mg/nap
B,-vitamin (riboflavin) 1,5-1,8 mg/nap
Bg-vitamin (piridoxin) 1,8-2,2 mg/nap
folat 200 pg/nap
B;-vitamin (cianokobalamin) 2 ug/nap
niacin 15-18 mg/nap
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pantoténsav 8 mg/nap

biotin 50-100 pg/nap
aszkorbinsav 60 mg/nap
1.5.2.4.1. A-vitamin

Szamos vegyiilet gylijtébneve. Az emberi szervezetben sziikséges a novekedéshez,
csontfejlodéshez, a fertdzésekkel szembeni védekezéshez, a bor és nydlkahartya épségéhez. A
szervezet képes az A-vitamint szintetizdlni a narancsvords ndvényekben (pl.: sargarépa,
siitétok) fellelhetd karotinoidokbdl. Kész formédban juthatunk az A-vitaminhoz mdj és
belsdségek fogyasztdsdval, megtaldlhaté a tejben, tejtermékekben, tojasban és halban (1/9.
abra). Hidnydban a gyermek novekedése visszamarad, a bor és nyélkahartydk kiszaradnak,
csokkeni a fertdzésekkel szembeni védekezOképesség és karosodik a szem sziirkiilethez val6
alkalmazkoddasa, és az tun. sziirkiileti vaksdg alakul ki. A tdlzottan nagy A-vitamin bevitel
toxikus hatdsi, a szervezetben felhalmozédva majkérositd. A terhesség els6 hirom
hénapjdban sdlyos magzati fejlddési rendellenességek kialakuldsdhoz vezethet a mértéktelen
A-vitamin fogyasztds. Egy adag sertésmdj (10 dkg) egy heti A-vitamin sziikségletiinket
fedezi. Bizonyos orszdgokban a terhesség elsd hdrom hoénapjdban javasoljdk a varandds
anydknak a mdjfogyasztds mell6zését. A karotin tdlzott fogyasztdsa nem karos, azonban

atmenetileg a bort sdrgds drnyalatira szinezheti.

sargarépa siitétok édesburgonya

1/9. abra: A-vitaminforrasok
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1.5.2.4.2. D-vitamin

A tiplélékkal készen keriilhet a szervezetbe, illetve ott keletkezhet is napfény, ultraibolya
sugdrzds hatdsdra (heti 2-3-szori 10-15 perces napsugirzds elegendd egészséges felndttekben,
iddsekben napi 30 perc javasolt). Legnagyobb mennyiségben, a tengeri halakban és a majban
talalhat6 meg, de j6 D-vitamin forras a tej, tejtermékek, vaj, tojas (1/10. abra). Csecsemdkben
D-vitamin poétlasa javasolt, bar manapsag egyre szélesebb korben javasoljdk a D-vitamin
taplalék kiegészitoként vald bevitelét felndtt korban is. A szervezetben segiti a kalcium
felszivodasat és a csontokba vald beépiilését. Hidnydban, gyermekkorban angol-kor (rachitis),
id6sebb korban csontldgyulds alakul ki, stilyos esetben izomrdngdsok, gorcsok 1éphetnek fel.
Tulzottan nagy mennyiségli D-vitamin bevitele az erekben, vesében, szivben kalcium

lerak6dast idézhet eld. A csontok torékennyé vdlnak, magasvérnyomads betegség alakul ki.

zsiros halak tejtermékek halmjj olaj

1/10. abra: D-vitaminforrasok

1.5.2.4.3. E-vitamin

Nyolc hasonl6 hatdsu vegyiilet gytjtoneve. Sokféle tapldlék tartalmazza tgymint, novényi
olajok, olajos magvak, di6félék, buzacsira, hisok, halak, tojas (1/11. abra). Az E-vitamin a
szervezetben eldsegiti a vorosvértest-képzést, noveli a zsirsavak stabilitdsit, részt vesz a
fehérjeszintézisben. Tulajdonképpen antioxiddns, hatdsait ennek révén fejti ki a szervezetben
az altal, hogy inaktivdlja a reaktiv oxigénszarmazékokat, melyeknek ismert membran, fehérje,
DNS kérosité hatdsuk. Megakaddlyozza pl.:; hogy a tobbszordsen telitetlen zsirsavak
oxidaloédjanak. Egészséges, valtozatos tdplalkozasi emberben nem alakul ki E-vitamin hidny,
de kis sulyd korasziilottek vagy sulyos felszivoddsi zavarral jar6 betegségben szenvedd
felnottek esetén kialakulhat. Tuladagoldasa csak E-vitamin tartalmu tdplalék kiegészitok

mértéktelen fogyasztasa esetén alakulhat ki.
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olajos magvak tojas buzacsira

1/11. abra: E-vitaminforrasok

1.5.2.4.4. K-vitamin

Két vegyiiletet jelent. Az egyik a tdpldlékkal keriil a szervezetbe, a mésikat a bélbaktériumok
szintetizdljdk. Az ember K-vitamin sziikségletének felét biztositjdk a bélben €16 baktériumok,
a masik felét kell a tdplalékkal a szervezetbe bejuttatni. K-vitaminban gazdag élelmiszerek a
z0ldségfélék, zoldfozelékek, buza és zabkorpa, gabonamagvak, burgonya, kiposztafélék,
halak, bels6ségek pl.: mdj (1/12. abra). A K-vitaminra, négy alvadasi faktor szintéziséhez van
sziikség. Hidnyédban vérzések alakulnak ki. K-vitamin hidny kialakuldsa felszivoddsi zavarral
jar6 betegségek esetén fordulhat eld, tovabba hosszas antibiotikus kezelés esetén, amikor az
antibiotikum kiirtja a bélflorat és ezaltal megsziinik a bélbaktériumok K-vitamin szintézise.
Ujsziilotteknél az elsé par hénapban K-vitamin pétldst alkalmazunk, mivel az anyatejben
nincs elég K-vitamin, a bélfléra éretlen, a méhlepényen pedig elégtelen mennyiség jut at a

terhesség alatt.

petrezselyem

kaposztatélék z0ldségek gabonamagvak

1/12. abra: K-vitaminforrasok
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1.5.2.4.5. B;-vitamin (tiamin)

Gabonafélék, olajos magvak, szdja, husok, halak, mdj, burgonya, kevéssé a zoldségek,
gyiimolcsok jelentik a tiamin forrdsat (1/13. abra). A szénhidratok anyagcseréjében jatszik
elengedhetetlen szerepet, egyszerlien fogalmazva létfontossdgu. Klasszikus hidnybetegsége a
beriberi szivmegnagyobbodassal, szapora  szivmilkddéssel, szivelégtelenséggel,
ideggyulladassal és érzészavarokkal jelentkezik. A betegség ilyen formdban méar nem fordul
eld azokban az orszdgokban, ahol az emberek nem éheznek. Enyhe tiamin hidny lehet
étvagytalansig, depresszidra valé hajlam hétterében. Alkoholistdkndl kialakulhat a Korsakow-
szindréma, mely szintén tiamin hidnyt jelent az elégtelen tapldlkozds és az alkohol anyagcsere
karositd hatdsa miatt: emlékezetzavarral, fantdzidlassal, szemmozgészavarral. Tualadagoldsa

nem ismert.

husfélék

gabonamagvak olajos magvak szdja

1/13. abra: B;-vitaminforrasok

1.5.2.4.6. B,-vitamin (riboflavin)

Legjobb forrdsa a teljes kidrlésti gabonafélék, biizacsira, hiivelyesek, zoldségfélék, olajos
magvak, mdj, hasok, tej, tejtermékek, tojas (1/14. abra). A riboflavin a makrotdpanyagok
(szénhidratok, zsirok, fehérjék) anyagcseréjében, valamint a sejtlégzésben szerepet jitszo
enzimek alkotéeleme. Hidnydban bor- és nydlkahdrtya-gyulladdsok keletkeznek, faradtség,

gyengeség jellemzi. Tidladagoldséardl nincs adat.
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* teljes kiorlésti

abonaflék
atw ™

olajos magvak tejtermékek tojas mdj

1/14. abra: B,-vitaminforrasok

1.5.2.4.7. Bg-vitamin (piridoxin)

Hérom hasonlé hatdsu vegyiilet tartozik ebbe a csoportba. Legfontosabb forrdsa a m4j, halak,
di6félék, olajos magvak, buizacsira, €lesztd, kisebb mértékben a zoldségfélék, fozelékek,
hisok és tojas (1/15. abra). A makrotdpanyagok anyagcseréjében €s a vorosvértestek
képzddésében vesz részt. Hidnydban dltaldanosnak nevezhetd tiinetek jelentkeznek: idegesség,
idészakos zavartsdg, rossz tdjékozddds, alvdszavar, vérszegénység. Tuladagoldsa

idegrendszeri tiineteket okoz, pl.: jardszavart.

olajos magvak élesztd buzacsira diofélé
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2 el

halak maj tojds husfélék

1/15. abra: B¢-vitaminforrasok

1.5.2.4.7. Niacin (nikotinsav)

A szervezetben triptofanbdl keletkezik, de ehhez elegendd mennyiségli fehérje bevitelére van
sziikség. Hidnyédban a pellagra nevii betegség alakul ki olyan vidékeken, ahol a {6 tapldlék a
kukorica, mivel az a niacint a szervezet szamara nem hozzaférhet6 formaban tartalmazza. A
kozép-amerikai tortilla készitésekor a kukoricdhoz citromlevet adnak, mely a niacint
elérhetové teszi. Legjobb forrdsai a nagy fehérjetartalmu taplalékok, pl.: hdsok, halak,
hiivelyesek, olajos magvak, diéfélék, gabonafélék (1/16. abra). A makronutriensek
anyagcseréjében jatszik elengedhetetlen szerepet. Klasszikus hidnybetegségében, a
pellagraban a napfénynek Kkitett borteriileteken sotét szinli elvéltozas jon létre, tovabba
hasmenés, vérszegénység ¢&s idegrendszeri tiinetek (faradtsag, depresszid, szorongds)

alakulnak ki.

husfélék halak gabonamagvak olajos magvak

1/16. abra: Niacinforrasok

1.5.2.4.8. B;>-vitamin (cianokobalamin)

Kiilonlegessége, hogy felszivodasdhoz sziikséges a gyomor fOsejtjei dltal termelt intrinsic

faktor. Ennek hidnyaban (radikdlis gyomoreltavolité miitét) a hidnybetegsége jelentkezik, a
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vészes vérszegénység. A vitamin csak dallati eredetli élelmiszerekben lelhetd fel, igy a
hdsokban, mdjban, kisebb mértékben, a tejben, tejtermékekben, még kisebb mértékben a
tojasban (1/17. abra). Az emberi bélbaktériumok is termelnek cianokobalamint, melynek egy
része fel is szivodik. Hidnya kialakul a veganokban (Olyan egyének, akik az allati termékek
haszndlatit teljes mértékben elutasitjdk) is. A vészes vérszegénység a hidnybetegségnek
csupdn egyik formdja, mdsik formdja évek alatt kialakuld, sdlyos idegkdrosoddssal jard
betegség. Tévhit az, hogy a szdjakészitményekben vagy mds novényi eredetli élelmiszerben

van B;-vitamin. Tuladagoldsbdl szarmazo kdrosodds nem ismert.

husfélék maj tejtermékek

1/17. abra: Bq,-vitaminforrasok

1.5.2.4.9. Folsav

Szinte minden tdpldlékban megtaldlhatd, elsGsorban a zoldségfélékben, hiivelyesekben,
bulizacsirdban, gyiimodlcsokben, di6félékben, olajos magvakban, méjban, halakban, tojdsban
(1/18. abra). Szamos anyagcsere folyamatban vesz részt enzimként, megfeleld mennyiségti
bevitele csokkenti a veldcsd zarddasi rendellenességek (nyitott gerinc) kialakuldsit a magzati
korban, igy védrandésok szdmdra étrend-kiegészitd formdjaban szedése javasolt. Hidnya
vérszegénységet okoz. Tuladagoldsat a varanddssag idején kell keriilni, mert a hidnyhoz

hasonldan fejlédési rendellenességek kialakuldsdhoz vezethet.
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gylimolcsok

bazacsira

difélek mij halak tojds
1/18. abra: Folsavforrasok

1.5.2.4.10. Pantoténsav

Forrasai a hiivelyesek, bels6ségek, hiisok, gabonafélék, tojas, tej, tejtermékek (1/19. abra). A
makronutriensek anyagcseréjében jatszik szerepet. Hidnya egymagaban nem, csak més egyéb
tdpanyagok hidnydval egyiittesen fordul eld pl.: alkoholizmusban. Tilzottan nagy bevitel

hasmenéshez vezet.

‘,'v
.' !“’ ‘q)‘
el RS

tejtermékek gabona husfélék tojas

1/19. abra: Pantoténsav-forrasok
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1.5.2.4.11. Biotin

Szamos tdplalékban megtaldlhat6, de megemlitendd, hogy a nyers tojasfehérjében 1évo avidin
megkoti és a szervezet szamara elérhetetlenné teszi. Hozza juthatunk tojassargdajabol, majbal,
€élesztobal, hiivelyesekbdl, zoldség- és fozelékfélékbdl (1/20. abra). Tejben, gabonafélékben,
olajos magvakban kevesebb van. Szintén a makronutriensek anyagcseréjében jatszik szerepet.
Hidnya ©nall6 formdban ritka, ilyenkor altaldban a hattérben ki lehet mutatni a nyers
tojasfehérje fogyasztast. Az avidin-biotin komplex 100°C-on elbomlik, igy a biotin
hasznosulni tud, tehat fott és siilt dllapotban a tojasfehérje fogyasztdsa nem jelent ilyen
veszélyt. A biotinhidny tiinetei a hajhullds, kiterjedt borgyulladds, letargia, depresszio,

halluciniciok, érzészavarok. Tuladagol4s tiinetei nem ismertek.

{

tojassargdja maj élesztd hiivelyesek

1/20. abra: Biotinforrasok

1.5.2.4.12. C-vitamin

Hidnybetegsége a skorbut évszdzadok 6ta ismert. Végiil Szent-Gyorgyi Albert izolélta a 20.
szazad els6 harmaddban, akit munkdjaért Nobel-dijjal tiintettek ki. C-vitamint tartalmaznak a
nyers zoldségek és gytimolcsok (1/21. abra). Az ételek készitése soran jelentdsen csokkenhet
a taplalékok C-vitamin tartalma, mivel bomldsa nem csupdn héhatdsra, de pépesités soran is
bekovetkezik. Ezért ajanlott a friss, nyers zoldségek €s gylimolcsok napi rendszerességgel
val6 fogyasztisa, tovdbba a kiméletes konyhatechnikai eljarasok bevezetése. A szervezetben a
kotdszoveti rostok, hajszdlerek, csontok, porc épségének fenntartdsdhoz sziikséges, tovabbd az
immunrendszer megfeleld0 miikodéséhez és az E-vitaminhoz hasonléan fontos antioxidéns.
Fontos tulajdonsdga még, hogy segiti a vasfelszivédast, igy vaspdtlasban addsa javasolt.
Hidnyaban foginyvérzés, elhiz6dé sebgydgyulds, vérzékenység, izomsorvadds, iziileti
fajdalmak alakulnak ki. A C-vitamin tdladagolds haspuffadast, hasmenést, tilzott mértéki

vasfelszivédast okoz. Klasszikus hidnybetegsége (Skorbut) manapsdg mar nem igen alakul ki.
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Részleges hidany fordulhat el szigord fogyodkirdban, €hezés kovetkeztében, egyoldald
tdplalkozas esetén. Ilyenkor gyengeség, fejfdjas, alvdszavar, étvagytalansdg, rossz kozérzet

jelentkezik.

paprika ‘ citrusfélék nyers zoldségek gyiimolesok

1/21. abra: C-vitaminforrasok

1.5.2.5. Asvanyi anyagok

Olyan elemek, melyek fontos szerepet toltenek be a szervezetben zajlé kiilonbozo
folyamatokban. Csak a természetben létezd anyagok, a szervezet nem dolgozza fel dket. A
test teljes nem szerves anyaginak 60-90%-it alkotjak. Atlagos tapldlkozassal megfeleld
mennyiségben keriilnek be a szervezetbe, de ionos formaba kell atalakulniuk ahhoz, hogy a
szervezet képes legyen Oket felhaszndlni. Ajanlott napi mennyiségiiket 1/4. tablazat mutatja.
Fontos azonban megemliteni, hogy semmiképpen nem javasolt tilzott fogyasztasuk, mivel

bizonyos mennyiség felett toxikussa valhat beviteliik. Csoportositds:

e Makroelemek: napi tobb mint 100 mg elfogyasztdsidra van sziikség beldliik.
Kalcium, klér, magnézium, foszfor, kdlium, nitrium €s kén.

e Mikroelemek, nyomelemek: Napi kevesebb, mint 100 mg elfogyasztdsara van
sziikség beldliik. Kréom, kobalt, réz, fluor, jod, vas, mangan, molibdén, szelén

és cink.

1/4. tablazat: Asvanyi anyagok sziikségletei

Asvanyi anyagok
mg/nap felndtt emberekben

Natrium 2000 (javasolt maximalis bevitel)

55



Klorid 3000 (javasolt maximalis bevitel)

Kalium 3500
Kalcium 800
Foszfor 800
Vas 14
Magnézium 300
Cink 15
Jod 150
Réz 1.4
Krém 0,12
Mangan 4
Szelén 0,08
Molibdén 0,25
Fluor 1,5

1.5.2.5. 1. Kalcium

Legnagyobb részt a csontokban ¢és fogakban taldlhaté kalciumfoszfit formdjaban
raktarozddik a szervezetben. A vérben €s a sejtek kozotti térben taldlhatd, fehérjékhez kotott
kalcium rendkiviil sokréti funkcidét lat el. Részt vesz az izom Osszehuzodasban, a
véralvaddsban, az ideg ingerlékenység szabdlyozdsdban, egyes enzimek és membranok
mikodésében. Hidnya gyermekkorban befolydsolhatja a novekedést, felndtt korban
csontritkuldshoz vezet. A bevitt kalciumnak csak mintegy 20-40%-a hasznosul. A hasznosulés
mértékét tobb faktor egyiittes hatdsa befolydsolja, név szerint: (1) a D-vitamin (2) a fehérje
ellatottsag (a sziikséglet szerinti kalciumfogyasztds segiti a kalcium felszivodasat, mig a
tulzott fehérjebevitel noveli a kalcium kivélasztdsat) (3) a taplalék Osszetétele (bizonyos
taplalék osszetevok a kalciummal komplexet képezve csokkentik annak felszivodasat, igy pl.:

a soska oxdlsav tartalma vagy a gabonafélék fitinsav tartalma, mig mdas Osszetevok pl.: a
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tejcukor €s zsirok novelik a kalcium felszivoddsat). Mivel a kalcium leggazdagabb forrdsai a
tej és tejtermékek (1/22. abra), ezért azok, akik ezeket nem fogyasztjak (tejcukor- vagy
tejfehérje-allergidban) nagyon fontos, hogy gondoskodjanak egyéb kalciumforrasokrol.

Ilyenek a halak, zoldségfélék, hiivelyesek.

tejtermékek | halfélék - z0ldségek hiielyesek

1/22. abra: Kalciumforrasok

1.5.2.5. 2.Foszfor

Szerepe elengedhetetlen a csontok ¢és fogak megfeleld szilardsagdnak kialakitdsdban,
bizonyos fehérjék, nukleinsavak és B-vitaminok szintézisében, tovabba a szénhidrat-, fehérje-
€s zsiranyagcserében. A szervezetben a biokémiai folyamatokhoz kozvetleniil sziikséges
energia, nagy energidju kotésekbol szarmazik, ez Osszekapcsolédo foszfatcsoportok
form4jaban torténik. Szinte minden élelmiszerben megtaldlhato, hidnyaval nem kell szdmolni.
Inkédbb tidlzott bevitelének veszélye dll fenn, mivel az élelmiszeripar egyre tobb foszfitot

haszndl az élelmiszerek feldolgozasanal.

1.5.2.5.3. Natrium

A kaliummal egyetemben elsddleges fontossagu a test folyadéktereinek szabdlyozasdban, az
ozmotikus nyomds fenntartisdban, a sav-bdzis egyensuly kialakitdsdban, a kiilonbdzo
transzport folyamatokban, az ideg- és izommukodésben. A tilzott natrium (s6) bevitel és a
magasvérnyomds kialakuldsa kozott Osszefiiggést taldltak, igy napi 2g-ndl (5g konyhaso)
tobbet nem javasolt fogyasztani. Hazdnkban ez nagy gondot jelent, féleg a fiistolt hisok
esetén, ahol a fiistolés mellett még a s6zds jelenti a tartdsitds modjat. Sajnos az élelmiszeripar
is nagyon sok sét haszndl a tartdsitdshoz, igy az utdn s6zds mar kifejezetten felesleges
mennyiségli néatrium beviteléhez vezet. Javasolt ezért a pl.: a félkész élelmiszerek és

konzervek keriilése és az otthoni f6zés friss élelmiszerekbdl, melyek még nem estek at
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semmilyen élelmiszeripari eljardson. SO haszndlat helyett javasolt az ételek bo fliszerezése

zoldfiiszerekkel, melyek gazdagitjak az ételek izét és kivalthatjdk ezadltal az utdn s6zast.

1.5.2.5.4. Kalium

A nétriummal egyiitt rendkiviil fontos a folyadékterek fenntartasiban, az izommiikodés €s
szivizommilkodés szabdlyozdsdban. Egészséges emberek kaliumsziikségletét a vegyes
taplalkozds éltalaban fedezi. Tul nagy mennyiségli bevitele szivritmuszavarokat okozhat, ez
altaldban jatrogén uton, tulzott tablettabevitellel torténik. Poétlasa alapvetden egészséges
emberekben is sziikségessé valhat hasmenéses iddszakban, ilyenkor a bandn fogyasztisa
javasolt, mert gazdag kaliumban (ahogy dltaldban ez a zoldségekrdl és gyiimolcsokrol

elmondhatd) (1/23. abra).

banan gylimolcsok | z0ldségek

1/23. abra: Kaliumforrasok

1.5.2.5.5. Vas

A vas az oxigénszallitdsban részt vevd haemoglobin és az izomban az oxigénkotésben részt
vevO mioglobin molekula fontos alkotérésze. Az oxigénszallitds mellett a széndioxidszallitds
és elektronszallitds is a funkciéi kozé tartoznak. A tapldlkozédssal bevitt vas elég rossz
ardnyban hasznosul, azonban pl.: C-vitaminnal javitani lehet a felszivédasat. Felhalmozodasa
toxikus hatédsd, ez fordul eld a velesziiletett Haemochromatosisban, ilyenkor lerakddik a
mdjban, hasnyadlmirigyben, herékben és ezeket a szoveteket roncsolja. A ndket genetikailag
védi a menstruacié a vas felhalmozddéasatol. Vashidny hétterében a nem megfeleld bevitel
vagy a fokozott sziikséglet (serdiild kor, terhesség) dllnak. Elelmiszereink koziil az allati
eredetlieck vas tartalma (hds, mdj, hal) lényegesen jobban hasznosul, mint a novényi
eredetiieké (spenét) (1/24. abra). Tartésan nagy vas bevitel csokkenti a réz és cink
hasznosuldsit és noveli a fertbzésveszélyt. Etrend kiegészitéként valé bevitele csak

ellendrzott koriilmények kozott, leginkabb hidnyéllapotokban javasolt.

58



husfélék maj o hal spenot

1/24. abra: Vasforrasok

1.5.2.5.6. Réz

Szdmos enzim megfeleld mikddéséhez, a kotdszovetek idegrostok, vordsvértestek
miikodéséhez sziikséges. Hidnya felndtteknél igen ritkdn fordul eld. Leginkdbb a belsdségek,
diofélék, hiivelyesek, szilva, arpa, tengeri rak tartalmaz nagy mennyiségben (1/25. abra). A
réz koros felhalmozdddsa ritka, velesziiletett anyagcsere-betegségben a Wilson-kérban fordul
eld, ahol a réz lerakddik a mdjban, hasnydlmirigyben és a kozponti idegrendszerben és ezen

szervek mukodészavarat okozza.

dié

-

féiék o mij o tengeri rdk hﬁelyesek

1/25. abra: Rézforrasok

1.5.2.5.7. Magnézium

Az izmok miikodésében és az idegek ingeriiletvezetésében jatszik fontos szerepet. A fogak és
csontok alkotéeleme, szamos enzim komponense. A kiegyensulyozott tadpldlkozdssal elegendd
keriil a szervezetiinkbe. Alacsonyabb szintje cukorbetegségben, lisztérzékenységben,

felszivédasi zavarokban, vesebetegségben fordulhat eld. Legnagyobb mennyiségben a

59



zoldlevelli fozelékekben, magokban, almdban, citromban, fiigében, teljes kidrlésii lisztben

talalhat6 (1/26. abra).

z0ldségfélék Slajos m‘agak | fiige alma

1/26. abra: Magnéziumforrasok

1.5.2.5.8. Cink

Szdmos enzim alkotéeleme, melyek féleg az emésztésben és anyagcserében vesznek részt.
Az immunrendszer milkodéséhez is sziikséges. Hidnya sebgydgyuldsi zavart, csokkent
étvagyat, lelassult novekedést és serdiilokorban lassult nemi érést eredményez. Forrdsai a

hudsok, kagyl6, maj, joghurt, bizacsira (1/27. abra).

husfélék kagylo maj “ “biizacsira

1/27. abra: Cinkforrasok

1.5.2.5.9. Jod

A pajzsmirigyhormon (tiroxin) szintéziséhez sziikséges elem. Tengeri halakkal, kagylokkal,
rdkokkal keriil a szervezetbe, illetve olyan novényekkel, melyek megfelel6 mennyiségii jédot
tartalmazoé talajon ndének (1/28. abra). Hidnyallapotat jédozott konyhas6 fogyasztasaval meg
lehet eldzni. Mivel Magyarorszag jodhidnyos teriilet, ezért a jédozott konyhasé mindenhol
hozzéaférhetd. Hidnya zavart okoz a pajzsmirigy milkkodésében, gyermekkorban a novekedés
visszamaraddsdhoz, a szellemi fejlodés elmaraddsahoz, feln6tt korban anyagcserezavarokhoz

vezethet.
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tengeri halak ' 0 tengeri rak joédozott konyhas6

1/28. abra: Jodforrasok

1.5.2.5.10. Fluor

A csontok és fogak felépitésében jatszik fontos szerepet, csokkenti a fogszuvasodds
kialakuldsdnak kockézatéit. Elsdsorban ivovizzel keriil a szervezetbe. Gazdag forrdsa a tea,

valamint a fog- €s szdjapolashoz hasznalt készitmények (1/29. abra).

tea

1/29. abra: Fluor forras

1.5.2.5.11. Mangan

A csontok, inak kialakuldsdhoz, az anyagcserében részt vevo néhdny enzim miikodéséhez
sziikséges. Emberben hidnyéllapota nem ismert. FO forrdsai a tea, kavé, korpa, borso,

szarazbab, di6félék (1/30. abra).

61



tea kavé

1/30. abra: Manganforrasok

1.5.2.5.12. Krom

Harom vegyértékli formdja esszencidlis, hat vegyértékii formdja toxikus, szigoru hatdrértékei
vannak pl.: az ivévizben. Megtaldlhaté a rdk és kagylofélékben, a vorés huasokban, a
csirkehtisban, sajtban, teljes kidrlésii gabonafélékben, sorélesztében, kukoricaolajban (1/31.
abra). Szerepe van a vér koleszterin- és zsirszintjének szabdlyozdsiban €és a sejtek

cukorfelvételében.

kagylé teljes kiorlésii sajtok husfélek

gabonafélék
1/31. abra: Kromforrasok

1.5.2.5.13. Szelén

A szervezet legjobban a metionin nevili aminosavhoz kotott szelént tudja hasznositani. Az
élelmi anyagok szeléntartalmat a talaj szeléntartalma befolydsolja. A szervezet oxidativ
stressz elleni védekezésében szerepet jatsz6 enzimrendszer része. Hidnya noveli a
koszoridérbetegség és daganatos megbetegedések kialakuldsdnak veszE€lyét. A tengeri
taplalékok, csirke, teljes kidrlésli gabonafélék, tojas sdrgdja, gomba, hagyma és fokhagyma, j6

forrasat képezik (1/32. abra).
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tenger gylimolcsei gomba

tojassargdja
1/32. abra: Szelénforrasok

1.5.2.6. Az élelmi rostok

Az élelmi rostok olyan ndvényi eredetli sz€nhidritok, amelyeket a szervezetiink nem képes
megemészteni, ezért eljutnak a vastagbélbe, ahol kifejthetik j6tékony hatdsukat. Kutatdsok
szerint a rostszegény tapldlkozds hozzdjarul a cukorbetegség, koszoriérbetegség és emésztési
problémak kialakuldsdhoz. Szdmos élelmiszeriink nagyon gazdag élelmi rostokban, igy a
hiivelyesek, gabonafélék, zoldségek, gyiimolcsok. Minden ndvényi tdplidlékban fellelhetdk a
novényi rostok, melyek legismertebb képviseldje a celluléz. Emellett a hemicelluldz, a lignin
és pektin képezik az élelmi rostok csoportjat. Ezen anyagok a ndvényi sejtfal felépitésében

vesznek részt és nagy viz- €s olajmegkotd kapacitdssal birnak. Két csoportra osztjuk oket:

e Oldhatatlan rostok, ezeket a szervezet enzimei nem tudjdk lebontani,
véaltozatlanul haladnak 4t a bélcsatorndn (a vastagbélben €16 bélbaktériumok
részlegesen mégis képesek lebontani ezeket a rostokat, mikdzben a szervezet
szamara rendkiviil fontos roévid szénlanci zsirsavakat Aallitanak el6). J6
forrasuk a kukorica, buza, rizs.

e (Oldhat6 rostok, melyek a vastagbélben €16 baktériumok hatdsdra egyszeriibb
vegyiiletekké alakulnak. J6 forrdsuk az aszalt gylimolesok, hiivelyesek, zab,
leveles zoldségfélék.

Elettani hatdsuk vizfelvevé és megkotd képességiikbdl ered, aminek révén
novelik a széklet tomegét, gyorsitjdk a bélmozgast, igy gyorsitjdk a
salakanyagok 4thaladdsat a bélrendszeren, a székletet lagyabbd, konnyebben
urithetdvé  teszik, megakaddlyozva ezzel a székrekedést és a
vastagbélbetegségek kialakuldsdnak kockdzatit. Az oldhaté élelmi rostok a
vizben oldott karos anyagokat is megkotik, igy a bélben, kisebb ardnyban és

rovidebb ideig maradnak a mérgezd és rakkeltd anyagok. Az oldhaté rostok
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megkotik a koleszterin egy részét is, igy nem képes a bélbdl visszaszivodni és
részt venni az enterohepatikus korforgdsban, ezdltal csokken a vér
koleszterinszintje is. Lassitjdk a vékonybélbdl az Osszetett cukrok
felszivodasat, megakadalyozva ezzel a hirtelen vércukorszint emelkedést.
Tulzott mennyiségli fogyasztisuk (rosttartalmu kiegészitések mértéktelen
fogyasztasakor) csokkenti a kalcium és vas felszivoddsat.

Gazdag rostforrast jelentenek a teljes kidrlésti gabonafélék, miizlik, hiivelyesek,

z0ldség- és fozelékfélék, gyiimolcsok, magvak és rostos ivolevek (1/33. abra). Az

élelmi rostok csokkentik a szervezet inzulinigényét, ezaltal csokkentik a

cukorbetegség kialakuldsdnak kockdzatit, csokkentik a vérzsirok szintjét magas

vérzsirszintek esetén.

hiielyesek gabonafé ék z0ldségek gylimolcsok

1/33. 4bra: Elelmi rost forrasok
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2. Az élelmiszereink fobb csoportjainak jellemzése

Az élelmiszerek vélasztéka széles, Osszetételik nagyon valtozatos. Csoportositdsuk

tobbféleképpen torténhet:
Eredetiik szerint:

» dllati eredetii
» novényi eredetli
» dasvanyi eredetii

A taplalkozasban betoltott szerepiik szerint:

» alapélelmiszerek

> Elvezeti szerek

2.1 Tej és termékei

A tej az emldsdllatok tejmirigyében képzddik és az ujsziilott dllatok tipldldsara, valamint

emberi fogyasztdsra is alkalmas.

A tej Osszetétele az utddok fejlodése szempontjdbdl a legoptimdlisabb. Az emberi
taplalkozasban a legnagyobb jelentdsége a tehéntejnek van. Fogyasztunk ezen kiviil a juh,

kecsketejét is.
Taplalkozastani jelentosége és tulajdonsagai

A tejben 1év6 tdpanyagok nagyon jol hasznosithatok az emberi szervezet szadmara. A tej oldott
allapotban tartalmazza a tdpanyagokat. A tejben 1év0 fehérjék 6sszmennyisége 3,3% ebbdl
2,7% a kazein, mely foszfortartalmu fehérje, 0,6% tesznek ki a savofehérjék melyekhez az

albumin €s a globulin tartozik.

A kazein a savak hatédsdra kicsapodik, kocsonyds alvadékot képez. Ezt figyelhetjilk meg a tej
savanyoddsakor is. A kazein nem csak sav, hanem oltéenzim (chimozin) hatdséra is kivalik,

de ekkor édes alvadék képzddik, ez a sajtok eldallitasanal fontos.

A savofehérjék neviiket onnan kaptdk, hogy a tej alvaddsakor a savéban maradnak vissza.

Hohatésra érzékenyek, 60-70°C-on kicsapédnak, amit a tej forralasakor észlelhetiink (pille).
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A tej zsirtartalma 3,6-3,8%, fiigg az allat fajtajatol és a takarméanyozastol. Az éllati eredeti
zsirok egyik legkonnyebben emésztheté képviseldje. A zsir a tejben zsirgolydcskdk
formdjéban taldlhat6, emulziét képez. Stirlisége kisebb a vizénél, ezért allds kozben a tej

tetején gytilik Ossze, ezt természetes felf616z6désnek nevezziik.

A tejcukor a tej egyik legnagyobb mennyisében megtalalhaté alkotorésze. A természetben
csak itt fordul eld. Kettds cukor, a tej édes izét adja. A gydgyszer és tapszergyartds

alapanyaga. A tejsavbaktériumok tejsavva erjesztik.

Az asvényi anyagok a tejben nagyobbrészt sk formdjiban, kisebb részben fehérjékhez vagy
mds szerves vegyiiletekhez kapcsolddva taldlhatok. A tej tartalmaz kalciumot, foszfort,

magnéziumot, natriumot, kaliumot, klért, ként valamint nyomokban vasat, mangant, cinket.

A tejben sokféle vitamin taldlhaté. A zsirban old6ddk koziil tartalmaz A-, D-, E-, és K-
vitamint, ezen kiviil karotint, a vizben old6dok koziil Bi-, Bs-, Bs-, Bg-, Bis-, és C-vitamint.
A C-vitamin a tej feldolgozds sordn jelentésen karosodik. A vitaminoknak nem csak
taplalkozastanilag van jelent0sége, hanem technoldgiai szempontbdl is. A tejkészitmények és
tejtermékek  elodllitdsahoz haszndlt mikroorganizmusok szdmara egyes vitaminok

nélkiilozhetetlenek.

A tejben a felsorolt tdpanyagokon kiviil még megtaldlhatok mds nitrogéntartalmu vegyiiletek,

enzimek, hormonok, baktériumold anyagok, festékanyagok és gdzok.

2.1.1. A fogyasztasi tejek

A tej nem keriilhet kozvetleniil a fogyasztéhoz, el0szor is alapvetd tisztitdsi és tartdsitasi
miuveleteken kell atesnie. A tejlizemekben a tejet tisztitjdk, bedllitjdk a zsirtartalmat, a
zsircseppeket feldaraboljdk, pasztorozik vagy ultrapasztérozik (ez a tartésitds), hiitik és

adagoljék. Ezutédn keriilhet a kereskedelembe.

A pasztérozott tej: eltarthatdsagi ideje 1-2 nap 0-10 °C-on. Nagyon érzékeny az idegen
szagokra. Polietilén zacskdban, vagy specidlis kartondobozban hozzdk forgalomba.

Zsirtartalma nagyon véltozatos. 1,5-3,6% kozotti.

Az ultrapasztérozott tej: a tejet eldszor homogenizédljak majd hokezelik. A fényvédo
polietilén tasakban forgalomba hozott féltartos tej, hiités nélkiil 7 napig eltarthat6. A
csiratlanitott, tobbrétegli dobozban forgalomba hozott termékek viszont 90 napig

fogyaszthatok.
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2.1.2. Tejkészitmények

Nagyon viltozatos termékcsoportot alkotnak. Osszetételiik a tejhez viszonyitva kevés eltérést
mutat. A szintenyészetekkel (specidlis baktériumok) késziild termékekben a fehérjék és a
tejzsir emészthetésége lényegesen jobb, mint a nyerstejben. Izesitett, savanyitott és dusitott

zsirtartalmu készitményeket készitenek.

2.1.2.1. Izesitett tejkészitmények

Leggyakrabban reggeli italként fogyasztjuk ezeket a termékeket. Sovany tejbdl késziilnek

répacukor, izesitdanyagok hozzdaddsaval. Répacukor tartalmuk: 6-7%.

Fajtai: kakads tej, csokolddés tej, karamellds tej, kavés tej. Eltarthatosdguk 1-2 nap. Gyakran
késziil otthon ilyen termék fogyasztasi tejek felhaszndldsaval, azok azonnali fogyasztdsa

javasolt.

Ebbe a csoportba sorolhatdk a tejes turmix italok. Alapanyagai a tej, gyiimolcsok, zoldségek
vagy ezekbdl késziilt levek, de tartalmazhatnak kiilonb6z6 izesitdanyagokat, fliszereket is. A
kereskedelmi forgalomba hozott készitmények savd alapi tejimitidtumok. Olcso,
melléktermék felhaszndldsdval elddllitott készitmények melyek iziik miatt kozkedvelt

termékek. A nap barmely szakaszdban fogyaszthat6, iiditd hatdsd készitmények.

2.1.2.2. Savanyitott tejkészitmények
Joghurtok

Natiir joghurt: tejsavbaktérium szintenyészettel késziil. Mdjszerti dlloméanyd, savanykds izl
termék. Fogyasztdsa az izesitett joghurtok megjelenésével csokkent. Onmagédban reggelikre
valamint tiz6rai és uzsonndra fogyaszthatok. Etelkészitéshez is felhaszndlhatjuk a tejfcl

helyettesitésére, kival6 saldtaontet késziilhet beldle.

Gyiimolcsjoghurt: nagyon valtozatos izhatdstak aszerint, hogy milyen gyiimolccsel (pl. eper,
malna, barack, erdei gyiimélcs stb.), gyiimolcsizzel vagy aroméval izesitik. Altaldban
alacsony zsirtartalmuak, vitamin és 4svanyi anyag tartalmuk viszont jelentOs, ezért a korszer(i
taplalkozasban egyre nagyobb szerepet jatszanak. Cukortartalmuk és ezzel egyiitt energia
tartalmik is valtoz6. Eltarthatésdguk az alkalmazott tartdsitdsi eljards €s a csomagolds

hatdrozza meg.

Ivojoghurtok: a joghurtfogyasztiasban kicsi a részesedése. Folyékony halmazéllapotiak,

kiillonbozd  {zesitéstiek. A legdjabb termékek probiotikumokat tartalmaznak. A
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probiotikumoknak a szervezet normdl bélmikodésében van szerepe, a normadl bélfléra

Osszetételét biztositja.
Kefir

Tejsavas és alkoholos erjesztéssel késziil, széndioxid- tartalma miatt iidité hatdsd. Izes
savanykas, csekély mennyiségii (0,1%) alkoholt tartalmaz. Eltarthatésdga hiitészekrényben 3-

7 nap.

2.1.3. Tejszinbol késziilt készitmények

Zsirtartalmuk a tejének tobbszorose, ezért magas energiaértékiik. Ide soroljuk a tej folét a

tejszint €s a savanyu tej folét a tejfolt.

Habtejszin: strtin folyo, 30 % zsirtartalmu tejkészitmény. Fontos jellemzdje, hogy konnyen
habba verhetd. Megtaldlhatok benne a tejben 1év0 zsirban oldédé vitaminok. Eltarthatésidga
rovid, hiitve 1-2 nap. Az ételkészités sordn dusitdsra, a cukrdszatban pedig krémek készitésére
hasznéljdk. Az utobbi idoben a cukrasztermékeknél a novényi eredetli termékek kezdik

kiszoritani.

Kavétejszin: stirlin folyo6, zsirtartalma 15-20% kozott véltozik. Ultrapasztorozéssel tartdsitjak,

ezért eltarthatosdga 60 nap. Tobbféle kiszerelésben késziil.

Tejfol: savanyitott, magas zsirtartalmu készitmény, a magyar konyha nélkiilozhetetlen anyaga.
Tobbféle zsirtartalommal keriil forgalomba 12-20% kozott. Fogyaszthatésigi ideje a
gyartastechnoldgia véltozdsa miatt meghosszabbodott. Hiitve tdrolandd. A jo tejfol csont fehér
szinll, krémszer( dllomanyd, enyhén savanykds izi €s illatd készitmény. Hibdja lehet, hogy

higan folyd, savét eresztd, vagy csomoés dllomanyu.

2.1.4.Tartésitott termékek
Cukrozott suritett tej: tejbol késziil beparlassal, valamint répacukor €s tejcukor hozzdadéasaval.

csokoladéval izesitett valtozata is van.

Tejpor: porlasztasos vizelvondssal késziil, viztartalma 5%. Instant termék, zsiros (2,6%) és

sovany (2%) véltozata van. Eltarthatésdga 90-150 nap.
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2.2.Tejtermékek

2.2.1.Tarofélék

A tar6 rendkiviil értékes €lelmiszer. A tej fehérjetartalma feldusitva taldlhaté6 meg benne. Az
asvanyi anyagok koziil kalcium és foszfortartalma jelentds. A friss sajtok csoportjaba tartozd,
konnyen emészthetd készitmények. Zsirtartalom alapjan sovany, félzsiros €s zsiros tir6t gyart

az ipar.

A tehéntir6 elbdllitdsa kétféleképpen torténhet. Az egyik eljards sordn tejsavbaktérium
szintenyészettel oltjdk be a megfeleld zsirtartalomra bedllitott tejet, majd a kapott alvadékot
melegitik, préselik, a savét igy tdvolitjdk el beldle. Igy kapjak az étkezési turét.
Fehérjetartalma 15% koriili. A tir6 kellemesen savanykas izii €s illatd, kelvirdghoz hasonlé

allomanyu.

A masok eljarasndl a tejet nemcsak savanyito- kultirdval, hanem oltéenzimmel is beoltjak,
emiatt a termék viztartalma magasabb lesz. fgy késziil a krémtird, melyet nagyon sokféle

izesitéssel sos és édes valtozatban hoznak forgalomba.

A juhtir6t juhtejbdl oltés alvasztiassal készitik, kellemesen savanykds, sos halvany

zoldessarga szinli, kenhet6 dllomanyu termék.

A gomolyatiiré el6allitisdhoz a juhtejet és a tehéntejet egyiitt hasznéljak fel. Ize a juhtiréra

emlékeztet, ezért felhasznalasa is hasonldan torténik.

A tir6félék tarolasa hiitdszekrényben torténhet, fogyaszthatosagi ideje rovid 2-3 nap. A turdt
nagyon sokoldalian haszndlhatjuk fel az ételkészités sordn. Hidegkonyhai termékek, sos és

édes tésztafélék jellegzetes anyaga. A tirobdl késziilt ételek gyorsan elkészithetdek.

2.2.2. Sajtok

A sajt olyan termék, amelyet a tejbdl, tejszinbdl vagy ezek keverékébdl savas vagy oltds

alvasztassal készitenek, és frissen vagy érlelés utan kertiil a fogyasztokhoz.

A sajt szintén tejfehérje koncentrdlt formdjat tartalmazza, megtaldlhaté benne a tejzsir €s

egyes dsvanyi anyagok elsdsorban kalcium, foszfor valamint az A- és B- vitamin.

A sajtot mdr az 6korban is készitettek és fogyasztottak. Hazdnkban a 19. szdzadban kezdtek el

késziteni sajtokat.

A sajt alapanyaga éltaldban a tehéntej, de késziil juhtejbdl €s kecsketejbdl is.
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A sajtgydrtds folyamata:

A tej kivélasztdsa, a tej beoltdsa: torténhet oltéenzimmel és/vagy tejsavbaktérium-
tenyészettel melynek hatidsdra a kazein (fehérje) kalcium kazeinat formdjaban kivalik, az
alvadék kidolgozdsa, formazds, préselés (a savo eltdvolitdsa), s6zds: célja az izkialakitds, a
kéregképzddés elOsegitése és a tartdsitds, érlelés: fehérje-, tejcukor- és zsirbontds
kovetkeztében a jellegzetes iz €s zamat kialakuldsa, ideje: 6 hoénaptol 2 évig terjedhet,

csomagolas

Csoportositdsa:

A sajtok tobb szempont szerint csoportosithatok.

Zsirtartalom alapjdn:

a sajtok zsirtartalmat a szdrazanyag- tartalom %-ban adjdk meg

» sovany sajtok 20 % zsir
» félsziros sajtok 32 % zsir
» zsiros sajtok 45 % a zsir
Erési méd szerint
» friss sajtok pl. tirdsajtok
» rizzsal erd sajtok pl. palpusztai
» nemespenésszel er0 sajtok pl. camembert
» érlelt sajtok pl. ementali
Lyukazottsdg szerint:
» erjedési lyukas pl. Pannénia sajt
> roglyukas pl. Oviri sajt
» gyurt sajtok pl. chedar
Elédllitds szerint:

> oltés alvasztasi: pl. ementdli, Ovéri
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» vegyes alvasztasu: pl. tejszinsajt

» savas alvasztasu: pl. pogacssajt
Allomdny szerint:

> lagy sajtok

» félkemény sajtok

» kemény sajtok

Ldgy sajtok: magas viztartalmuak, kiviilr6l befelé érnek. Erési idejiik rovid 2-3 nap vagy 1-2
hét. Az érés elbrehaladtdval az emészthetéségiik né. Iziik dltalaban pikans, illatuk erdteljes,

ezért elkiilonitve kell tarolni Oket.
Tobbféle jellegzetes sajttipus tartozik ide:

Friss sajtok: vegyes vagy savas alvasztdssal késziilnek, gyartdsuk egyetlen szakaszbdl éll, 3
napos érési id0 utan forgalomba hozhatdk. Ide tartoznak a tirdsajtok, a pogéacsasajt, Sport sajt,

mascarpone, ricotta

Tejszinsajtok: szarazanyaguk 50-70% zsirt tartalmaz. Tejszinnel dusitott tejbdl késziilnek.

Alloményuk kenheté, krémszerti, iziik enyhe. Krémsajtoknak is nevezik 6ket.

Riizsbevonattal éré sajtok: feliiletiikon sargdsbarna bevonat képzdédik a rdzsbaktériumok

hatdsdra. Igy késziil a palpusztai sajt, a tea sajt és a kiilonbozé csemegesajtok
Nemespenésszel ero sajtok: fehér vagy kék penésszel érnek

fehér penésszel érok: a lagy sajtok jellegzetes képvisel6i. Feliiletiikon fehér,

barsonyos penészbevonat képzddik, mely B- vitaminban gazdag. Az érés el6rehaladtaval a
sajt belseje lagyul. Ide tarozik a camembert sajt, a brie. Leggyakrabban desszertként
fogyasztjuk.

kék penésszel érdk: roquefort jellegli sajtok, Jellegzetes zamatdt a nemespenésztdl

kapja. Allomédnya morzsol6dé, torékeny, szdjban omld, nemespenésszel dtszott. Vagasfeliilete

gyorsan szarad és elszinezddik. Erételjes illata miatt elkiilonitve kell tarolni.

Egyéb lagy sajtok: mozzarella az olasz lagysajt. enyhe, krémes izii, ételek izesitésére

hasznaljak
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Hazdnkban kaphat6 1agy sajtok: Aniké, Vadasz, Garda sajt.
Félkemény sajtok:

Késsel jol vaghatéak, egész tomegiikben érnek. Erési ideje 3-12 hét. Nagyon sok fajtdjuk
ismert, rendkiviil széles a védlasztékuk. Hazankban a legnagyobb mennyiségben fogyasztott

sajtféleségek.

Trappista sajt: tésztdja sdrga, vagdsfeliiletén borsé nagysagu erjedési lyukak taldlhatok,
Korong vagy hasab alakd, 1,5 kg tomegii. Felhaszndldsa széles korli. Trappista jellegii sajtok:

Tenkes, Balaton sajt.

Edami sajt: Erjedési lyukas sajt, Ize és illata enyhébb, mint a trappist4é.

z

Ovdri sajt: Roglyukas sajt, zsirtartalma alacsony, ize jellegzetesen zamatos, enyhén sés €s

savanykas.

Fiistolt sajtok: kozos jellemzdjiik a kissé s6s, enyhén savanykas, fiistolt iz. Tobbségiik gyurt
sajt, ilyenek a parenyica, a fiistolt sonkasajt, de a trappista sajtot is készitik fiistolt

véltozatban. Egyre gyakrabban alkalmaznak fiistl€s helyett fiistoldatot a sajtok izesitésére.

Kemény sajtok: alacsony viztartalmudak, beliilrdl kifelé érnek, érési idejiikk 2-12 honap.

Allomanyuk kemény, késsel vaghat6, vagy csak reszelhetd. legjellemz8bb képvisel6ik:

Parmezdn sajt. a legkisebb viztartalmu kemény sajt, emiatt csak torhetd €s reszelhetd. zamata
kissé csipds, zart tésztaju, 1-3 évig érlelt sajt. Felhaszndlhat6: izesitdanyagként levesekhez,

té€sztakhoz, martasokhoz.

Ementdli sajt: Tésztdja halvanysdrga, metszéslapjan 10-30mm atmérdjii erjedési lyukak

lathatck. fze enyhén édeskés, aromds. Hazdnkban Pannonia néven gyértanak ilyen sajtot.

Hajdu sajt: a gyurt sajtok csoportjdba tartozik. Igen zamatos, viszonylag magas sétartalmd,

halvanysarga szinli. J6 rantott sajt alapanyag.
Omlesztett sajtok

Az Omlesztett sajtok gyartdsa Svdjcban kezdddott hazdnkban 1926 6ta készitik. Egy vagy

tobbféle természetes sajtbol nyerik.

Gyartasi miiveletei: a természetes sajt apritdsa, megolvasztdsa omleszté sé segitségével,

izesit0 anyagok (sonka, fliszerek, zoldségfélék) hozzaad4sa, hiités, csomagolas.
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Allomdnyuk véltoz6, a viztartalom és a technoldgia hatdrozza meg. Kenhetd és vighaté
alloményuak. a feldolgozas soran megnd a vizben oldhat6 fehérjék mennyisége. A felhasznalt
natir sajtok és az izesitdanyagok sokfélesége miatt vélasztékuk nagyon széles.

Fogyaszthat6sagi idejiik elég hosszud, melyet a magas hémérsékletii hdkezelés tesz lehetdvé.
Csoportositdsuk:

» Omlesztett tombsajtok: Hovirdg, Tura, Lapka
» vaghat6 és kenhet6 allomanyt dobozos omlesztett sajtok: Mackd, Medve, Csardas
» izesitett dobozos Omlesztett sajtok: Mese, Panka

» egyéb csomagolasu omlesztett sajtok: Boci csaldd, camping, sajtkrémek

2.2. Tojas

A tojas egy megnagyobbodott petesejt, amelybdl az dj utdd fejlodik, ezért tartalmazza az 1j
€l0lény szamara sziikséges Osszes tdpanyagot. Tojds megnevezés alatt tyuktojast értiink.
Vendéglitasban a fiirjtojds is felhaszndlhat6. A kacsa és lddtojas is alkalmas emberi

fogyasztasa, de a fert6zés veszé€ly miatt koriiltekintd felhasznélast igényel.

2.2.1. A tojas felépitése és Osszetétele

A tojés felépitése az 2/1. szamu 4bran l4thato.

Meszes héj: porusos szerkezetll, a tojas tomegének 10%-a. Kiviil vékony fehérjebevonat a
mucin réteg (kutikula) fedi, mely védi a gyors romlastél. Mosdssal konnyen eltavolithatd,
ezért mosni a tojas csak kozvetlen a felhasznalds el6tt szabad, a mar megmosott tojast 24 6rdn

beliil fel kell hasznalni.

Kettos héjhdrtya: a meszes héj és a fehérje kozott helyezkedik el, a tojas tompdbb végénél

kettévalik, és a 1égkamrat zarja magéba.

Tojdsfehérje: az 0ssztomeg 60%-a. higabb és slirlibb fehérjerészt tartalmaz. Legnagyobb része
viz: 86-91%, a fehérje pedig 8-12%. Megtalalhat6 benne kevés B-vitamin, szénhidrét, zsir és
asvanyi so is.

Jégzsinor: Osszecsavarodott fehérjeszalak alkotjdk. Kettos feladatot lat el, egyrészt a

tojassargdjat kozéppontban tartja, masrészt védo szerepe van. Megtaldlhaté benne a lizozim

enzim, mely csiradld hatdsu.
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Tojdssdrgdja: a tojas legértékesebb része, az 0Ossztomeg 30%-a. Tapanyagokban a
leggazdagabb. Viztartalma 45-50%, fehérjetartalma 14-17%, zsirtartalma magas 30-34 %,
melynek egyharmada lecitin és koleszterin. A tojds koleszterin tartalma 190mg. A
zsirtartalom emulgedlt 4llapotban taldlhaté benne. ElsOsorban A-, D-, B;-, B, vitamin és

karotint tartalmaz. Asvanyi anyagok koziil a kalcium, foszfor és a vas a legjelentésebbek.

csirakorong

JESISINory,

meszes Réj w,

kettds hartya *

e - “ o 7 ﬁﬁz?
sdrgdia feherje

2/1. abra: A tojas felépitése

2.2.2.A tojas mindositése és tarolasa
A tojds mindségét elsdsorban frissessége, ezen kiviil tomege, a héj épsége, tisztasdga és a

tojas beltartalma hatdrozza meg.
A tojds osztdlyozdsa minoségiik alapjan:
» elsO osztalyu tojds: teatojds a megtojastol szamitott elsé 5 nap
» masodosztalyu tojas: 20-30 nap kozott
» hiitéhazi tojas: 30 napndl tovabb tarolt
» A osztaly: friss tojas (S 53g alatt, M 53-63g, L 63-72g, XL 73 g
és e felett)

» B osztaly: masodosztélyd, illetve tartdsitott tojas
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» C osztdly: gyenge mindségii, élelmiszeripari hasznositdsra szant tojas

A tojds minGségének megallapitdsa ldmpdzdssal torténik. Atvildgitaskor a fehérjéknek
attetszonek kell lennie, megéllapithat6 a sargdjanak a helyzete és a Iégkamra nagysaga. A friss
tojas sargdja kozponti helyzetli, ezért nem lathat6. A légkamra nagysiga Smm- nél nem

nagyobb.

Az usztatdsi probdval a tojas frissessége allapithaté meg 10%-o0s sés oldatba téve a friss tojds

elmeriil, mig az 4llott lebeg, a romlott tojas uszik.

A tojast szdraz, hiivos, szellos helyen, idegen szagoktdl tavol kell tartani. Felhasznalas elott a
fert6zés elkeriilése érdekében a tojast elészor hipos vizben fertdtleniteni kell, majd 40 °C

vizben le kell mosni.

2.2.3. A tojas tartositott termékei

A tojds tartésitasa egészben 1étojas formdjaban torténhet. A héjas tojast hlitéhazban 0-10 °C
kozotti hdmérsékleten 8-9 hdnapig lehet tirolni. A tojds meszes vizben is tovabb eltarthatd,
az igy tarolt tojas, habbd nem verhetd. A tojas beltartalmat mélyhiitéssel vagy szaritassal lehet
tartositani. A porlasztdsos szaritast teljes tojasbol, tojasfehérjébdl és tojassargdjabol lehet

késziteni. A tojdsport elsdsorban az édesipar és a siitipar haszndlja fel.

2.3.Hus és husipari termékek

2.3.1. A has
A hus az emberiség egyik legrégebbi tapldléka. A hus alatt dlland6 testhOmérsékletti allatok

izomzatat értjiilk. A hds a tulajdonképpeni vazizomzat, a kozte 1évo kotdszoveti, zsirszoveti
részekkel, valamint a véredényekkel és idegekkel. Tégabb értelembe ide soroljuk a
belsdségeket és a vagdallatok mindazon részeit, melyek emberi fogyasztasra alkalmasak,

illetve ételek készitéséhez hasznalhatok.
A hust szolgdltato dllatok:
Vagodllatok:

Nagy vdgodllatok: sertés, szarvasmarha, juh, 16, kecske

Kis vdgddllatok: baromfifélék, hazinyul

Vadak:

Nagyvadak: 08z, szarvas, vaddiszn6
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Aprovadak: nyul, facan, fogoly, fiirj, vadkacsa, vadliba

2.3.2. A his kémiai osszetétele és taplalkozastani jelentésége

A hds kémiailag vizbdl, fehérjébdl, zsirbol, szénhidratbol, vitaminokbdl és dsvanyi
anyagokbol épiil fel. Legnagyobb mennyiségben 60-75%-ban vizet tartalmaz. Ennek kis
hanyada 3-5%-a kotott viz. A viztartalom fiigg az allat koratdl, a fiatalabb allatok hisa tobb
vizet tartalmaz, mint az idésebbeké. a hus zsirtartalma forditott ardnyban all a viztartalommal,
minél kovérebb egy hus, anndl alacsonyabb (40-60%) a viztartalma. a tenyészetett allatok
hdsa vizben gazdagabb, mint a vadaké. a magas viztartalom eldsegiti a romlds meginduldsat,
JO téptalajt nydjt a mikroorganizmusoknak. A hds magas viztartalma miatt a gyorsan romlé

élelmiszerek koz€ tartozik.

Fehérjetartalma:16-22%, melynek legnagyobb részét teljes értékli fehérjék képezik.
Kotoszoveti fehérjék is megtalalhatok benne, ilyenek a kollagén és az elasztin. Jelentds az
enzimfehérjék mennyisége is. A kiold6d6 kollagén kocsonydt képez, melybdl deritéssel
nyerhetd az aszpik, amelyet hidegkonyhai készitménykhez haszndlnak. Vizelvondssal az

aszpikbol zselatint kaphatunk.

A hus zsirtartalma széles hatarok kozott valtozhat, 2-40% att6l fiiggden, hogy sovany vagy
zsiros hasokrdl van sz6. Ha a hisnak magasabb a zsirtartalma, akkor alacsonyabb a viz és

fehérje tartalma. Taplalkozdstani szempontbdl a sovany hus fogyasztdsa az egészségesebb.

A szénhidratok csak 0,1-1,5%-ban fordulnak eld. A his érése sordn lejatszodé folyamatokban

van jelentdségiik.

A vitaminok koziil a hisban elsdsorban a B- vitaminjai taldlhatok meg. A mdj A- vitaminban

gazdag.

Asvanyi anyagok mennyisége 1-1,5%, ezek koziil legjelentésebbek a kalium, ndtrium,

kalcium, vas, cink és a réz.

A hus 0Osszetételét nemcsak az allat taplaltsdgi dllapota és kora hatdrozza meg, hanem
elsdsorban a faja. A sertéshus éltaldban zsirral 4tszOtt, a marhahis kevésbé. A baromfifélék

zsirja a bor alatt és a hasiiregben taldlhato.

2.3.3. A hus érése

Ahhoz, hogy a his porhanyés legyen, és kialakuljanak a fogyasztds szempontjabdl

legelOnyosebb tulajdonsigai, a vdgds utdn érésre van sziiksége. A huds érése bonyolult
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biokémiai folyamatok Osszessége, melynek sordn az allat vdgéasa utdn bedllé hullamerevség
fellazul az enzimek hatdsdra. A hds puha dllomanyu, kdnnyen szeletelhetd és jol f6zhetd lesz.
Az erdsebb rostozati husok éréséhez hosszabb id6 sziikséges. A leghosszabb a vadhts érési

ideje, a legrovidebb a baromfiféléké.
A his mingségét meghatarozo tényezok

A his mindségét a szoveti Osszetevok (izomszovet, kotdszovet, zsirszovet és csontszovet)

ardnya, valamint a szine, szaga, dllomdnya és vagésfeliilete hatdrozza meg.

1. A szoveti 0sszetevok ardnya

Minél tobb a hdsban az izomszovet és minél kevesebb a kotdszovet, tdplalkozastani
szempontbdl anndl értékesebb és anndl konnyebben emészthetd. A tisztan izomszovetbdl allo
husrészek azonban szarazak, ezért az izmok kozott kialakult zsirszovet nemcsak tetszetOssé,
marvanyozottd teszi a hudst, hanem lazdbbd, izletesebbé, puhdbbd is. Ezen kiviil emeli az
energiaértékét is. A zsir mennyiségét az allat faja, fajtdja, kora, taplaltsagi allapota és a

husrész hatarozza meg.

2. A hus szine

A hus vords szinét az izomsejtekben 1évd vastartalmu Osszetett fehérje, a mioglobin adja.
Erzékeny vegyiilet, a levegd oxigénjétél is mér 60-70 °C koriili hdmérsékleten bomlik. A hds
szinét az allat faja, kora és az adott hisrész hatdrozza meg. A fehér husu dllatok izomzata
puhdbb, szdrazabb, kotészoveti részekben szegényebb. A barna huisok tobb kotdszovetet
tartalmaznak, ezért szivosabbak, ragésabbak. A fiatal allatok husa halvanyabb, az dregebbeké
sOtétpiros arnyalatd, a vadaké barndsvordos szinli. Testtd) szerint is megfigyelhetoek
szinkiilonbségek. A sertéscomb erdteljesen piros szinii, mig a karaj halvanyabb. A hus szinét
befolydsoljak a vagas koriilményei, a tokéletlen elvéreztetés miatt vér marad az izmok kozott,

ezért a hus sotétebb szint lesz.

3. A hus szaga

A hus szagét az ill6 zsirsavak €s a tejsav adjdk. a friss hds az egészséges allatra jellemzd
szagi. Erés el6tt a hisa szaga édeskés, érett dllapotban a tejsavtél enyhén savanykds. A him

allatok husédnak erdteljes, a jellegzetestdl eltérd ivarszaga van.
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4. A his ize

A hus iz€t a hisbazisok adjik, melyek nitrogéntartalmu szerves vegyiiletek. Hideg vizben jol
oldédnak, a husleves jellegzetes izét adjdk. Ezért kell a huslevest hideg vizben elkezdeni
fozni. Az iddsebb dllatok husa gazdagabb hisbazisokban, ezért leves készitésére a tyuk

alkalmasabb, mint a csirke. A hts ize az egyes éllatfajokra jellemzo.
5. A his dllomdnya és vagdsfeliilete

A hus édllomédnya és vagasfeliilete az allat fajatdl, fajtdjatol, taplaltsdgatdl és a husrésztol

fliggben valtozo.

2.3.4. Kiilonbo6z6 allatfajok hisanak jellemzése

A marhahiis. barndsvoros szinli, vagasfeliilete er6sen szemcsés, zsirral atszott. Kiilonosen a
bikdk husdnak rostozata durva, nehezen puhulé. A borjihds rézsaszin, finom rostozatd,

enyhén savanykds szagu.
A marhahts csoportositasa felhaszndlas szerint:
Az egyes husrészek kinyerés szerinti elhelyezkedését a 2. szamu abran lathatjuk.

A) Pecsenyehus: hatszin, bélszin, vesepecsenye, rostélyos, hosszi felsal, gombolyl felsal,

fehér pecsenye

B) Leveshusok: csipdfartd, fartd, puha hatszin, szegyoldalas, puhaszegy, oldalas, lapocka,

tarja, farok

C) Egyéb: nyakhus, labszar, lapockaszél
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lapos hatszin kereszt farto

farok(6koruszaly)

Spitz farté

ffehér pecsenye

elsdl

fekete
pecsenye

szegy

hdtulja dio/gombolyi
Selsdl

labszar

2/2. abra: A marha husrészei

A sertéshiis: vildgosabb piros vagy vords drnyalatd. Allomdnya tométt, finom rostozati,
egyes tdjakon zsirral atszott. Lényeges eltérés van a sovany €s hizott sertéshus Osszetételében.
A zsiros sertéshus koleszterintartalma elérheti a sovany kétszeresét is. Siités vagy f6z€s utan a
nagy vagoallatok hudsa koziil a legvildgosabb szinii. Hazankban, a legnagyobb mennyiségben
fogyasztott husféleség. Az egyes husrészek elhelyezkedése, kinyerésének helyét a 3. szamu

abra mutatja.
A sertéshus osztalyozésa:

A) Rantani val6 hisok: rovid karaj
B) Siitni valé husok: comb, lapocka, dagado, tarja, hosszu karaj

C) Kocsonyahtsok: korom, csiilok, fej, farok
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salizpecsenye

hosszi

\ ta'ja karaj : f&‘\"id- ’
oo ' , karaj
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comb
lapocka

'oldalas ; ' dagado

foka- ; ! R : P 2
szalonna i
o " elso csiilok '
kormok - hdtsé csiilok V
kormok

2/3. abra: A sertés hasrészei

A juhhus sotétpiros, kékes arnyalattal. Az idésebb éllatok hisdban tekintélyes mennyiségii
faggyd halmozédik fel. Allomdnya ldgy, finom rostozatd, de sajétsigos szaga miatt sokan
nem kedvelik. Felhasznalasa elott a faggyut el kell tavolitani a husrol, mert ellenkezo estben
az étel min0sége nem lesz megfeleld. A baranyok husa puha, halvany rézsaszin, konnyen

emészthetO.

A baromfihis finom rostozati és tomott szerkezetli. A baromfifélék zsirja a bdr alatt és a
hasiiregben taldlhatd, ezért jol elvdlaszthat6 a histol, igy a csirkehus a diétdk tobbségében jol
haszndlhat6. A tydk, gyongytyuk, a pulyka hiusa f6zés utdn halvany, ezért fehér husu
baromfiféléknek nevezziik. Kénnyem emészthetok, fogyasztdsuk novekszik. A kacsa, libahts
sotétebb, ezeket a barna huisu szdrnyasokhoz soroljuk. valamivel nehezebben emészthetdk,
ami magasabb zsirtartalmukkal is Osszefiigg. valamennyi baromfiféle hisa gazdag
hisbazisokban, ez magyardzza kozkedveltségiiket. vitaminok koziil féleg B; és B, és
nikotinsav tartalma jelentés. Asvdnyi anyagok kozil a foszfor emelhetd ki

Koleszterintartalmuk 70-90 mg/100g.

A vadhus alig tartalmaz zsirt, viszont er0s rostozati. Fehérje- és dsvanyi anyagtartalma
magasabb, mint a tenyésztett 4llatoké. szine barndsvoros. Allomdnya az erds rostozata miatt
kemény, ezért csak hosszabb érlelés utin vélik feldolgozdsra alkalmassd. Ize, szaga

jellegzetes, eltér a tenyészetett allatokétol. Valtozatosan elkészithetd. A vadhis hosszabb

81



ideig tarthaté el, mint a tobbi husféleség, ez a hosszabb érési folyamat kovetkezménye.

Tarolasa hiitve vagy hosszabb id0re fagyasztva torténhet.

2.4.5. Bels6ségek

Az emberi fogyasztisra alkalmas 4llatok belsOségeit a magyar konyha széleskoriien
felhaszndlja. A legtobb belsdség teljes értékii fehérjeforrds, alacsony zsirtartalmi és tobb
dsvanyi s6, valamint vitamin taldlhat6 benne, mint a hdsban. A mdj kiilonosen gazdag
nyomelemekben. Koleszterintartalmuk tobbszorose a hisénak. Kezelésiik, taroldsuk nagy
gondossdgot igényel. Legfontosabb belsOségek: mdj, vese, tiidd, 1ép, nyelv, veld, sziv,

borjumirigy, pacal, tehéntégy, borjifodor.
A hust fézve, siitve, parolva, grillezve és roston siitve készithetjiik el.

A hust ne hagyjuk a séban allni, mert a hisnedvek veszendébe mennek. A hirtelen siilt
husokat csak a tdlaldskor s6zzuk meg. A zsirban (olajban) siilt his izletesebb, mint a fott, mert
a forrd zsirban siitéskor tobb iz anyag keletkezik. Amikor a hust forr6 zsiradékba tessziik, a

feliiletén kicsapddnak a fehérjék és megakadalyozzdk az {zanyagok kijutasat a hasbdl.

A vadak husa szdrazabb, rostosabb a hazidllatokéndl, ezért elkészitésiikkor a pdacolast,

szalonndval tlizdelést vagy burkolast célszerli alkalmazni a jobb izhatds elérése érdekében.

2.4.1. Huasipari termékek

A husfeldolgoz ipar, kiilonbozo termékeket allit el6, melyeknek a vélasztéka évrol évre no.
Nyersanyagaik: alap-, segéd- és jarulékos anyagokra oszthatjuk.

Alapanyagok: ipari hus, ipari szalonna, belsdségek, vér, borke

Segédanyagok: konyhasd, pacsé, dllomanyjavitok, burkol6anyagok

Jarulékos anyagok: fliszerek és zoldségfélék
A husfeldolgozé ipar miiveletei

A husfeldolgozé ipar feladata, hogy a nyersanyagokbdl j6 mindségii arukat allitson eld. A
termék jellegét a falhaszndlt nyersanyagok, mindsége, ardnya és az alkalmazott gyartdsi
miuveletek hatdrozzdk meg. Miveletei: a hisok bontdsa, csontozdsa, daraboldsa, apritésa,
sOzds, pdcolds, keverés, toltés, fiistolés, f6zés. Természetesen nem minden miiveletet
végeznek el minden egyes terméken. Mindig a hentesaruk jellege hatidrozza meg az

alkalmazott technoldgiai eljarast.
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2.4.1.1.A husipari termékek csoportositasa:

1. Toltelékes druk

Gyorsan romlé termékek. Ezek a termékek bélbetoltéssel késziilnek, alakjukat a bél
hossza és atmérdje hatdrozza meg. Elddllitdsuk sordn fozést alkalmaznak, ami noveli a
termék viztartalmét, ezért fogyaszthatdsagi idejiikk rovid: 2-3 naptdl 1-2 hétig terjed.

tarolhat6saguk fiigg a burkoldéanyagtdl is.
Csoportjaik:

Vorosdruk: haspépbol és ipari szalonndbol késziilnek, fliszerek hozzdadasaval.
metszéslapjuk teljesen egyenletes, vildgos huspiros. Készitésiik soran hispéphez vizet is
adagolnak, ezért eltarthatésdgi idejiik rovid, 4-6 nap. A vizgdzziré miibélbe toltott
termékké viszont 28 nap. A vordsarukhoz tartozik a pdrizsi, a virsli, a szafaladé, a

krinolin.

Felvdagottak: sertés-, marhahisbdl, ipari szalonndbdl és huspépbdl késziilnek. Az
alapanyagokat a termék jellegének megfeleld nagysdgura apritjdk. A vagasfeliilete
mozaikos, és mindig jellemzé a készitményre. Ertékiiket a felhasznalt hisrészek fajtdja és
egymashoz viszonyitott ardnya hatdrozza meg. Az alkalmazott fliszerek jellemzdek az
egyes termékekre. A husipari termékek koziil a legszélesebb a vélasztékuk.
Fogyaszthat6sagi idejiik hiitve 4ltalaban 6-10 nap, de vizgdzzaré miibélben 21-30 napig is
megtartjdk mindségiiket. Legismertebbek: olasz, vadasz, veronai, sonkds felvagott,

mortadella.
Kolbaszfélék:

A felvagottakhoz hasonléan késziilnek, de értékesebb husrészekbdl. Filiszerezésiik
erdteljesebb, tobb fokhagymat tartalmaznak. Vékonybélbe toltve keriilnek forgalomba. A
befejez0 miivet a fiistdlés, ami miatt élénkvords szintiek. Ide tartozik. a lecsékolbész,
csemege debreceni, cserkészkolbdsz, siitni vald kolbdsz. Fogyaszthat6sagi idejiik

atlagosan 1 hét.

Hurkafélék: jellegzetességiik, hogy el6fozott nyersanyagokbdl késziilnek, valamint
keményitd hatdsi anyagokat is felhaszndlnak az eldallitisukhoz. belsOségeket és vért
tartalmaznak ezért gyorsan romldk. Egyes fajtdik siités utdn, mdsok hidegen

fogyaszthatok. Osszetételiikbél adédnak fogyaszthatésagi idejikk rovid, a siitni vald
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termékeké 3-4 nap. Ismertebbek: véres hurka, méjas hurka, bacskai hurka €s a thiiringiai

hurka.

Kendsdruk: 6 alapanyaguk a sertés- és marhamdj, a fejhds, ipari szalonna. Alloményuk
egynemt, jol kenhetd. Fliszerezésiikre zsirban piritott hagymat hasznalnak. Képviseldik:
kendmadjas, majpastétom. Fogyaszthatdsagi idejiik 2-3 nap, vizgdzzaré miibélben 7-12

nap.

Hissajtok: az eldz6zott és darabolt fejhust és belsOségeket megszilardult borkelé fogja
0ssze. Burkoldanyagként leggyakrabban sertésgyomrot haszndlnak. Legismertebb termék

ebben a csoportban a diszndsajt. Fogyaszthat6sagi idejiik 4-5 nap.

2. Tartos termékek

Kozos jellemzgjiik, hogy f6zést nem alkalmaznak a gydrtds sordn, a hus viztartalmat
csokkentik, ezért a készitményeknek alacsony a viztartalma, ezért hosszabb ideig

eltarthatok. Két csoport: szalamifélék és szarazkolbaszok.

Szalamifélék: legértékesebb husipari készitmények. Legjelentésebb képviseldje: a
téliszaldmi. Sertéshiisbol €s ipari szalonnabdl késziil fliszerek hozzdaddsaval. A gyartds
sordn a hus viztartalmat csokkenti, majd bélbe toltés utan fiistolik. Ezutan 3-4 hénapos
érlelés kovetkezik. Az érleldben alakul ki a szaldmi feliiletén a nemespenész-réreg, amely
vizelvon6 hatdst és az iz kialakitisban is fontos szerepe van. A tobbi szaldmi féle
készitésénél marhahust is haszndlhatnak és az érlelés nemespenész nélkiil is torténhet.

Eltarthat6sdguk szaraz, hiivos helyen 50 nap.

Szdrazkolbdszok: sertéshiisbol, marhahisb6l €s ipari szalonndbdl késziilnek fiiszerek
hozzdadédsaval. Kevés szaraz hispépet is tartalmazhat. 4-5 napig tart6 fiistolés utin sziraz,

hlivos helyen érlelik. Legismertebb termék a gyulai kolbész.

A husipari vallalatok el6allitanak gyorsérlelési szdrazarukat bioldgiai vagy kémiai
segédanyagok, illetve enzimkészitmények alkalmazdsdval. A termék izét, dlloméanyét
klimatizalt térben, fiistoléssel kombindlt érleléssel, a pH érték bedllitdsaval alakitjak ki.

Igy a gyartdsi id8 35-40 napra csokkenthetd. viztartalmuk legfeljebb 38%.
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3. Darabos készitmények

Pdcolt, fiistolt termékek: alakjuk a husrészre jellemzd. Sotétebb barndsvoros szintek,
szédraz tapintdsuak. ami a fiistolés kovetkezménye. Nyersen is fogyaszthatok, de siitéssel
és fozéssel élvezeti értékiik novelhetd. legismertebb termékek: magyar sonka, fiistolt tarja,
csiilok, kotozott sonka. Eltarthatésagukat a viztartalmuk hatdrozza meg: 58% viztartalom

felett 6-10 nap.

Pdcolt, fiistolt, fott termékek: az el6z csoportban felsorolt termékeket megfézik, és
azutan keriilnek forgalomba. sziniik vildgosabb, puhdbb dllomanyuk, jol szeletelhetok. A

f6zés miatt eltarthatosaguk rovidebb 6-8 nap. Pl: fiistolt fott tarja.

Pdcolt, fott termékek: a pacolédssal tartésitott termékeket formdban fozik, majd hideg
vizzel hitik. Kotéanyagként huspépet €s karragendtot haszndlnak. Ide soroljuk a

gépsonkat, pannon sonkat és rakott készitményeket. Fogyasztasi idejiik: 4-6 nap.

Etkezési szalonndk: a sertés hat, hasi és tokaszalonndjabol késziilnek sézdssal, f6zéssel,
stitéssel vagy fiistoléssel. Eltarthatésagi idejiikk az alkalmazott technoldgiai eljarastol

fliggben valtozik.

Fott szalonndk: vizben torténd abaldssal késziilnek. Gyakran izesitik fokhagymaval és

paprikdval. Pl. csécsi paprikds szalonna.

Sozott  szalonndk: tartositdsukra csak sot haszndlnak. Metszéslapjuk hofehér,

allomanyuk puha, de nem kenhetd. PI. s6zott szalonna

Fiistolt szalonna: a szalonna koziil a legnagyobb a valaszték. S6zdssal és fiistoléssel

késziilnek. Légismertebb: kolozsvari szalonna, angol szalonna.

Siilt szalonna: a siités sordn sajatos izanyagok alakulnak ki. Képviseloik: siilt

csdszarhus, bacskai porc.

2.5. Baromfiipari termékek

A baromfifeldolgozé ipar a csirke, tyuik, pulyka, kacsa, liba és a gyongyostyuk feldolgozasat

végzi. A vagott baromfi elOhiitétt, fagyasztott vagy gyorsfagyasztott allapotban keriil a

kereskedelmi forgalomba. A feldolgozdsi mdd szerint lehet egész, darabolt vagy csak

belsdség. A termékeket a tartositdsi médnak megfelelden kell szallitani €s tarolni a hiit6lanc

betartdsa miatt. Az elohitott termékeket -1-+4 °C kozott 3 napig lehet tarolni, mélyhiitott

termékeket pedig -18 “C-on 12 hénapig.
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A baromfiipar egyik legfontosabb terméke a libamdj. Jelentds exportcikkiink. Mindségét
tomege, dllomanya és a zsirtartalom mennyisége és eloszldsa, valamint ize és zamatanyagai
hatarozzdk meg. A j6 mindségii libamdj tomege meghaladja a 400grammot, dlloménya friss
allapotban puha, rugalmas, siitéskor alig van zsirveszteség. A friss libamdjat eldhiitik.
Tarolasa és széllitasa papirréteg kozé zart jég kozott torténhet, tigy, hogy a termék ne fagyjon

meg, mert akkor veszit mindségébdl.

2.6. Halak

A halak valtozé testhdmérsékleti dllatok. Nagyon sok fajtajuk €l az édes és a sos felszini
vizekben. A tengerparti orszdgokban fontos népélelmezési cikk. Hazankban alacsony a

fogyasztdsa, csak 2-3 kg/ f6 évente. A halak hisa lényegesen eltér a vagdallatokétol.

A halak atlagosan 80% vizet, 15-20% fehérjét, 2-20% zsirt, tartalmaznak. A vitaminok koziil
a By, By, A-, D-, C- vitamint is tartalmaz. Magas viztartalma miatt gyorsan romlé élelmi
anyag. Csak fagyasztva vagy jegelve tarolhat6. Rostozata nagyon finom, ezért konnyen
emészthetd. Erési folyamat nem jatszédik le benne, de erre nincs is sziikség a finom rostozat

miatt. Nem képzddik a halhdsban tejsav, ami hatranyos az eltarthatésag szempontjabaol.

A zsirtartalma valtozé a halfajtdjatol és tdplaltsagi allapotatdl fiigg. Egyes halfajtdkban
(makréla, kecsege, busa, tengeri halak) kiilondsen magas a tobbszordsen telitettlen zsirsavak
mennyisége, amelyek megakaddlyozzdk a vérlemezkék Osszetapadasat, €s gatoljak a
vérrogképzOdést. Novelik a vérben a védd hatdsu koleszterint, valamint csokkentik a vér
triglicerid szintjét, ezdltal csokkentik a koszorusér-megbetegedés veszélyét. Szénhidratok
csak nyomokban taldlhaték a halakban. A halak mdjidnak olaja a leggazdagabb A- és D-
vitaminban. Asvényi anyagok koziil a natrium, kalcium, vas, foszfor, cink, szelén, jod

taldlhat6é benne, 6sszmennyiségiik 1- 1,5%.

A friss hal jellemzo6i: hdsa rugalmas, pikkelyei csillogdak, szeme tiszta, nem fétyolos, a

kopoltyuk élénk vorosek, idegen szagtdl mentesek.
A halak csoportositdsa
1. Elbhelyiik szerint
» tengeri halak: hering, tékehal, makréla, szardinia, tintahal, tonhal

» édesvizi_halak: ponty, keszeg, fogas-siilld, csuka, harcsa, angolna, kecsege,

marna, pisztrang
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» vdndorhalak: tok, viza, lazac, angolna
2. A hiis szine szerint
» fehér hiisi: fogas, harcsa, pisztrang, csuka, keszeg, tokehal, tengeri nyelvhal
» barna hiusiu: ponty, kecsege, marna, garda, karasz, tonhal, makréla
3. Zsirtartalom szerint
» sovdny halak: heck, pisztrang, tokehal, tengeri lazac, fogas, amur, fehér busa

» zsiros halak: hering, makréla, angolna, hizott ponty, harcsa

2.6.1. Halkészitmények
A halbdl sokféle teljes konzervet €s rovid eltarthat6sagi ideji terméket allitanak eld.
Halkonzervek

Sterilizdlassal késziilnek, leggyakrabban szardinidbol, makrélabol és tokehalbol olajos vagy

izesitett martassal.

Marindtok: mas néven pacolt halak. Leggyakrabban heringbdl készitik sos, ecetes, filiszeres
lével. Hiitve kell tarolni. Késziilhetnek kiillonbozd izesitett martdsokkal, nemcsak hidegen,

hanem fdzve vagy siitve is.

Fiistolt halak: hideg vagy meleg fiistoléssel tartdsitjdk. Leggyakrabban heringbdl és lazacbol
készitik.

Kavidr: a valodi kaviar a vizafélék ikrajabol késziil, sdval tartdsitjak. A jo kaviar nagy szemdi,
kékessziirke szinti, zamatos izii. Ertékes, mert 25-30% fehérjét, 13-15% zsirt, foszfatidokat,
A-, D- és C-vitamint tartalmaz. A lazacfélék ikrdjat is feldolgozzdk, ekkor kapjak a vords
kaviart. Mésfajta halak (t0kehal, makréla, csuka, hering) ikrdjabol is készitenek kavidrt,

ezeket mesterségesen szinezik.

2.7. Egyéb hidegvéri allatok
Ebbe a csoportban soroljuk a békat, tekndsoket, rdkokat, kagyldkat, és a csigdkat. Hazai

fogyasztdsuk nem jelentOs, de az éttermek étlapjain gyakran megtalalhatok.

Kezelésiik nagy eldvigyazatossagot igényel. A rakot, a kagylot és a csigat csak €16 dllapotban

lehet felhaszndlni, mert ha mér elpusztultak mérgezést okozhatnak.
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A békdk hdtsé combjit haszndljdk fel. Izletes, konnyen emészthetd, 4ltaliban rantva

fogyasztjuk.
A teknosok koziil a mocsari teknOs alkalmas ételkészitésre. Zold szint husabdl levest f6znek.

A rakokat kitinpancél boritja, mely f6z€s sordn megvorosodik. Fogyasztisra csak az olloban
és a farok részben tdlalhaté izomzat alkalmas. Izletes és konnyen emészthetd. Fehérje és
dsvanyi anyag tartalma jelentds. A zsirtartalma alacsony, koleszterintartalma viszont magas.

Csak el¢ éllapotban szabad megfdzni, mert a nem €16 rdk hisa mérgezd.
Tengeri rdkfajtdk: homar, languszta, scampi vagy garnéla, tarisznyarak.

A kagyldk: a puhatestiiekhez tartoznak. Izletes a hisuk. Zsirtartalmuk a rakokénal magasabb,
viszont koleszterint alig tartalmaznak. Konnyen emészthetok, értékes fehérjeforrasok. Az
emberi szervezet szdmadra értékes dsvanyi anyagokat tartalmaznak. Csak a szorosan zart

kagylot szabad felhaszndlni, mert a kicsit nyitott mérgezést okozhat. Fajtdi: osztriga és a mul.

A csigak szintén puhatestiiek. Az éti csigdt hazdnkban is tenyésztik. Sokféleképpen

elkészitheto.

2.4. Gabonafélék és termékeik

A gabonafélék az emberiség legdsibb tdplalékai kozé tartoznak. Novényrendszertanilag a
pazsitfiifélékhez soroljuk Oket. Fajtaik az egész vildgon megtaldlhatok, s a beldliik készitette

termékeke, ételek az alapélelmezési cikkek kozé tartoznak.
Jelentdsebb gabonafélék: buza, rozs, zab, rizs, kukorica, koles, arpa

Biiza: a legjelentésebb kenyérgabondnk. Kiillonb6zd malomipari termékek készitenek beldle.
A buzaliszt a tésztafélék alapanyaga. JO a siitoképessége, mely sikérképzd fehérjéinek

kOszonheto.

Rozs: a biza mellett a mérsékelt égovben a legfontosabb kenyérgabona. fehérjéi sikért nem
képeznek, ezért csak tOmor bélszerkezetli és nehezebben emészthetd kenyér készitésére

alkalmas. A rozslisztet dltalaban buzaliszttel keverve dolgozzak fel a kenyérgyartas sorén.

Arpa: hazénkban elsGsorban sor készitésére hasznéljdk fel. Hantoldssal 4drpagyongyot

allitanak eld, mely ételkészitéshez hasznalhato.

Zab: hazankban f6leg dllatok takarmanyozdsdra haszndljak, csak 1% keriil emberi

fogyasztasra. Pelyhesitéssel dolgozzdk fel. Az igy elddllitott zabpehely konnyem emészthetd,
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értékes tdpanyagokat tartalmaz. A rosttartalma kozott talalunk olyanokat, amelyek jelentOsen

csokkentik a vér koleszterin szintjét.

Kukorica: csemege véltozatat koretként, saldtaként fogyasztjuk. Lisztjének rossz a
stitdképessége. Pelyhesitéssel dolgozzdk fel, igy emészthetdsége javul, ezt foleg miizlikben

fogyasztjuk. Csirdjabdl étolaj nyerhetd.

Rizs: Kelet-Azsia legfontosabb gabonandvénye. Hantoldssal és csiszoldssal dolgozzak fel,

altaldban fézve készithetd el. Keményitdje a gabonafélék kozott a legértékesebb.

2.4.1.A gabonaszem felépitése és kémiai Gsszetétele

A gabonaszem részei: héj, héjalatti rész (aleuronréteg), magbelsd, csira

A héj: cellul6zbdl all, ezen kiviil 4svanyi sokat: foszfort, kdliumot, magnéziumot, kalciumot

tartalmaz. B1 vitamin is megtaldlhaté benne. A rostok f6 eléfordulasi helye.

Az aleuronréteg: fehérjetartalma értékes. Magas az dsvanyi anyag tartalma. Feldolgozaskor

altaldban a héjjal egyiitt eltavolitjak.

A magbelsé: mas néven liszttest keményitdt tartalmaz 50-75%-ban. Ezen kiviil, fehérjék
taldlhatok benne, a gliadin és a glutenin. ezek az dgynevezett sikérképzd fehérjék, melyek
vizben nem oldédnak, de megduzzadnak és Osszefiiggd, rugalmas sikérvazat alkotnak. A
tésztak, kenyerek rugalmas vazat adjak. A buzanak a legjobb a sikértulajdonsdga. A magbelsd

vizben 0ld6do fehérjéket is tartalmaz.

A csira foleg fehérjébdl éll, de a zsir és a cukor is itt taldlhat6 meg legnagyobb
mennyiségben, Gazdag enzimekben és vitaminokban is. A kenyérgabondk zsirtartalma
alacsony, csak 2%. A zab 7% zsirt tartalmaz, a kukoricacsira viszont 9%-ot, mindkettd gazdag

esszencialis zsirsavakban.

2.4.2. Lisztek

A malomipar legfontosabb termékei. Eléallitasuk Grléssel torténik. Hazénkban elsésorban
biizabdl €s kisebb mennyiségben rozsbol, kukoricabdl, rizsbol, sz6jabol készitenek lisztet. A
legnagyobb jelentdségli a buzaliszt. A malomipar kiilonb6z0 mindségti liszteket allit eld, a

felhaszndlasi céloknak megfelelden.

A siitd-, az édes- és a tésztaipar szamara célliszteket gyartanak, amelyek nem keriilnek
kereskedelmi forgalomba, mert kozvetleniil a felhaszndlénak széllitjadk. A kereskedelembe

kétfajta buizaliszt keriil a finomliszt és a rétesliszt. A lisztek megnevezésére, jelolésére betl s
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szamjelet vezettek be. A betlijel az alapanyagra, a szemcsenagysigra, a szamok pedig a
hamutartalomra vonatkozdan adnak felvildgositast. pl. BL 55 a buzaliszt, szdrazanyagra

vonatkoztatott hamutartalma 0,55%

A finomliszt apr6 szemcseméretil, sima lisztnek is nevezik. Alacsony a korpatartalma, ezért

vilagos szin, jelolése BL 55.

A rétesliszt a fogés lisztek kozé tartozik. A sima liszteknél nagyobb a szemcsemérete. Orlés
soran a sikérképzo fehérjék kevésbé karosodnak, ezért olyan termékek eldallitasdra alkalmas,

ahol a j6 sikértulajdonség elsddleges kovetelmény (pl. rétes). Jelolése. BF 55.

A kenyérlisztet csak az utdbbi idoben tudjuk megvasarolni a kiilonféle kenyérsiitd keverékek
alkotérészeként. Kenyér csak j6 mindségli magas hamutartalmu lisztbdl készithetd. pl. BL

112.
A rozslisztnek fehér és barna valtozata ismert, jelolésiik a RL 90 és RL 125.

A szojalisztet szdjababbdl dllitjdk eld. A szdja olajtartalma magas, ezért eldszor ezt kell

eltavolitani, €s csak ezutan 6rolheto.

A kukoricaliszt, sdrgaborsdliszt, és a rizsliszt jelent0ségét az adja, hogy a liszérzékeny
diétaban alkalmazhat6ak. Ezekbdl késziilt tésztdk tobb lazitészert igénylenek €s alacsonyabb

hoéfokon, de hosszabb ideig tart a siitésiik.

2.4.2. Darak

A dardk Orléssel késziilnek, szemcsenagysaguk lényegesen nagyobb a liszteknél. A buzadara
szine sargds, csiratoredékeket tartalmaz, ezért vitamintartalma nagyobb a lisztekénél. Asztali
dara néven keriil forgalomba. Etel- és tapszergyartasra haszniljak. A kukoricadara sirga

szinll, zsirtartalma a biizadardnal magasabb. A lisztérzékeny étrendnél is alkalmazhat6.

2.4.3. Hantolt termékeke

A gabonafélékbdl a héj eltavolitasdval késziilnek. Leginkdbb a rizsnél alkalmazzdk ezt az

eljarast.
Hantolt rizs: fényezett vagy fényezetlen valtozatban keriil kereskedelmi forgalomba.

Barna rizs: eldallitdsa soran csak el6hdntoldst végeznek, ezért az dsvanyi anyag-, vitamin- és
rosttartalma magasabb, és igy jobban megfelel a korszerii taplalkozds kovetelményeinek.
Egyre gyakrabban hasznaljuk koretként a vadrizst is, ami egy Kanaddban 6&shonos vizi

gabonanovény magja. Fekete szini, hosszukds alaku, ize a mogyoréra emlékeztet.
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A j6 mindségli hantolt rizs fehér szinli, kemény, livegesen dattetsz0, fénylé nem lisztes.
Fozéskor legaldbb kétszeresére duzzad, de nem tapad Ossze. Szdraz, hlivos szellds helyen
hosszu ideig letarthatd. A kereskedelmi forgalomba kaphat6é gyors rizs gdzoléssel késziil,
ezért f6zEési ideje rovidebb. A rizsen kiviil arpa, koles és buza keriil még hantoldssal

forgalomba.

2.4.4. Pelyhek

A hantolt gabonaszemet go6zolik, ennek hatdsdra javul a benniik 1év0 tdpanyagok
emészthetsége, majd hengerparok kozott pelyhekké nyomjdk szét és szdritjak.
Magyarorszagon zabbdl, kukoricabdl, rizsbol, arpabol, rozsbdl allitanak eld pelyheket. Egyre

nagyobb a jelentdségiik, mint reggelizé pelyheknek és miizli alkotéknak.

2.4.5. Puffasztott termékek

Térfogatuk a gabonaszem 8-10-szerese. Konnyebben emészthetoek. Rizsnél, kukoricdnal,

zabndl, bizanal alkalmazzdk. Kiillonboz6 izesitéssel hozzak forgalomba.

2.4.6. Egyéb gabonaipari termékek
Korpdk: magas rost- és dsvanyi anyag tartalmuak, a gabonaszem héjabol késziilnek. Etkezési

buizakorpa és zabkorpa kaphat6. Az ételek rosttartalméat novelik.

Biizacsira: az Orlés mellékterméke. A buza csirdjdban megtaldlhaté értékes tdpanyagokat

tartalmazza. Felhasznalhato ételek dasitasara.

Ropogos csemegék (snack-ek): alapanyaguk leggyakrabban izesitett kukoricadara. nagyon

valtozatos izesitéssel €s formdban kaphatok.

Miizlik: pelyhekbdl és puffasztott termékekbdl késziilnek izesitdanyagok hozzdadaséaval.
Osszetevdi taplalkozastanilag értékes anyagok: gabona magvak, méz, aszalt gyiimolcsok,

olajos magvak.

2.5.Siitoipari termékek

A siit6ipari termékek magas szénhidrattartalmu élelmiszerek. legnagyobb részben keményitot,
kisebb ardnyban cukrot és rostanyagot tartalmaznak. A kenyérben, kis mennyiségben zsir,
asvanyi anyag és B-vitamin is megtaldlhatd. Az éleszté noveli a kenyér térfogatat €s biologiai

értékét.

A siitdipari termékek két csoportra oszthatok: kenyérfélék és péksiitemények.
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2.5.1.Kenyerek

Az 6korban madr siitottek kenyeret, a siitést és az Orlést ugyanabban az iizemben végezték. A

kenyerek kiilonféle alakd, kiilonbozd anyagokkal dusitott, izesitett lehet.
A kenyér gydrtdsa

A kenyér alapanyaga a liszt, a viz. segédanyaga a s6 és az élesztd. lazitdsra cotopdnt
(kovaszport) és egyéb siitdszereket is alkalmaznak. Jarulékos anyagként adhatnak hozza
kukoricapelyhet, sajtot, szojalisztet kiillonb6z6 magvakat. Hazankban elsOsorban buzalisztet
haszndlnak kenyérkészitésre. Az egészséges tdplalkozasban eldtérbe keriilnek a rostokban

gazdagabb buizakorpdval illetve rozsliszttel kiegészitett kenyérfajtak.
A kenyérgydrtds szakaszai.

» a nyersanyagok elokészitése

» a tésztakialakitds: ami torténhet kozvetett és kozvetlen technoldgidval. a kozvetlen
technologiandl mindent Osszekevernek. A kozvetett technoldgianal el6szor kovdszt
készitenek, amit érlelnek, majd az utdn dolgozzdk Ossze a maradék anyagokkal. az
utébbi eljards az eldnyosebb, mert a kovdszkészités sordn az élesztdgombak
elszaporodnak, és jobban kifejtik erjesztd tevékenységiiket, savtermelés is torténik. a

fehérjék duzzadasa javul.

» tésztalazitas (kelesztés): lazitészerek hatdsdra a tészta térfogata megnd, alaktarto,

gazvisszatartd tagulékony sikérszerkezet jon l1étre

» formdzds: a készitendd kenyérnek megfeleld tomegli és formdju részekre osztjdk a

megkelt tésztat
» utokelesztés: a formazott tészta tovabbi térfogat- novekedése torténik meg

» siités:  elészor magasabb hdémérsékleten kialakul a héj, majd alacsonyabb

hoémérsékleten atsiil a kenyér
» hiités
A kenyér tipusai:
A kenyeret leggyakrabban a felhaszndlt lisztek tipusa alapjan csoportosithatjuk.

Megkiilonboztetiink buzakenyereket, rozskenyereket, tartés és kiilonleges kenyereket. A
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buzakenyerek korpatartalmukban és adalékanyagaikban kiilonboznek. A fehér kenyerek csak
buzalisztbdl késziilnek, a félbarna kenyerek tartalmaznak rozslisztet is. A friss kenyér héja
cserepes, ropogods, sargasbarna a bélzet lagy, rugalmas szerkezetli. A teljes kidrlésti lisztbdl
késziilt kenyerek tobb héjrészt tartalmaznak, magasabb a korpatartalmuk ezért értékesebbek.
Tobb rost és dsvanyi anyaga €s B- vitamin van benniik. Héjuk sotétbarna, a bélszerkezet

barnas szinli. gyakran dusitjdk gabona-, szezdm- vagy lenmaggal.

A rozs fehérjéi nem képeznek sikért, ezért csak rozslisztb6l nem készitenek kenyeret, csak
buzaliszttel keverve. A rozskenyér min, 50% rozslisztet tartalmaz, a rozsos kenyér pedig
ennél kevesebb 30-50%-ot. A rozsliszttel késziilt kenyerek bélszerkezete tomottebb, héja

sima, nem cserepes €s barna szinii.

Tartos kenyerek hosszabb idejli eltarthatésdgat a rozsliszt és a margarin hozzdaddsaval
valamint kiilonféle adalékanyagokkal biztositjak. Tartdsitdszereket is alkalmaznak ilynek a
szorbinsav, ezek védik a penészesedéstdl a kenyeret. A vizgdzzard csomagolds késlelteti a
kenyér oregedését, kiszaradasat. tartés kenyérféleségek: szeletelt szendvicskenyér, szeletelt

turistakenyér, szeletelt toast kenyér.

Kétszersiiltek: szintén hosszabb ideig eltarthaté termékek. Buza vagy rozslisztbdl
késziilhetnek, kalacshoz hasonld tésztabol- az elso siités utan a terméket felszeletelik €s 8-9%

viztartalomig szaritjdk. Kimélo étrenden €16k, diétazok fogyasztjak kenyér helyett.

Kiilonleges kenyerek. Graham- kenyér magas rosttartalmi energiaszegény kenyérféle.
Alapanyaga a nagy korpatartalmu liszt. A levegdkenyér szénhidrat szegény ezért a
cukorbetegek is fogyasztjdk. A s6szegény kenyeret magas vérnyomdsban szenvedok részére

készitik. A lisztérzékenyeknek a gliadinmentes kenyér késziil kukoricalisztbol.

2.5.2 Péksiitemények

Alapanyagaik a finomliszt és a viz vagy tej, segédanyagaik a kenyérhez hasonléan a
stitdélesztd és a sO. Jarulékos anyagaik nagyon véltozatosak, s ezért sokféle fajtajuk ismert.
Leggyakrabban, haszndlt jarulékos anyagok: cukor, vaj vagy margarin, tojds, di6, madk,

kakadpor, tird, sajt, gyiimolcsiz stb.
Osszetételiik alapjdn csoportosithatok:

» Vizes tésztabol: késziilt termékek: jarulékos anyagot nem tartalmaznak, bélzetiik laza.

képviseldik: vizes zsemle, zsemlecipd, zsemlevekni

93



» Tejes tésztabol készsiilt péksiitemények: a viz helyett tejet hasznalnak, tartalmaznak
kevés cukrot és zsiradékot is. Képviseldik: tejes kifli, csdszarzsemle, nagy kifli,

szegedi vagott cipd, fonott kaldcs

» Diuisitott tésztabol késziilt termékek: tobb cukrot és tobb vajat tartalmaznak. héjuk

sotétebb szini. Képviseldik: vajas kifli, sés rid, uzsonnakenyér, kalacs

» Tojdssal disitott vajastésztabdl készitett termékek a tojason kiviil sok cukrot és sok
zsiradékot tartalmaznak. Edes iziiek, foszlés bélszerkezetiiek. Legismertebb
képviseloek: brids, fonott kaldcs, puffancs, kugléf, lekvaros bukta, tirés batyu, dids
kifli

» Omlos tésztdbol késziilt termékek nagy zsirtartalmuiak. ebbe a csoportba soroljuk a

pozsonyi kiflit, tirds pitét, vajas és tepertds pogacsat. dids és mékos tekercset

» Leveles tésztabol késziilt termékek zsirtartalma 50% vagy anndl nagyobb. Sos és édes
valtozatban késziilnek, sokféle jarulékos anyaggal pl. tirdés tdska, kakads csiga,

burkifli, tiroli rétes, rongyos kifli.

2.5.3. Morzsa

A tartés siitGipari termékekhez tartozik. alapanyaga lehet az alakhibas kenyér vagy

péksiitemény, de késziilhet kifejezetten e célra eldallitott igynevezett babajkabdl is.
Csoportositasuk alapanyag szerint torténhet

» zsemlemorzsa

» fehérkenyér-morzsa

» kevertmorzsa

» siiteménymorzsa

2.6. Szaraztésztak

A szaraztésztdk kétszer-fogds lisztbdl vagy durumdardbol és vizbdl, s6 hozzdadasdval
késziilnek. Leggyakrabban tojdssal éallitjak eld, de tojds nélkiili termékek is vannak
forgalomban. Ez utdébbiak koleszterinmentesek, szinezésiik kukoricadardval vagy

szinezOanyagokkal torténik. A szdraztésztak viztartalmat a gyartas sordn 13% ald csokkentik.
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Csoportositasuk
» apro druk: nagykocka, tarhonya, figurds készitmények
» szdlas druk: cérnametélt, spagetti, makardni, hosszd metélt

A szdraztészta minél tobb tojast tartalmaz, és minél vékonyabbra van nyujtva annal jobban

emészthetd. A szervezet szdmadra energiat szolgaltat magas keményitétartalma miatt.

F6z¢€si tulajdonségai: kétszeres mennyiségli vizet vesz fel, ennek hatdsdra megpuhul, térfogata

megnd. Rugalmassdgat és alakjat megtartja.

2.7.Természetes édesitoszerek

Ebbe a csoportba a cukrokat és a mézet soroljuk.

2.7.1.A Cukor:

A cukor tiszta szénhidratnak tekinthetd. Cukorrépabdl €s cukornadbdl nyerik. Kémiailag
szachar6z. Kereskedelmi forgalomba kristdly-, kocka- és porcukorként keriil, melynek
legkevesebb cukortartalma 99,9%. Mar barnacukor is kaphatd, ami cukornddat és melaszt

tartalmaz.

A cukor a szervezet szamara energidt ad. ElsOsorban édesitésre valamint cukrdszipari és
stitdipari termékek elddllitdsdra haszndljuk. Tulzott fogyasztisa magas energia tartalma miatt

nem ajanlott, mert elhizdshoz vezet.

A cukor vizben j6l oldédik. Nincs mellékize, ezért nem befolyésolja az élelmiszer sajatos izét.
A cukor tartésitészer, mert nagyobb koncentriciéban gdtolja a mikroorganizmusok
mukodését. A cukor hd hatdsara karamellizadlodik. A cukor adalékanyag is noveli az alaktartd
képességet, de csokkenti a nyujthatésagat és képlékenységét. A cukrot szdraz helyen kell
tarolni. A cukor mindig tartalmaz csomésodds gatld adalékanyagot, a porcukorban pedig

mindig taldlhat6 keményito is.

2.7.2. A méz

A méhek a virdgok nektdrjat és a novények édes nedvét mézgyomrukba felszivjak, ahol a
szachardztartalom atalakul egyszer(i cukrokra, gyiimolcs- és szolocukorra bomlik. A méhek a

begyljtott nektart a Iépben taroljak, s innen nyerik ki.
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A mézeket csoportosithatjuk

» eredtiik szerint: akicméz, harsmaz, vegyes virdigméz..stb.
» a kinyerés modja szerint: csurgatott, pergetett, sajtolt.

Osszetétele:

Legnagyobb mennyiségben kb. 80%-ban cukrot tartalmaz. Vizet 20%-ban tartalmaz.
Megtalédlhatok benne 0,1-0,2 %-ban szerves savak (hangyasav, tejsav, citromsav, borkdsav),
0,3 %-ban asvéanyi sok, valamint nitrogéntartalmui vegyiiletek (fehérjék, aminosavak) és kis
mennyiségben niacin, By, B,. és C-vitamin. Megtaldlhaték ezen kiviil benniik antioxiddns

tulajdonsagu vegyiiletek is.

A méz Osszetételébdl addédéan magas energia értékli élelmiszer. Konnyen emészthetd,

természetes gyogyhatdasu anyagokat tartalmaz.

2.7.3. Cukorpoétlo szerek

Ezen anyagok a természetben is megtaldlhatéak, de szintetikus udton is elddllithatok. A
szervezet szamdra energidt adnak. Ide sorolhaté a szorbit, amely cukoralkohol. A
szervezetben lassabban szivddik fel, mint a cukor. Naponta 15-20g-ndl tobbet nem célszerti
fogyasztani, mert hasmenést okozhat. Cukorbetegeknek az elfogyasztott szorbit mennyiségét
be kell szamolni a napi megengedett szénhidratfogyasztasba. Legnagyobb mennyiségben a
diabetikus tésztak készitésénél haszndljak fel. kereskedelmi forgalomba glukonon néven

keriil.

A xilit szintén cukoralkohol. fze a szachar6zhoz hasonlé. Hétranya, hogy draga. Hasznaljdk

édességek eldallitasandl, elonye, hogy a szdjban a baktériumok szaporodasat csokkenti.
Mesterséges édesitioszerek

Altalanos jellemz&jiikk, hogy kémiailag nem szénhidritok, ezért a cukorbetegek is
fogyaszthatjdk. Intenziv édesitdszerek. A szervezet szdmdra energidt az aszpartam kivételével

nem szolgéltatnak. A fogzomdancot nem karositjak.

Szacharin: a legrégebb 6ta alkalmazott mesterséges édesitdszer. Edesitéereje 500-szor
nagyobb a répacukorndl. Siitéshez és fézéshez nem hasznélhat, mert hd hatdsiara kesernyés

izli lesz. A napi fogyaszthaté mennyiség felndttek szamara: Smg/ testtomeg kilogramm (ttkg).
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Ciklamat: 30-szor édesebb a cukorndl, hd hatdsiara nem bomlik, ezért meleg ételek italok

édesitésére is hasznalhatd. A napi fogyaszthaté mennyiség 11mg/ttkg.

Aszpartam: 200-szor édesebb a cukorndl. fenilalanint tartalmaz ezért egyes
megbetegedésekben nem alkalmazhat6. nagyon sok termékben haszndljdk, az iiditditalok f6

édesitdszere. A napi fogyaszthaté mennyiség 40mg/ttkg.

Aceszulfan-K: 200-szor édesebb a cukorndl. Mellékize nincs, élelmiszerekben stabil, j6 a

hoallésaga. A napi fogyaszthaté mennyiség 15mg/ttkg.

2.8. Etkezési zsiradékok

Az étkezési zsiradékok magas energiatartalmi élelmiszerek. Lehetnek novényi és allati
eredetieck. A novényi zsiradékok, olajok fogyasztisa egészségesebb, mert kémiai
Osszetételiikbol addddéan konnyebben emészthetoek ¢€s tartalmazzdk a nélkiilozhetetlen

zsirsavakat.

2.8.1. Novényi eredetii olajok és zsirok:

Eldallitasuk leggyakrabban kiillonbozé ndvényi magokbdl vagy termésekbdl torténik
sajtoldssal vagy kioldassal. Ezutdn finomitjdk, melynek a célja a fehérjék és szénhidratok,
szabad zsirsavak, idegen szag- €s izanyagok eltdvolitdsa az olajbol. A finomitds kémiai és

fizikai médszerrel torténik. Forgalomba keriilnek finomitds nélkiili hidegen sajtolt olajok is.

Etolajok alapanyagai: napraforgd, olajbogyé, repce, széja, gyapot, kékuszdid, sz616, mustar,

olajpalma, szezam, tokmag, foldimogyoré €s egyéb olajtartalmi novényi részek.

A novényi olaj 100 g-ja 10-90 mg E- vitamint tartalmaz. A napraforgé és a palmaolaj karotin

tartalma is jelentos.

2.8.2. Allati eredetii zsirok

Emészthetdségiik nehezebb, mint a novényi olajoké. Szobahdmérsékleten édltalaban szilard,
kenhetd allomanytak. Az éllati eredetli zsiradékok koziil a legnagyobb mennyiségben a
sertészsirt hasznéljuk és fogyasztjuk. A magyar konyha kiilonosen kedveli, pedig 100g-ja 80

mg koleszterint tartalmaz.

A vaj is az dllati eredetli zsiradékokhoz tartozik. A tejzsirt koncentrdlt forméban tartalmazza.
Az éllati zsirok koziil a konnyen emészthetéek kozé tartozik. Eldallitasa tejszinbdl torténik. A
tejben illetve a tejszinben a zsirgolyocskdk a vizben emulzié formdjdban vannak jelen. A

vajgyartds sordn fazismegforditas torténik, a zsirgolydcskdk vajroggé egyesiilnek, és a viz
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"

apr6 cseppekben szétoszlatva taldlhaté meg a keletkezd vajban. Az eldallitas, amely alatt ez a

folyamat lejatszodik a kopiilés.

A vaj zsirtartalma 80-82%, s megtaldlhaté benne tejzsirban 0ld6d6 vitaminjai. A jé mindségu
vaj szine halvanysarga, selymes fényli, kenhetd allomanyd, aromds illatd. Avasodésra

hajlamos ezért rovid idejli a fogyaszthatdsaga.

sz

Forgalomba 1év0 vajfajtak: teavaj, szendvicsvaj, markazott vaj.

Készitenek csokkentett zsirtartalmu vajféleségeket is ezek a vajkrémek, melyek izesitd

anyagokat valamint dllomanyjavit6 adalékanyagokat tartalmaznak.
Margarinok

Ezeket novényi olajokbdl tobbféle modszerrel olajkeményitéssel, zsirsavatcseréléssel,
szétvdalasztassal valamint keveréssel allitjdk el6. Ezekkel a muveletekkel valamint kiilonbdz6
zsiradékok keverésével sokféle ételzsirt allitanak eld: siitdzsir, édesipari bevond-zsir,

krémzsir, kakadvaj-potlé vagy helyettesitd zsiradékot gyartanak.

A margarin zsiradéktartalma 80%. Novényi olajokbdl allitjdk eld. A finomitott étolajat
egynemisitik, majd magas homérsékleten nyomds alatt, katalizator jelenlétében hidrogénnel
telitik. A folyamat sordn telitetlen zsirsavak egy része telitetté valik, ennek hatdsdra az olaj
megszilardul. A folyamat sordn dtalakul a zsirsavak térbeli szerkezete, uigynevezett transz-
zsirsavak is keletkeznek, ezek novelik a vér koleszterin szintjét, ezért ma mar kereskedelmi
forgalomba keriild margarinok estében legfeljebb 2% transz-zsirsavat tartalmazhat. A
hidrogénezés utdn a zsiralapot megolvasztjak, majd emulgedljdk tejjel vagy vizzel. Hiitik, azt
kovetden izesitd- és szinezOanyagokkal atgyurjdk €s vitaminokat valamint tartsitdszeretek

adnak hozza, végiil formazzak és csomagoljék.

A j6 mindségli margarin szine fehér vagy sargds, vajra emlékeztetd izli, vagasi feliilete sima,

fényes, vizcseppektdl menetes.
Fajtadi:
» vizes margarin: Liga, Vénusz

» tejes margarin: Rama
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Egyre tobb csokkentett zsirtartalmu, tejes alapi margarin keriil forgalomba pl. Delma. A
zsirtartalom csokkentésével egyidejlileg az érzékszervi tulajdonsigok megtartdsa csak

adalékanyagok hozzdaddsaval lehetséges.

A margarint a cukrdsz- €s siitdipar haszndlja nagy mennyiségben tésztakészitésre, illetve

krémek alapanyagaként. Siitésre is haszndlhato.

2.9. Zoldségfélék
A zoldségek olyan novényi részek, melyek nyersen vagy konyhatechnolégiai feldolgozas utan

taplalkozasra alkalmasak.
Atlagos isszetételiik

Viztartalmuk magas 80-95%. A szdja kivételével kevés fehérjét tartalmaznak. A fehérjék
kozott kiilonleges szeriik van az enzimeknek. Elosegitik a zamatanyagok képzodését, de a
karos iz valtozast és elszinezO0dést is ezek az anyagok okozzdk. Az enzimek mellett gyakran
eléfordulnak az emésztdenzim muikodését gatlé anyagok. Ezek feleldsek a zoldségek nyers
fogyasztidsakor megjelend kellemetlen panaszokért. (példaul uborka, zoldborséd, paprika
fogyasztdsakor a puffadasért, bofogésért) Egy zoldségben 8-10 féle ilyen vegyiilet is jelen
lehet egy idében, ezen vegyiiletek hokezeléssel hatdstalanithatok. A szénhidratok koziil a
keményitd, szdlocukor, cellul6z és pektin taldlhat6 meg benniik, zsirban szegények.
Vitaminokban és dsvanyi anyagokban gazdagok. Els6sorban a vizben old6dé C-, Bi-, B»-
vitamin és A- vitamin eldvitaminja taldlhaté meg benniik. Asvanyi anyagok koziil
legjelentdsebbek: a vas, kdlium, magnézium, kalcium, natrium és foszfor. Rostanyagaik

fontos szerepet toltenek be az emberi tdplalkozasban.
Csoportositisuk:
1. Burgonyafélék (csucsorfélék): paprika, paradicsom, padlizsan, burgonya

Osszetétele: viztartalma magas, 70-90% feletti. Fehérje és zsirtartalma elenyészd, szénhidrat
tartalma 3-20%. 4svanyi anyagokban és vitaminokban gazdag. Kiemelkedé C- vitamin
tartalma, ezen kiviil E és B-csoport vitaminjai kis mennyiségben megtaldlhatok benne. Sok

makro és mikroelemet tartalmaznak, kalium és vastartalma magas.

2. Kabakosok: uborka, spargatok, siitotok, patisszon, cukkini

A kabakos zoldségfélék tapértéke a siitotok kivételével nem jelentds. Viztartalmuk magas, kis

mennyiségben a C- és B- csoport vitaminjait tartalmazzak.
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3. Kadposztafélék: fejes kaposzta, kelkdposzta, karalabé, karfiol, bimbdskel, kinai kel,
brokkoli, bordaskel

A képosztafélék nagyon sok csoportjit fogyasztjuk, illetve hasznaljuk az ételkészitések sordn,

Tapanyagaik koziil a C-, Bi-, B,- vitamin emelhetd ki.
4. Hiivelyes zoldségek: zoldborsd, zoldbab, szarazbab, lencse, sz6jabab, foldimogyord

A hiivelyesek a pillangds virdgd novényekhez tartoznak. Zolden és szdritva fogyasztjuk. A
zOldhiivelyesek viz és vitamintartalma magasabb, mint a szdraz hiivelyeseké, utébbiak viszont
fehérjét és szénhidriatot B;. €s B,- vitamint és 4svdnyi anyagokat tartalmaznak. Magas
szénhidrattartalmuk miatt nagy a telitoértéke. Héjrésziik nehezen emészthetd a magas

celluléztartalom kovetkeztében.
5. Hagymafélék: voroshagyma, fokhagyma, péréhagyma, metéldhagyma, gyongyhagyma

A hagymafélék mar régota szerepelnek tdplalkozasunkban. Mér az Okori egyiptomiak, a
gorogok és romaiak is haszndltdk. A magyar konyha elengedhetetlen izesitdje a voroshagyma,

a porkolt egyik Osszetevdje.

6. Gyokérzoldségek: sargarépa, petrezselyem, zeller, cékla, retek, feketegyokér,

pasztindk, torma

A gyokérzoldségek mar szintén régdta taplalékaink. A novények foldalatti, megvastagodott

gyokerét fogyasztjuk.

7. Levélzoldségek: fejes saldta, spendt (paraj), soska, kotozosaldta, endivia, mangold,

rebarbara, cikéria

8. [Egyéb zoldségek: sparga, articsoka, csemegekukorica, gomba

2.10. Gyiimolcsok
A gyiimolcsok a fak vagy cserjék 1édus termései vagy olajtartalmi magvaik, melyek magas

élvezeti értékliek €s nyersen fogyaszthatdk.
Az emberiség elso taplalékai kozé tartoztak. Jelenleg tobb szaz fajat ismerik és fogyasztjak.
Csoportositasuk

1. Hazai gyiimolcsok

» almatermésiiek: alma, Korte, birs, naspolya
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» csonthéjas magviiak: cseresznye, meggy, szilva, kajszibarack, dszibarack
» bogyotermésiiek: sz010, ribizke, malna, egres, szeder, csipkebogyd

» kabakosok: sargadinnye, gorogdinnye

» szdraztermésiiek: mandula, did, mogyoro, gesztenye

2. Déli gyiiméolcsok:

» friss déligyiimolcsok: citrom, narancs, mandarin, lime, grapefruit, banan, mango,

papdja, kokuszdid
» szdritott déligyiimolcsok: fiige, mazsola, datolya

Kémiai 6sszetételiik alapjan két csoportot kiilonboztetiink meg a friss, 1€dus és szdraztermési

gyiimolcsoket. A két csoport Osszetétele jelentOsen eltér egymastol.

A lédus gyiimolcsok: nagy viztartalmiak 70-90%, elsésorban vizben old6dé vitaminokat

tartalmaznak (C-, B- csoport) valamint karotint. Szénhidrattartalmuk 4-24%, elsOsorban
sz016- és gyiimolcscukor, pektin, keményitdé és celluléz. Zsir csak nyomokban fordul eld

benniik.

A szdraztermésii gyiimolesok ezzel szemben alaptdpanyagokban gazdagok. Zsirtartalmuk 50-

60%, ezért sok energidt adnak a szervezet szdmadra. A szénhidratok mennyisége hasonlé a
1édus gytimolcsokéhez, csak ezekben a keményitOtartalom magasabb. Fehérjékben joval
gazdagabbak (18-27%), mint a 1édus gylimolcsok. Vitaminok koziil a B-vitamin csoportot
lehet megemliteni, de zsirokban olddéddak koziil az E-vitamin is megtaldlhaté benniik.
Asvényi anyagok tartalmuk hasonlé: kalcium, foszfor, magnézium, kélium, vas és ndtrium

van benniik. A szdraztermésii gyiimolcsok viztartalma 10% alatti.

A gyiimdlcsok a zoldségfélékhez hasonléan fontos vitamin és dsvanyi anyag forrdsok, C-
vitaminban leggazdagabb a csipkebogyé €s a feketeribiszke, kivi, narancs, citrom. Legtobb
vitaminhoz akkor jut szervezetiink, ha az érett gylimolcsot nyersen fogyasztjuk. Pektinben
leggazdagabb a birsalma, de jelentds a bogyds gyiimolcsok kocsonydsité anyag tartalma is.
celluléztartalmuk alacsony, ezért konnyebben emészthetdk, mint a zoldségek. A gylimolesok
viztartalma, izesitbanyagai és a benniik 1év0 szerves savak frissitd, étvagygerjesztd és

emésztést elésegité hatdsdak. Elvezeti értékiik magas.
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2.11.Koffein tartalmu élvezeti szerek

A ké&vé, tea, kakad tartalmaz koffeint. A benniik megtaldlhaté koffein serkenti az
agymukodést, erdsiti a szivdobogdst, fokozza a szellemi teljesitoképességet, csokkenti a
faradsagérzetet, az almossagot. Nagyobb mennyiségben fogyasztva karos az egészségre.
Magas vérnyomadban, sziv és érrendszeri betegségben szenvedOk csak napi 1 adagnyi
mennyiségben fogyaszthatjdk. A kakad is tartalmaz nyomokban koffeinhez hasonlé

vegyiiletet, a teobromint.

2.11.1. A kavé

A kavé a tropusi kdvécserje termése. Oshazdja Etidpia, fO termOteriiletei Brazilia, Kolumbia,

Ko6zép-Amerika, India, Afrika.

A kavétermés cseresznyéhez hasonld, sotétvords szind, altaldban kétmagvi, bab alakd. A
kavétermésbol a feldolgozds sordn nyerik ki a magvakat. A két kdvészemet kiilon-kiilon

eziisthartya boritja, a kettot a pergamenhéj fogja 6ssze, s ezen kiviil talalhat6 a gyiimolcshus.
A kavé feldolgozas sordn kétféle eljdrds terjedt el.

A szdraz eljdrds és a nedves eljards melynek célja a gyiimolcshis €s az eziist- és pergamenhéj

eltavolitidsa. A nedves eljdrdssal jobb mindségli kavé nyerhetd. A kavészemek kinyerése utan

a szemeket osztdlyozzdk €s csomagoljadk. A kinyert kdvébabot nyerskdvénak nevezzik, ez
keriil a vildgkereskedelembe. A nyerskavé vildgoszold vagy sargdszold szindi, tormelék és

idegen anyagoktdl mentes.

Hdrom kavéfajta termése terjedt el a vildgon:
» az arab kdvé (coffea arabica)
» a libériai kdvé (coffea liberica)
» a robuszta kdvé (coffea robusta)

A vilag kdvétermésének tobb mint kétharmadat az arab kdavé adja, ez a legaromdsabb és a
legkisebb koffeintartalmd, a robuszta kisebb szemili nagyobb koffeintartalmd, aromdja

gyengébb.

A kavéporkolés utdan valik élvezhetdvé, mert akkor alakulnak ki jellegzetes iz és
zamatanyagai. Porkolés alatt a kavé viztartalma csokken, szénhidratok karamellizalédnak. A

nyerskdvéban a koffein klorogénsavhoz kotve talalhatd, ami a porkolés sordn szabadda valik.
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Aromds olajok szabadulnak fel. HO hatdsdra tomegcsokkenés és térfogat novekedés megy

végbe.

Az utébbi idében megndtt csokkentett koffeintartalmi kavék iranti igény. A kavé
koffeintartalma a porkolés eldtt kivonhatd a nyerskdavébol. A koffeinszegény kavé legfeljebb

0,2 % koffeint, a koffeinmentes pedig 0,08% koffeint tartalmazhat.

A porkolt kavébodl azonnal oldédé kavéport, illetve granuldtumot is készitenek, amelyek a
kavé vizben old6d6 szarazanyagait tartalmazzak. Ezeket a termékeket kévékivonatoknak

nevezzik.

2.11.2. A tea

Teanak a teacserje feldolgozott levelét illetve annak forrazatat nevezziik. A teacserje 0shazdja
Kelet-India Assam nevill tartoménya. Jelentések még Kina, Sri Lanka, Japédn, Indonézia,

Gruzia teaiiltetvényei is.

A z0ld tedt ugy nyerik, hogy a tealeveleket fonnyasztjdk, majd go6zolik, hogy az enzimek
elpusztuljanak, sodorjak és széritjak. Igy feldolgozds utdn is zold marad a tea. A fekete tea
készitésekor a tealeveleket fonnyasztjdk, sodorjdk, erjesztik, majd szaritjdk. Az erjesztés
kovetkeztében a tea aromdsabb lesz. Kisebb mennyiségben sarga tedt is készitenek, ez félig
erjesztett. A kereskedelembe nemcsak azonos fejlettségli tealevelek keriilnek. A keletkezd
tormelék-leveleket is forgalomba hozzak Fannings és a legaprobbat Dust néven, melyek a

filteres tedk anyagai.

A fekete tea legnagyobb mennyiségben cseranyagot tartalmaz, ezen kiviil megtalalhat6 benne
fehérje és mds nitrogéntartalmi vegyiiletek, szénhidratok és 0,5-2,5% koffein. Koffein
tartalma magasabb a kavéndl, de csersavhoz kotve taldlhatd, ezért felszivodasa lasstbb,
hosszabb ideig és fokozatosan fejti ki élénkitd hatdsat. A tedban fontosa dsvanyi anyagok,
mint a mangdn, kdlium, fluor is megtaldlhatd. A tedk illatositdsara mintegy szazféle anyagot
haszndlnak. A zold teat jazmin virdggal illatositjdk vagy citrusfélékkel izesitik, hogy javuljon
az élvezeti értéke. A fekete tedk illatositdsdra a bergamottolajat is hasznéljdk ezek a termékek

Earl Grey elnevezéssel keriilnek forgalomba.

A tedbdl is készitenek azonnal old6do6 kivonatokat porlasztva széritdssal, izesitett valtozatban
és izesités nélkiil is. A teacserjén kiviill mds novények levelét és termését is felhaszndlhatjak
tea készitésére. Ezeknél mindig fel kell tlintetni a novény nevét. Két nagy csoportjuk van: a

gyiimolcstedk €s a gydgytedk.
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2.11.3. A kakao

Jelenleg a vilag kakad termésének a kétharmadat Afrika adja. A kakadt a trépusi kakadfa

termésébal allitjak elo.
A kakaobab osszetétele:

Legnagyobb mennyiségben 52-55% kakadvajat tartalmaz, ezen kiviil fehérje, keményito is
megtaldlhat6 benne. Hatéanyaga a teobromid nevili anyag, ami a koffeinhez hasonl6an élénkit,
de a szivmiikddésre és kozponti idegrendszerre gyakorolt hatdsa gyengébb, ezért gyermekek
is fogyaszthatjdk. A kakadban iz-, szin és zamatanyagai a fermentdlds utdn alakulnak ki. A
végleges {zét, zamatit porkoléskor nyeri el. Orlés utdn kapjuk a kakaétésztat, amely a kaka

és csokoladékészitmények alapanyaga.
A kakadport a kakadtésztabol allitjak eld a zsirtartalom csokkentésével és Orléssel.

A csokoladé a kakaotésztabol, a kakadvajbdl, cukorbdl késziilt hengerléssel és finomitéssal.
Adalékanyagként tejet, tejszint, olajos magvakat, kavét haszndlhatnak. A csokolddénak magas
az energia és €lvezeti ért€ke. A csokolddék helyettesitésére késziilnek a nugétok, amelyek
olajos magvakat tartalmaznak, alacsonyabb a kakadvaj tartalmuiak. A nugétszerli termékekben
pedig a kakadvajat olcsobb novényi zsiradékokkal helyettesitik. A fehér csokoldadé

tulajdonképpen fehér nugat a kakadvajtartalmon kiviil cukrot és tejport tartalmaz.

2.12.Az ételkészités segédanyagai

2.12.1. Izesitészerek

Az izesitOszerek tdpanyagtartalma alacsony, ételekein, italaink, izét, zamatat adjdk. Ide

soroljuk az étkezési sot, az ecetet, a fliszereket €s az Osszetett ételizesitOket.
Az étkezési sO

Az étkezési s6 kémiailag natrium klorid. Fehér szinii, kristalyos, vizben jol old6dé a szervezet
szamdara nélkiillozhetetlen dsvanyi anyag. A természetben, sébanydkban és tengervizben
taldlhaté meg legnagyobb mennyiségben. Forgalomba keriild valtozatai: asztali s6, jédozott
finomso, vikuumos s6. A sé er0sen nedvszivo, ezért csomdsodds gatlé anyagot adagolnak az

eldallitds sordn hozz4. A tilzott s6 fogyasztas egészségtelen.
Az ételecet

Az ecet az ecetsav vizes oldata.
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Legnagyobb mennyiségben hig alkohol biologiai oxidacidjaval allitjadk eld ecetsav
baktériumok segitségével. A kiindulé anyag lehet bor vagy cefre. Az elkésziilt eceten feltlinik

a bioldgiai utdn erjesztett felirat és a gyiimolcs fajtdja is pl. borecet vagy almaecet.

Etelizesitésre valamint savanytsagok tartdsitsira hasznaljik. Egyes véltozatait fiiszerekkel

izesitik pl. tarkonyecet, melyet salataecetként lehet felhasznalni.
Fiiszerek

sz

A fliszerek olyan novényi részek, amelyek ételeink, italaink izét, zamatat adjdk.
Etvdgygerjesztd hatdstak, elsegitik az emészténedv elvilasztist, ezéltal javitjdk az
emésztést. A fliszerek kiillonbozé hatéanyagokat tartalmaznak, ilyenek az ill6olajok, a

szinanyagok, az alkaloidok, a glukozidok, a csersavak.
Csoportosithatjuk a novényrészek alapjan

» termések: 4anizs, borOkabogyd, bors, fliszerkomény, fliszerpaprika, koriander,

szegfiibors, vanilia,
» magvak: mustarmag, szerecsendio
» virdgrészek: kapri, safrany, szegfliszeg
» héjrészek: fahéj

> levelek: babérlevél, bazsalikom, borsikafli, borsmenta, citromfii, fehér irom,

kakukkft, kapor, lestydn, majoranna, rozmaring, szurokfii, tirkony, zsdlya
» gyokerek: gyombér, kurkuma

Fiiszerkeverékek.

Chilipor: Mexikobdl szarmazik, f6 Osszetevdje cayeni bors, voroshagyma, fokhagyma,

komény, szurokfii, fehér bors, 6rolt szerecsendidt tartalmaz. Nagyon csipds izi.

Curry-por: Indiai eredetli, f6 alapanyaga a kurkumagyokeret, ezen kivill gyombér,
szegfliszeg, fehér bors, szegflibors, szerecsendiot tartalmaz. Enyhe, erds és édes véltozata
ismert. A fenti fliszereken kiviill még sokféle fliszerkeverék kaphat6: grill-, pastétom-, siilt-,

halaszlé-, hal-, pulykahus-, melyek a magyar konyha jellegzetes izeit tartalmazzk.
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Osszetett ételizesiték

Etelizesit6k: szaritott z0ldségbdl, fiiszerekbdl késziilnek. J6 izt adnak az ételeknek. [zfokozo
adalékanyagot tartalmazhatnak, amelyekre allergia alakulhat ki, illetve hozzd szokds léphet

fel. Ilyen pl. Vegeta, Delikat

Izesitett paradicsomsiiritmények: éltaldban kiilonboz6 fiiszerekkel készitik legismertebb a

ketchup.

Paprika stiritmények: piros, érett paprikdabol késziilnek apritdssal és soézdssal. CsipOs

valtozatai is vannak. Magyaros ételek izesitésére hasznalhatok

Mustdr: mustarmag Orleménybdl késziil ecet, s6, cukor, étolaj €s fliszerek hozzdaddsaval.
Csipds €s édes valtozatban is elddllitjdk. Salatdk és hidegkonyhai termékek készitésénél

valamit toltelékes aruk kiegészitdjeként alkalmazhatjuk.

2.12.2. Kocsonyasito szerek:

Jellemz6jiik, hogy forré vizben oldddnak, kihtilés utdn pedig vizet megkotve kocsonyét, gélt
képeznek. Allati eredetii a zselatin, mely aszpik illetve kocsonya készitésére haszndlhato.
Novényi eredetli a pektin és az agar-agar, melyek gyilimolcszselék, cukriszsiitemények,

dzsemek készitésénél hasznalhato.

2.12.3. Tésztalazito szerek

A tésztdk lazitdsa mechanikus uton vagy lazitészerekkel torténhet. A lazitott tésztik
konnyebben emészthetdk, az emésztdenzimek gyorsabban le tudjdk bontani a tésztadban 1€vo

tdpanyagokat.
Tipusai:

1. Mechanikai vagy fizikai tésztalazitds

A tésztakba a gyurds, a keverés vagy a habverés soran levegd keriil, amely a siitéskor a
meleg hatdsara kitagul, és ennek kovetkeztében lazitja a tésztat. A tésztdban a levegd

viz a meleg hatdsara g6zzé alakul, és ezdltal végzi a lazitast.

2. Bioldgiai tésztalazitds

Eleszté alkalmazésaval: alkoholos erjedés megy végbe, melynek sordn keletkezé etil

alkohol és széndioxid hd hatdsdra a siités folyaméan kitdgul, lazitja a tésztat, majd
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elparolog. Az élesztd tevékenységét a magas cukor-és zsirtartalom gatolja, ezért ilyen

Osszetételll tésztaknal nem hasznalhato.

Tejsavbaktériumok alkalmazdsa: tejsavas erjedés megy végbe. A kovész az élesztd
mellett tejsavbaktériumot is tartalmaz. A keletkezd tejsav a tészta {zét javitja, valamint

lazité hatasu is.

3. Kémiai tésztalazitds:

Kiilonboz6 lazitoszerekkel torténhet.

Szodabikarbona: Csak zsirmentes tésztdkhoz hasznilhat6 (pl. mézes tészta), mert a

natrium karbonat a szabad zsirsavakkal reakcidba 1€p és szappant képez.

Siitopor: natrium- hidrogén- karbonat, savakat (citrom-, borkd-, foszforsav) és
keményitot tartalmaz. A savak vizben oldva reakcidba l1épnek a nétrium- hidrogén-
karbonattal €s ho hatdsara viz, széndioxid és az illet sav natrium séja keletkezik. A
stitéport liszttel elkeverve utolsoként kell a tésztdhoz adni, amit ezutdn régton siitni

kell.

Szalalkdli: HO és sav hatdsara a szalalkdli bomlik, keletkezd gazok és viz végzi a
lazitast. A keletkez6 ammonia miatt kellemetlen szag érezhetd, ezért els6sorban olyan

tésztakészitéshez hasznélhatd, amelyek erdsen fiiszerezettek.

2.12.Italok

Az ember napi atlagos vizsziikséglete 2,5-3 liter. Ezt a mennyiséget részben ivovizzel és
kiillonbozd folyadékokkal, részben pedig az élelmiszerek, ételek viztartalmaval fedezi. A

szomjusag legjobban ivévizzel olthato.

2.12.1. Alkohol tartalmu italok

Az alkohol tartalmu italok kiilonb6z6 mennyiségli 2-70% etil-alkoholt tartalmaznak. Fobb
csoportjaik a sorok 2-6%, a borok 10-18%, a péalinkdk 38-70%, a likérok 18-40%
alkoholtartalommal. Elvezeti értékiiket alkoholtartalmuk valamint az {z- és zamatanyagok,

aromakomponensek egyiittesen hatdrozzdk meg.

2.12.1.1. Bor

A bor, sz0l6bdl szdrmazé must vagy cefre alkoholos erjesztésével eldallitott ital. E

meghatdrozasbol kovetkezik, hogy a bor alapanyaga csak szOl6 lehet kizdrdlag alkoholos
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erjesztés utjan késziilhet. A mas gylimolcsokbol hasonlé médon eldallitott ital a gyiimolcsre

utal6 megnevezéssel pl. fiigebor, meggybor, almabor kell ellétni.
A bor kémiai osszetétele
A bor alkotérészei koziil eddig 700 félét azonositottak, melyek zome illat és zamatanyag.

Legnagyobb mennyiségben természetes vizet tartalmaz 75-80%-ot. Az alkohol koziil a
legfontosabb az etilalkohol, amelynek koncentricidja hazai borokndl atlagosan 10% folott
van. Az alacsony alkoholtartalmi borokat gyenge vagy konnyll boroknak, a magas
alkoholtartalmi borokat erds vagy tiizes boroknak is neveik. Minden borban kimutathat6
bizonyos mennyiségben metil-alkohol amely a pektin bontdsakor keletkezik. A nagyobb
szénatom szdmu alkoholok az tugynevezett, kozmaolajok vagy kozmaalkoholok az iz és
zamatanyagok fontos OsszetevOje. Szerepel még az erjedési termékek kozott a borokat
barsonyossa tevd alkohol a glicerin is. A cukrok koziil a gyiimolcscukor és a szdlécukor
taldlhat6 meg a borokban. A cukortartalom alapjan megkiilonboztetiink szaraz, félszéaraz,
félédes, édes borokat, amelyek 4g/l nél kevesebb, 4-12g/1, 12-50g/1 valamint 50g/1 feletti
cukrot tartalmaznak. A szerves savak a bor jellegét, érzékszervi tulajdonsdgait dontd
mértékben meghatarozzak. Egy résziik a sz6l6bdl szarmazik borkdsav, almasav, citromsav,
mads résziik tejsav, borostydnkdsav, ecetsav, vajsav, hangyasav az erjedés sordn vagy késobb

keletkezik.

Egészséges borokban kisebb, beteg borokban nagyobb mennyiségben fordulnak eld illésavak
ilyen az ecetsav és a proprionsav. A borok illat €s zamatanyagai az aldehidek, észterek,

acetatok, ketonok, zsirsavak.

Egyéb Osszetevdi a bornak a nitrogéntartalmd anyagok, dsvanyi sk, vitaminok, enzimek és
kiilonbozd fenolos vegyiiletek. A fenolos vegyiiletek elsdsorban a vorosborokban fordulnak
eld nagyobb mennyiségben. A vorosbor f6 fenol komponense a rezveretrol amely sziv és
érrendszeri €s a daganatos megbetegedésekkel szemben megel6z0 hatdsu lehet napi 2 dl

mennyiségben fogyasztva.

A hazai kereskedelmi forgalomba kertiild borok jellemzd tulajdonsdgaik alapjdn a természetes

borok, likérborok és a szénsavas borok csoportjdba sorolhatdk.
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2.12.1.2. A sor

A sOr arpamaldtabdl vagy enzimesen lebontott arpdbol, megengedett pétanyagokbdl, vizzel
cefrézett, komloval izesitett, sorélesztovel erjesztett szénsavdus ital. A magyar szabvany
bizamalata felhaszndldsit is engedélyezi. A sor népszerlis€gét szénsavtartalmdbol adédo
idito, frissitdé hatdsdnak, magas élvezeti értékének koszonheti. A tobbi szeszesitalhoz
viszonyitva alacsonyabb az alkoholtartalma, az alkohol kéiros mellékhatdsai kevésbé

érvényesiilnek a fogyasztonal.
A sor kémiai dsszetétele

A sor kémiailag vizes oldatnak tekinthetd termék, melynek kialakitdsaban szdmos vegyiilet
vesz részt. A legfontosabb az etilalkohol és a széndioxid. A sorben legnagyobb részben a
szénhidratok dextrinek és maltéz van jelen. A fehérjék és bomlastermékeik szintén fontos
alkotérészek, a sor habzasdban és izének kialakitdsdban jatszanak szerepet. Tovabbi
jellegzetes Osszetevo a glicerin, a szerves savak, az dsvanyi sok és a vitaminok féleg a B,- a
Bg vitamin, a nikotinsavamid és a pantoténsav valamint a kiilonboz6 iz- €s szinanyagok. A sor
savtartalma a sor romlatlan dllapotara utal6 érték. A savtartalom novekedése romlds kezdeti
jele. A szénsav tartalom rendszerint 0.36-0,44%, amely mellett kis mennyiségben kiillonb6zo
szerves savak tejsav, ecetsav, borostydnkOsav, hangyasav is el6fordulhat. Az etilalkohol
mennyisége a hazai sorokben 3,5-6% kozott van, fajtatdl és az eredeti extrakttartalomtdl

fliggden.

A sorok fobb tipusai

A kereskedelmi forgalomba keriilé soroket kiillonbozé szempontok szerint csoportosithatjuk.

» Sziniik szerint: vilagos, félbarna, barna sorokrdl beszélhetiink

» Az extrakttartalom alapjdn: kommersz és mindségi soroket kiillonboztethetiink meg.
A kommersz sorok eredeti vonadékanyag-tartalma 12B°- alatt van, a mindségi soroké

ezt meghaladja.

» Eltarthatésdgukban kiilonboznek a pasztérozott €s a pasztordzés nélkiili sorok.

2.12.2. Alkoholmentes italok

Az alkoholmentes italok etilalkoholt nem tartalmazd, magas élvezeti értékii, uiditd, frissitd
hatdsi készitmények. Jellegzetes iziiket, élettani hatdsukat a benniik 1évé széndioxid

tartalmuknak, kiilonboz6 gyiimolcsokbol, novényekbdl szarmazé anyagoknak kdszonhetik.
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2.12.2.1.Gyiimolcs és zoldséglevek

A gyilimolcslevek friss, romlatlan gyiimolcsbdl kevés cukor, esetleg tartdsitoszer
hozzdadédsaval készitett tiditditalok. Elddllitdsukhoz csak teljesen érett, hibétlan, termesztett
vagy vadon termd gylimolcsok haszndlhatéak. Hazai és déli gyliimolcsokbdl egyardnt
eldallithatnak leveket. A gyiimolcslevek gyartdsakor a valogatott gyiimolcsoket eldszor
megmossdk, majd sajtoljak. A Kkisajtolt levet megfelel6 mennyiségli és toménységi
cukoroldattal édesitik, mivel eredeti 4allapotukban a magas szerves sav tartalmud
gyiimolcslevek legtobbje élvezhetetlen. A kapott terméket ezutdn vagy hokezeléssel, vagy
tartsitassal, vagy a kettd kombinécidjaval tartésitjdk majd a megfeleld csomagoldéanyagba

toltik.

A gyartastechnoldgia szerint megkiilonboztetiink sziirt és rostos leveket, a felhasznalt
gyiimolcshanyad alapjan gyiimolcsmustot (100% gylimolcshanyadu), gytimolesnektart (25-
45% a gyiimolcslé ardny) és gyiimolcsitalt (legalabb 12% gyiimolcshanyadd, az elnevezésben

szerepld gyiimolcs levébol pedig legalabb 5%-ot tartalmaz).

2.12.2.2. Szérpok

Magas cukortartalmu, szirupos stirliségli készitmények. Hazai gyiimolcsokbdl, citrusfélékbol

vagy aromdk segitségével allitjak eld Oket.
Gyiimolcslé alapii szorpok

Friss vagy tartésitott gyiimolcslé stiritménybdl késziilnek cukorszirup, étkezési sav és
természetes aromdk hozzdaddsaval. Szinik a megnevezésben szerepld gyiimdlcsre
emlékeztetd, izikk a felhaszndlt gylimolcsre jellemzd, édllomanyuk szorpszerlien strd,

egynemd.
Vizes alapii szorpok

Megfeleld szarazanyag-tartalmu vizes cukorszirupbdl allitjak eld Oket, illdolajok, természetes
és mesterséges izesitok és egyéb anyagok felhasznédldsaval. A gyiimolcslé alapu szorpoknél

kevésbé értékes termékek, megnevezésiikben az ,,iz{i” széval kiillonboztetik meg dket azoktol.

2.12.3. Szénsavas iiditoitalok

Széndioxiddal dusitott kozvetleniil, higitds nélkiil fogyaszthaté készitmények. Készitésiikhoz

felhaszndlnak széndioxid tartalmu, ivoviz minOségli vizet, természetes eredetli izesitoket,
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édesitéanyagokat és étkezési savakat. Alapanyagként gyiimolcslevet, vizes alapu szorpot,

gyiimdlcs sliritményt, valamint gytimolcs- €s egyéb novényi kivonatokat hasznalhatnak.

A felsorolt anyagokbdl készitett szorp Osszekeverése a szénsavas vizzel vagy a palackba toltés
eldtt, vagy a palackba torténhet. A mindség megorzEsét tartdsitdszerek, valamint a hdkezelés
biztositja. csomagoldsukra 7-15 bar belsd nyomdsbird iivegpalackokat, milanyagflakonokat,

fémdobozokat hasznalnak.
Cukrot nem tartalmazo iiditok

A szikviz vagy kozismert nevén a szodaviz az egészségiigyi kovetelményeknek megfeleld,
literenként legalabb 8g széndioxiddal telitett ivéviz, mely nyomds alatt szifonfejes tartdlyban

vagy palackban keriil forgalomba.

Szénsavas ivoviz: kozfogyasztasra palackozott, széndioxiddal telitett, iivegpalackban vagy

nyomdsallé miianyagpalackban forgalomba hozott ivéviz.

Széndioxiddal dusitott dsvdanyviz abban kiilonbozik a szikviztdl, hogy alapanyaga nem ivéviz,
hanem valamilyen természetes dsvanyviz, vagy iiditdviz melybe mesterségesen juttatjdk be a

széndioxidot, vagy a mar meglévo szénsav tartalmat dusitjak.

Asvdnyviznek nevezik azt a természetben el6fordulé vizet, amely literenként legaldbb 1000mg
oldott sét tartalmaz, vagy valamely oldott anyaga illetve bioldgiailag aktiv anyaga elér, vagy
meghalad egy bizonyos, eléirt hatdrértéket. Asvanyvizeknek tekintik azokat a vizeket is,
amelyek évi kozéphémérséklete forrasviz estén a 20 °C, fart kitviz esetén a 25 °"C-ot

meghaladja.

A gyogyviz olyan asvanyviz, melynek gydgyhatdsa van. Az elismert gyégyviz elnevezés
megszerzésének szigoru feltételei vannak €s rendelet szabdlyozza. A gydgyhatasu dsvanyviz
nem haszndlhaté mindennapos rendszeres fogyasztasra, hanem hosszabb- rovidebb ideig tartd

ellendrzott ivo- és/vagy fiirdokurara.
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3. Az egészséges taplalkozas

Az egészséges tapldlkozds sordn annyi energidt juttatunk a szervezetiinkbe, amennyire
sziikségiink van, nem tobbet, nem kevesebbet. Ez tdpanyagok megoszlasanak
kiegyensulyozott ardnydval érhetd el. Az energiasziikséglet 12-15%-at fehérjébol, 30%-at
zsirbol, 55-58%-at szénhidratbdl fedezziik. Az egészséges tdpldlkozdsnak az egészség
megOrzésében dontd szerepe van. Mit0l fiigg, hogy naponta mennyi tdplalékra van
sziikségiink? Fiigg az egyén nemétdl, éEletkoratdl, aktudlis testtomegétol, fizikai

tevékenységétol, sportolasi szokdsaitol.

Az egészséges taplalkozas alapelveirdl konnyebben érthetd formédban tdjékoztat a tdplalkozasi
piramis, vagy tdpldlkozasi hazikd, szivarvany. Mindegyik forma ismerteti, hogy egy nap

folyaméan mibdl mennyit kellene fogyasztani ahhoz, hogy az egészséget megorizziik.

A piramis forma kiinduldsi alapja az volt, hogy a kiilonb6z6 taplalékcsoportba
tartoz6 élelmiszerekbdl a szervezetnek nem egyenldé mennyiségben van sziiksége. A piramis
aljan helyezkednek el azok az élelmiszerek, amelyek az ajanlas szerint az étkezésiink alapjat a
legnagyobb mennyiségben kell, hogy alkossdk, majd a piramis csticsa felé haladva a javasolt

taplalékcsoport mennyisége csokken.

A taplalkozasi szivarvanynal a Kiilso sav a leghosszabb, ide azok a tapldlékok
keriilnek, amelyekbdl a legtobbet kell fogyasztani az egészség meglrzése érdekében. A
szivarvany savjainak rovidiilése hasonlé elven alapszik, mint az elébb emlitett piramis: a

savok rovidiilése mutatja, hogy melyik taplalékcsoportbdl ajanlott kevesebbet fogyasztanunk.

Az egészséges taplalkozas elveit egy hdz rajzan is be lehet mutatni, ez az Egészséges
Taplalkozas Haza, ezt az 3/1. kép mutatja. A haziké alapja és oldalfalai, teteje épiti fel a
szerkezetét, azaz arra utalnak, hogy az itt megjelolt élelmi anyagok, élelmiszerek fogyasztasa
minden nap javasolt. A kémény is természetesen hozzatartozik egy hdzhoz, azonban, nem
épiti, vagy erdsiti a szerkezetet, az itt helyet foglalé élelmiszereket ritkdbban célszerii

fogyasztani.

113



Cukor

Zsir

Huasok Tej

Zoldség - Fozelék
Gyiimalcs

Gabonafélék

3/1. kép: Az Egészséges Taplalkozas Haza

Az Egészséges Taplalkozds Hazanak alapjat a gabonafélék alkotjdk, ami azt mutatja

fogyasszuk naponta tobb alkalommal 6-11 egységnyi gabonatermékekbdl késziilt

élelmiszereket, ételeket. Teljes értékiinek nevezzilk azokat a gabonatermékeket,
élelmiszereket, amelyeknél a gabona magvak teljes tdpanyagtartalmdnak megtartdsaval, teljes
Orlésti, korpat is tartalmazo lisztb0dl késziilnek, vagy novényi magvakkal egészitik ki, valamint

ide tartozik még a hantolatlan, barna rizs, és a kiillonféle gabonapelyhek.

1 egységnek felel meg: 1 szelet kenyér (40 g), 1 kifli, 50 g (fél adag) tarhonya, galuska, 100 g
(fél adag) készre fozott rizs fott tészta, hantolt arpa, gabonapehely; 3 evOkandl miizli, 1 db

palacsinta; 1 db kisebb pogécsa (30 g); 1 szelet pizza (40 g); vékony szelet kalacs (30 g).

A gabonatermékek fehérjetartalma jelentds, fogyasztasuk komoly szerepet jitszik a
napi fehérjesziikséglet kielégitésében. Zsirtartalmuk elenyész6, de az ételkészités, az
élelmiszergyartas €s az étkezés sordn hozzdadott zsiradék miatt jelentésen megnodvekedhet
(kelt, hajtogatott, toltott péksiitemények). Szénhidrattartalmuk nagy, ez termékenként
véaltozhat, ezzel is hozzdjarulnak az energiasziikséglet kielégitésére. Nagyon jO vitamin és
asvanyi anyagforrdsok, E-, B;-, Bj;-, Bg-vitamint, kaliumot, magnéziumot, kalciumot
tartalmaznak. A finomlisztbdl elddllitott készitmények 10-50%-kal kevesebb vitamint

tartalmaznak . A teljes értékii, nagy élelmi rosttartalmu gabonafélék rendszeres fogyasztdsa
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nemcsak a sziv- érrendszeri betegség, valamint vastagbél- és végbélrak megeldzésében jatszik
szerepet, hanem a székrekedés, aranyérbetegség, cukorbetegség megeldzésében is. A teljes

kiorlésu termékekben 1évo rostok a telitd értékét is novelik.

A hazik6 alapjara épiilnek az oldalfalak, amelyek a zoldség-fézelékfélékbol és
gyiimolcsokbaol allnak, 0sszetevoik révén jelentOs szerepiik van az egészség megorzésében.
Szintén  naponta  6-11  egységnyi  mennyiségben  javasolt a  fogyasztisuk.
1 egységnek felel meg: 1 db nagyobb paradicsom, sargarépa, uborka, paradicsom,
zOldpaprika; 6 db retek; 100 g fott, parolt fozelékféle, friss salata; 100 g készre f6zott szaraz
hiivelyes (bab, lencse, sdrgaborsd); 1 db kisebb (100 g) burgonya; 1 db nagyobb alma, korte,
Oszibarack, narancs, grape-fruit, bandn; 100-150 g friss, mirelit, vagy parolt gyiimélcs; 30 g

aszalt gytimolcs; 2 dl 100%-os zoldséglé, gytimolcslé.

A széraz hiivelyeseken, héjas termésili gyiimolcsokon (did, a mogyord, a mandula, a
gesztenye), burgonyan, bandnon kiviil, a zoldségek, gyiimolcsok energiatartalma nem nagy. A
di6, mogyord, mandula, gesztenye zsiradéktartalma magas, a tobbi ide tartoz6 élelmi anyagé
elenyész0 mennyiségili. A zoldség- és fozelékfélék, gyiimolcsok szdmos vitamint — Bj-, By-,

Be-, K-vitamin, folsavat, tartalmaznak, j6 kalium-, és magnéziumforrasok.

A benniik 1év6 antioxidansok — E-, C-vitamin, karotinoidok, cink, szelén, flavonoidok—,
valamint, a nagy élelmi rosttartalom gatolja az érelmeszesedés és szamos daganatos betegség

kialakulasat.

A haziké teteje a hisokbol, huskészitményekbdl, és tejbdl, tejtermékekbdl all. A
hisok, huskészitmények értékes fehérje forrasok, ezekbdl naponta 2-3 egység fogyasztasa

javasolt. A kiilonféle hiisok energiatartalma a benniik 1év6 zsir mennyiségétdl fiigg.

A napi Bj,-vitamin sziikséglet mintegy 70 %-a a hudsokkal, huskészitményekkel keriil a

szervezetbe. Jelentds a B;-, B,-, Bg-vitamin és a niacin-, valamint vas- és cinktartalmuk.

1 egységnek felel meg: 100 g (nyers sily), sovany sertés, marha, borji, baromfi hus, nytl,
vadhusok; 50 g sovédny felvagott (gépsonka, sonkaszaldmi, selyemsonka, Kapos sonka stb.);

40 g kozepes zsirtartalmu felvagott (parizer, Zala, krinolin, virsli, stb.).

A huskészitmények Osszetétele, eltérdé a szinhtisokéhoz képest, hiszen tobbségében

30—40% zsiradékot tartalmaznak €s kb. tizszer akkora a sétartalmuk.

A csoportba sorolhatok a halak is, amelyek szintén fontos részét képezik az

egészségmegdrzd  taplalkozdsnak. Fehérjetartalmuk megegyezik a  szinhtsokéval,
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zsirtartalmuk szerint csoportosithatok sovany €s zsiros halakra. A sovany halakhoz tartozik a
heck, tékehal, lepényhal, siill6, amur, fehér busa. Zsiros halak k6zé a makréla, hering, lazac,

tonhal, ponty, harcsa, angolna.

A hidegebb tengerekben €16 halak (tokehal, tonhal, lazac, makréla, hering) huisdban
omega-3 zsirsavak taldlhatok, ezek csokkentik az érelmeszesedés kockazatit, gitoljdk a

vérrog képzodést, erdsitik az immunrendszert és gyulladasgatlé hatdsuk is van.
Javasolt hetente legaldbb egy alkalommal 150 g hal fogyasztasa.

A tengeri gylimolcsok alacsonyabb zsir- és kaldriatartalmiak, mint a marha, szarnyas
vagy sertéshisok és ugyanannyi vagy egy kicsit kevesebb koleszterint tartalmaznak, vasban,

cinkben és kalciumban gazdagok.

A belsoségek koziil leginkdbb a m4j fogyasztasa ajanlott kéthetente egy alkalommal.
Bar igen értékes vitamin és dsvanyi anyagforrds, azonban nagy koleszterintartalma miatt kell

korlatozni a fogyasztésat.

Ebbe a csoportba tartozik a tojas is, ami kitiin0 fehérjeforras. A tojds sarganak jelentds
a koleszterintartalma. Megfelel6 koleszterinértékekkel rendelkezd egyén esetén, egészséges
ember szdmdra daltaldban naponta egy tojas (fott, lagy, zsirszegényen siilt) fogyasztisa

javasolt.

A tej és a tejtermékek a leggazdagabb kalciumforrasok, napi fél liter tej fedezi napi
kalciumsziikségletiink 70-75%-4t. A tejben, tejtermékekben jelen van a kélcium
hasznosuldsdhoz sziikséges D-vitamin is, emellett jelentds A-, B; - B,- és Bj,-vitamin- és

értékes fehérjeforrds. Ertékes 6sszetétele miatt napi 3-4 egység fogyasztdsa javasolt.

Egy egységnek megfelelé tej, tejtermék: 1 pohar (2 dl) tej, tejes ital, joghurt, kefir, aludttej;
50 g félzsiros tird; 30 g sajt, 2 db dmlesztett (kocka) sajt.

A tej és tejtermékek fehérjéje rendkiviil j6 mindségliek, jol hasznosulnak. Fél liter tej
elfogyasztasakor 17 g fehérje keriil a szervezetbe. Kereskedelmi forgalomba kaphat6 tejek
zsirtartalmaban tobb valtozat 1étezik 2,8%, 1,5% 1,0% 0,1%-os 1is, célszeri az 1,5%

zsirtartalmu tejet fogyasztani rendszeresebben.

A sajtok s6- és zsirtartalma nagy, de egészséges taplalkozds sordn nem kell keriilni a
fogyasztisukat. A Koményes, az Ovidri, a Tenkes sajtnak és a mozarelldnak alacsony a

zsirtartalma, ezekkel tehetjiik valtozatossé az étrendet.
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Jotékony hatdsiak lehetnek az €16 tejsavbaktériumokat tartalmazé savanyitott
tejtermékek, a probiotikumok, melyek kedvezden hatnak az egészséges bélflora fenntartasira

(antibiotikumok szedésekor és utdna), a bekeriild kérokozok elpusztitasara.

A haziké kéményét a zsiradékban és cukorban gazdag élelmiszerek alkotjak. A
zsiradékok a kis mennyiségben fogyasztand6 €s az ételkészitésben is kisebb mértékben
haszndland6 élelmiszerek kozé tartoznak. Ellatjdk a szervezetet esszencidlis zsirsavakkal,
amelyeket a szervezet nem tud elddllitani, de nélkiillozhetetlen fontossdguak. A zsirok a

zsirban old6dé vitaminok felszivoddsahoz is sziikségesek.

Ugyanakkor ezek a legnagyobb energiatartalmu tdpanyagok, tudni kell, hogy a tilzott
allati eredeti zsiradékbevitel (sertészsir, kacsazsir, tyukzsir tejzsir stb.), az elhizdsnak és az
érelmeszesedés kialakulasdnak egyik kockdzati tényezdje. A koleszterin kizardlag allati
termékekkel keriil a szervezetbe. Az egészséges tdpldlkozds ajinldsai szerint naponta

legfeljebb 300 mg koleszterint fogyaszthatunk.

Az allati zsiradékok helyett a tobbszorosen telitetlen zsirsavakban gazdag, novényi
olajok fogyasztdsat javasoljuk (napraforgéolaj, kukoricaolaj, margarinok). A repce-, sz6ja és
az olivaolajban 1év6 zsirsavak csokkentik a vérben a koleszterinszintet ezdltal csokkentik az

érelmeszesedés és egyes daganatok kialakuldsanak kockazatat.

A tilzott cukorbevitel egyes betegségek (elhizds, elhizasbdl szdrmazd sziv-és
érrendszeri betegségek, cukorbetegség, mozgdsszervi betegségek stb.) kockézati tényezdje.
Vannak élelmiszerek, ételek, italok, amelyek elkészitésekor cukrot ad az élelmiszeripar,
ebben az esetben a cukortartalom jelentésen megnd, de ez nagyon kis mértékben jar egyiitt
vitamin- és dsvanyianyag-bevitellel. Ezért nevezziik a cukorban gazdag taplalékokat az ,,iires

kal6riak”’-nak.

Meértékletesen lehet fogyasztani, cukorban gazdag édességeket és italokat is, de gyakori
fogyasztasukat keriilni kell. Az édesség irdnti vagyat probdljuk meg gylimolcsokkel

csillapitani.

Ebbe a csoportba tartozik még a s6 bevitele is, amit ha szintén tdlzasba visziink
megnovelhetjiik sziv- €s érrendszeri betegségek kialakulésat, kiilonosen akkor, ha ez elégtelen

kalium- és magnézium-bevitellel parosul.

Az élelmi anyagokban 1év0 sétartalom nem nagy, az ipari eljardsok €és az ételkészités sordn

dusul fel és lesz jelentds mennyiségli az élelmiszerekben, illetve az ételekben.
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A s6t friss vagy szaritott fliszerekkel lehet csokkenteni, vagy helyettesiteni. Keriiljiik a séban
pacolt huskészitmények (fiistdlt sonka, szalonna) gyakori fogyasztdsat. Konzervek helyett

friss, vagy mirelit terméket védlasszunk. A javasolt s6 bevitelének mennyisége napi 5 g.

Az alkohol fogyasztasdra vonatkozé javaslat a mértékletesség. A mérték nemenként
kiillonbozd mennyiségli:nok esetében egy egység, mig férfiakndl két egység a javasolt

mennyiség. Egy egységnek felel meg: 2 dl sor, vagy 1 dl bor, vagy 2 cl égetett szeszesital.

A mérsékelt alkoholfogyasztds a bizonyitottan koszortér betegség kockdzatiat csokkentd
tényezok kozott szerepel. A nagyobb mértékii alkoholfogyasztds noveli a ndi mellrdk és
néhany daganat, idiilt majbetegség, stroke, kozlekedési, munkahelyi balesetek, erdszakos

cselekedetek, ongyilkossag veszélyét.

Ezek mellett nagyon fontos iigyelni a folyadékfogyasztas mennyiségére is. Felnéttek szamara
naponta Osszesen 2-2,5 1 az a mennyiség, amelyet szilard t4plalékokkal és
folyadékfogyasztiassal be kell vinniink a szervezetiinkbe. A javasolt mennyiség nydri
honapokban elérheti a 3 1is. Folyadékpoétlasara legalkalmasabb a viz, 4svanyviz, gyogyteak,

izesitetlen limonddé, hozzdadott cukrot nem tartalmazé gyiimolcslevek, zoldséglevek.

Az egészséges taplalkozas alapjait tobbféleképpen is meg lehet kozeliteni és be lehet
mutatni. Az ajdnldsok koziil barmelyiket is kovetjiik, j6 dton haladunk az egészségmegorzés

célja felé.

3.1. Az egészséges taplalkozas 12 mérfoldkove

1. Minél valtozatosabban, minél tobbféle élelmiszerbdl, kiillonbozod éEtelkészitési mddok

felhasznalasaval allitsuk Ossze étrendiinket.

2. Fogyasszunk kevésbé zsiros ételeket: a f6zéshez, siitéshez inkdbb margarint, vagy olajat
hasznaljunk. Részesitsiik elényben a gdzolést, parolast, a félidban, teflonedényben, vagy
cserépedényben, mikrohullimui siitdben készitést a zsiradékban siitéssel szemben.

Mell6zziik a rantast, kedvezObb a kevés liszttel, keményitovel készitett habaras.

3. Kevés soval készitsilk az ételeket, utdlag ne sézzunk: a mérsékelten sés izt nagyon

gyorsan meg lehet szokni. Az ételek valtozatos izesitésére sokféle fliszert hasznalhatunk.
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10.

11.

12.

Csak étkezések befejezd fogdsaként, hetenként legfeljebb egyszer-kétszer fogyasszunk
édességeket, siiteményeket, soha ne étkezések kozott, fOleg nem helyette. Eteleinket
egyaltalan ne, legfeljebb nagyon csekély mértékben cukrozzuk. Ahol lehet, cukor helyett
haszndljunk mézet. Igyunk inkdbb természetes gylimolcs- és zoldséglevet, mintsem

italokat, szorpoket.

Naponta fogyasszunk mintegy fél liter tejet vagy tejterméket. A tejtermékek koziil a

kisebb zsirtartalmuakat valasszuk.

Naponta tobbszor is, rendszeresen fogyasszunk nyers gyiimolcsot, zoldségfélét (salatanak

elkészitve, erre télen is van méd), parolt fozeléknovényt, zoldséget.

Asztalunkra mindig keriiljon barna kenyér. Koretként, vagy a fogds alapjaként inkabb a

burgonyat €s a parolt zoldségféléket valasszuk a rizs, esetleg a tészta helyett.

Naponta négyszer-6tszor étkezziink. Egyik étkezés se legyen tulsiagosan bdséges vagy
nagyon kevés: minél egyenletesebben osszuk el a napi tdplalékmennyiséget. Egylink

nyugodtan, kényelmes koriilményeket teremtve, nem kapkodva.

A szomjusdg legjobban ivovizzel olthat6. Az alkohol kéros, a szeszes italok

energiafelesleget jelentenek taplalkozasi szempontbdl, ezért is keriilni kell ezeket.

A helyes tipldlkozds nem jelenti egyetlen ételnek, élelmiszernek a tilalmat sem, azonban
célszerli egyeseket eldnyben részesiteni, masok fogyasztisat csokkenteni. Nincsenek

tiltott taplalékok, csak keriilendd mennyiségek!

A helyes tdpldlkozds kedvezd hatdsait hatékonyan egésziti ki a dohdnyzds teljes

mellézése, a rendszeres testmozgas.

A megfelel? tdpldlkozas mellett a kivanatos testtomeg alakul ki, ezt a célt kell elérniink.

Sok betegség a helytelen taplalkozas €s életmdd miatt alakulhat ki, ezeket taplalkozéssal és

életmodddal osszefiiggd betegségeknek hivjuk. Az ilyen tipusu betegségek kialakuldsaban

vannak olyan tényezOk, amelyek novelik a betegségre vald fogékonysdgot. Ezek koziil

beszélhetiink olyanokrdl, amit nem tudunk befolydsolni, ilyenek a nem, az életkor és az

oroklott genetikai hajlam, valamint olyan faktorokrdl is, amin tudunk valtoztatni. Ez utébbiak

kozé sorolhatdk a helytelen taplalkozasi szokdsok, a dohdnyzds, a mozgasszegény életmadd, a

rendszeres tilzott mértékll alkohol fogyasztasa.
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Hazéankban az 6sszes haldlozds haromnegyed részét a sziv- €s érrendszeri betegségek
és a rosszindulatd daganatos betegségek okozzdk, ez azt jelenti, hogy az Osszes haldlozds
haromnegyede részben a helytelen tdpldlkozdssal és életmoddal Osszefiiggd betegségekbdl

szarmazik.

A téaplalkozdassal 0sszefiiggd betegségek kozé tartozik: az elhizds, sziv- és érrendszeri
betegségek (érelmeszesedés, magas vérnyomds), rosszindulati daganatos megbetegedések,
anyagcsere-betegségek (cukorbetegség, magas vérzsirszinttel jar6 korképek), epekdbetegség,

székrekedés.

3.2. Taplalkozas a varandossag alatt

A viarandossag egy nd életének legszebb iddszaka, a fejlodd baba é€s anyukdja érdekében
egyarant fontos egy mindkettejilknek megfelelé életmdéd kialakitdsa, amelynek
elengedhetetlen része az egészséges tdplilkozas is. A fejlodé magzat tipanyagforrdsait az
anyai szervezet biztositja. Ez persze nem azt jelenti, hogy a varandésnak "két ember helyett"
kell étkeznie, hiszen nem a mennyiséget kell novelni, hanem torekedni kell a mindségi

étkezésre.

A varandossdg alatt az egészséges sulygyarapodds kb. 10 kg, azonban az anyukak testalkata
kozott is nagy kiilonbségek lehetnek, a 8-12 kg gyarapodds még elfogadhat6. Tulsulyos
varandésokndl ez ennél kevesebb 7-10 kg gyarapoddsra kell torekedni. A sdlyndvekedés
kezdetben lassu, ez heti 115 g-ot jelent atlagosan, majd a tizedik hét utdn naponta 300 g. Ez
nem csupdn a tapldlkozdsbdl adddik, hanem flleg az anyai szervezet vdltozasaibol és a
magzat fejlodésébol. Nagyon fontos hangsilyozni, hogy varandésoknak nem szabad
fogyokurazni, vagy valamilyen divatdiétat folytatni, még abban az esetben sem, ha

tulsulyosak voltak a varanddsdg elott.

Az étrend célja a kiegyenstlyozott, vegyes taplalkozds, mely biztositja a magzat egészséges

fejlodését, valamint a leendé anyukanak a megfeleld energiat és a tipanyagbevitelt.

3.2.1. Energia-, és tapanyagsziikséglet varanddsag alatt

Az energia- és tdpanyagigény minden esetben egyéni és nagyban befolydsolja a fogamzast megel6z6

taplaltsagi allapot, az €letkor, a fizikai aktivitds mértéke, illetve még az éghajlati viszonyok is.
Az étrendet, az egészséges tdplalkozas alapelvei szerint kell 0sszeallitani. Naponta rendszeres

4-5 alkalommal torténd valtozatos €s kiegyensulyozott étkezés javasolt.
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A viarandés anya energiasziikséglete az els0 hat honapban az egészséges tdplalkozasban
ajanlott 2000-2500 kaléria helyett napi kb. 150 kaléridval tobb. A tovdbbi 3 hénapban az
energiasziikséglet kb. 300 kaldridval n6 a sziikséglet. Abban az esetben, ha a kismama

tdlsdlyos volt a terhesség eldtt az energia-bevitel novekedése ne haladja meg a 200 kaloriat.

3.2.2. Fehérjesziikséglet

A terhesség sordn megnovekszik a szervezet fehérjeigénye. A terhesség 9 hoénapja alatt kb.
10 g/nap tobbletfehérje-bevitelre van sziikség, ami az egyéni energiasziikséglettdl fiiggden
0sszesen napi 70-90 g kozott lehet.

Az étrendben 4llati €s novényi eredetli fehérjeforrdsok egyenld ardnyban legyenek.

3.2.3. Szénhidratsziikséglet

A gyermekvards ideje alatt a szénhidratsziikséglet is megnovekszik, atlagosan napi 300-350
g-ra. Szénhidratok koziil elonybe kell részesiteni a rostokban gazdag Osszetett szénhidratokat,
az egyszeru cukrokkal szemben. Az ételeket és az italokat édesités nélkiil vagy kevés mézzel
készitse el a leendd anyuka, igy el tudja keriilni a tdlzott mértékli nem kivant testtomeg
gyarapodast. Etkezések utdn gyiimolcsokbél, teljes 6rlésii lisztb8l, sovany tejtermékekbdl
késziilt siiteményeket, desszerteket lehet fogyasztani alkalmanként. A gylimdlcsjoghurtot,
fagylaltot, gylimolcsos tarokrémet otthon érdemes késziteni kis mennyiségli méz

felhaszndldsaval, ezek alkalmasak lehetnek az édesség irdnti vagy csokkentésére.

3.2.4. Rostok

Terhesség alatt az egyre novekvO méh és a benne 1évé magzat nyomdst gyakorol a
vastagbelekre, aminek kovetkeztében székrekedés alakulhat ki. Ezek kikiiszobolésére a
kismama étrendjében nagy gondot kell forditani a megfeleld élelmi rost bevitelre (napi kb. 30
g mennyiségben), amit boséges zoldségféle-gyiimolcs és az €lelmi rostokban gazdag teljes

érték kenyér-, és gabonafélék fogyasztasaval lehet biztositani.

3.2.5. Zsirsziikséglet

A megnovekedett energiasziikséglet biztositdsahoz a zsirokbdl is kicsivel tobbet kell bevinni,
mint fogamzas eldtt ez napi 70-80 g-ra tehetd. Célszerli megjegyezni, hogy ugyanolyan fontos
a zsfrok mindsége, mint a mennyiségiik. A zsirsziikséglet fedezésére novényi eredetli olajok
alkalmazasa és tengeri halak fogyasztdsa javasolt, amelyek kivdlé forrdsai a telitetlen
zsirsavaknak. A tobbszorosen telitetlen zsirsavak koziil az omega-3 zsirsavak a magzat
idegrendszerének €s a szem ideghartydjanak fejlodését teszik lehetové. A tengeri halak nagy

mennyiségben tartalmaznak tobbszordsen telitetlen zsirsavakat, ezért fogyasztasuk ajanlatos
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hetente legalabb kétszer. Kutatdsok szerint az omega-3 zsirsavak fogyasztisa terhességben

csokkenti a korasziilés vesz€lyét, noveli a magzat sziiletési testtomegét.

3.2.6. Vitamin és asvanyi anyag sziikséglet

A gyermekvards elotti dllapothoz képest a vitamin és dsvanyi anyag sziikséglet is

megnovekszik, amely nagy része a valtozatos tdplalkozassal fedezhetd. Abban az esetben,

amikor étrend-kiegészitore van sziiksége, mindenképpen orvossal kell megbeszélni. A 3/1-2

tdblazat mutatja egyes vitaminok és dsvanyi anyagok sziikségletének novekedését a fogamzas

eldtti idészakhoz képest.

3/1. tablazat: A vitaminsziikséglet megnovekedése varandossag ideje alatt

Vitamin Novekedési mértéke Napi ajanlott
megnevezése a fogamzas elotti beviteli mennyiség
sziikséglethez képest

B;-vitamin 30 % 1,5 mg
B,-vitamin 25 % 1,8 mg
Bg-vitamin 25 % 2,6 mg
B;-vitamin 30 % 2,6 ug
C-vitamin 30 % 80 mg
Folsav 100 % 400 pg
E-vitamin 100% 12 mg
A-vitamin 20% 1 mg

D-vitamin 70-100% 10 pg
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3/2. tablazat: Asvanyi anyagok megnovekedése varandéssag ideje alatt

Asvanyi anyag Novekedés a Napi ajanlott
megnevezése fogamzas elotti beviteli mennyiség
sziikséglethez képest

Kalcium 20-50 % 1200 mg

Foszfor 20-50 % 930 mg

Magnézium 50 % 450 mg

Vas (6. ho-tdl) 100 % 30 mg

Réz 30 % 1,8 mg

Jod 25 % 175 ng

3.2.7. Folyadéksziikséglet

Az utols6 hoénapokban a vizvisszatartds fokozddik, amit nagymértékben befolydsol a
konyhasé napi bevitt mennyisége. A konyhasé vizkotd tulajdonsagu, ezért nagy mennyiségu
fogyasztasa vizenyO kialakuldsdhoz vezethet. A napi folyadék sziikséglet kb. 2 liter. A
folyadéktobblet potlasara legalkalmasabb a viz, szénsavmentes dsvdnyviz, a natir vagy

hozzdadott cukrot nem tartalmazé gylimolcs-zoldséglé, natir gyiimolcstea.

Alkoholt tartalmaz6 italok fogyasztisa keriilend6. A gydgytedk koziil csak azokat fogyassza,
amelyeket orvosa javasol, valamint, amelyek cimkéjén fel van tiintetve, hogy varanddssag

alatt is fogyaszthat6. Hig kavét naponta 1-2 csészével lehet fogyasztani.

3.2.8. Javasolt élelmi anyagok

Az élelmi anyagok javaslatandl, figyelembe kell venni az egészséges taplalkozas alapelveit.

Az étrend alapjat a teljes kidrlésti gabonafélék, zoldség-, fozelékfélék és a gylimolesok
alkotjak. Ez természetesen kiegésziil sovany hussal, hiskészitménnyel, hallal, tej és

tejtermékekkel. A tojds, az olajos magvak fogyasztasa is heti gyakorisdggal megengedett.

Gabonafélékbél javasolt a teljes kidrlést lisztek és beldliik készitett kenyerek, magvakkal

dusitott kenyerek, péksiitemények, tésztik, miizlik, dardk, pelyhek, barna rizs. A natdr
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gabonapelyheket — arpa, rozs, btiza, zab — keverje a kefirbe, joghurtba, vagy alkalmazhat6 rizs
helyettesitésére, pl. rakott vagy toltott ételekben.

Meérséklendo a fehér liszt és ebbdl késziilt kenyerek, péksiitemények, kelt, hajtogatott,

toltott tésztak fogyasztasa.
Gyiimolcsok, zoldségek: A gyiimolcsok nagy része, zoldség- és fozelékfélék a hiivelyesek
kivételével energiaszegény €s magas rosttartalommal rendelkeznek, fogyasztiasukkal
megeldzhetd a terhesség sordn kialakul6 székrekedés. Amennyiben a hiivelyesek fogyasztasa
panaszt okoz a kismamadnadl keriilje. Néhany zoldségféle fogyasztisara - kiemelkedd folsav
tartalma miatt (pl. cékla, brokkoli, kelbimbd, kelkdposzta, paraj, séska), - a varandds anya
étrendjében kiillonosen nagy hangsulyt kell fektetni. Minden étkezésben szerepeljen idénynek
megfeleld zoldség- vagy gyiimolcstéle.

Husokat naponta 1-2 alkalommal fogyasszon a leendé anyuka, ezek koziil is az

alacsonyabb zsirtartalmuiakat: csirke, pulyka, lezsirozott sertés- marhahus. Huskészitmények
koziil is a sovdnyabb termékek javasoltak: csirkemellsonka, pulykajava, gépsonka,
pulykamellsonka, Piknik sonka, selyemsonka, Zala felvigott, parizsi, stb.
Egészséges, vegyes taplalkozas esetén a napi Bi,-vitamin sziikséglet mintegy 70%-a hudsokkal
és huskészitményekkel keriil a szervezetbe. A vas igen jé ardnyban felszivodik a hisokbdl,
varandossdg alatt a megnovekedett vassziikségletet biztositani tudjak. Jelentds szerepe van a
hudsoknak a Bg-vitamin-, valamint a cinksziikséglet kielégitésében is.

Kiegyensulyozott tipldlkozdsban nagy szerepe van a tengeri halaknak is. Az
egészséges taplalkozasban javasolt halakat célszerii legalabb heti egy alkalommal fogyasztani.

A tojas jo fehérjeforras, de a sargdjanak jelentGs a koleszterintartalma. Megfeleld vér
koleszterinszint esetén egészséges ember szamdra altaldban hetente 3-4 tojds fogyasztdsa
ajanlott. Varanddssag alatt, azonban keriilni kell a nyers, vagy lagy tojas fogyasztdsat, illetve
minden olyan ételét, amely nyers tojast tartalmazhat (hdzi majonéz, tartar, krémek stb.).

A tej és a tejtermékek a leggazdagabb kalciumforrasok, napi fél liter tej fedezi napi
kalciumsziikségletiink 70-75%-4t. Jelentds forrdsai a magas bioldgiai értékli, konnyen
emészthetd fehérjéknek, amelyeknek kozel felét tdpldlkozds élettanilag nélkiilozhetetlen,

esszencidlis aminosavak alkotjak.

Kutatdsok szerint j6tékony hatdsu lehet, ha varandésag alatt rendszeresen fogyaszt a
kismama probiotikumot tartalmazé készitményeket, csokkenthetik a sziiletendd gyermek
allergiara valé hajlamat. A varandés fogyasszon tejet, savanyitott tejtermékeket (aludtte;j,

kefir, joghurt, gyiimolcsjoghurt) és sovany sajtot, tirét. Zsirtartalmat tekintve, elonyosebb az
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alacsonyabb zsirtartalmu (1,5%) tej, valamint a sovanyabb tejtermékek (pl., 12% tejfol,

Tolnai, Tenkes, Aniko, Ovéri, Koményes sajtok, ,.light” sajtok, félzsiros, vagy sovany turo).

3.2.9. Varandoéssag alatt fellép6 panaszok és azok diétas megoldasai

A hanyinger altalaban reggelente jelentkezhet, de az egész nap folyaman is fennallhat,
egyéntdl fiiggben a 3-4. honapban megszlinik. A hédnyingert csillapithatja kortyolva
fogyasztott hideg folyadék, vagy kétszersiilt, keksz fogyasztisa. Keriilje az erds illatd,
markansan fliszerezett ételeket italokat. A gyakori hanyas kiszaradast okozhat, emiatt
sziikséges a folyadékot potolni, erre a legalkalmasabb az el6bb emlitett hideg folyadék

kortyolgatdsa. A varandos egyszerre csak kis mennyiséget egyen €s igyon napkdzben.

A varandossag alatt a né érzékenyebbé valik a szagokra és az izekre, megkivanhat
olyanokat, amelyekre el6zdleg rd sem birt nézni, vagy megundorodhat az addig kedvelt
ételektdl, élelmiszerektdl. Mindez addig nem jelent problémdt, amig az anya megfeleld
mennyiségben fogyasztja a nélkiilozhetetlen tdpanyagokat, igy a magzat fejlddése nem keriil

veszélyben, valamint amig egészségre artalmas étkekre nem vagyik a kismama.

Sok varanddsnal gyomorégés alakulhat ki, ilyen esetben keriilje a savtermelést fokozo
ételek és italok fogyasztdsit. Ilyenek az erds csipds ételek, torma, mustdr, ecet, a
savanyusagok, szénsavas italok, fekete kavé, erjedt csipds sajtok, tomény cukros ételek, bo
zsiradékban siiltek. Emellett a panasz fenndlldsa esetén keriilje a puffaszté, nehezen
emésztheto ételeket, példaul a szdrazhiivelyeseket, a szgjat, a kdposztaféléket, a zsiros huisokat
és a magyaros jellegli ételeket. Etkezés utdn kozvetleniil ne fekiidjon le, valamint ne

vacsorazzon késon.

Jellegzetesen fellépd tiinet a terhesség alatt a székrekedés, ami rostban gazdag
élelmiszerek fogyasztdsaval (pl. a gyiimolcsok, zoldség- es fozelékfélek, teljes kidrlésii
gabondkbol késziilt kenyerek, miizlik, gabonapelyhek, korpdk) -elkeriilhetd, kezelheto.
Hatékony lehet még az éhgyomorra langyosan elfogyasztott 4svanyviz, vagy kis mennyiségii
gy6gyviz (Paridi, Mohai Agnes, Hunyadi), vagy a savanyitott tejtermékek fogyasztdsa. A
rostbevitel mellett az ajanlott folyadékfogyasztds mennyiségét is biztositani kell, ez jelen

esetben 2-2,5 liter.
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Az emésztés serkentéséhez fontos a testmozgds is, amely segit megeldzni, a renyhe

bélmiikodés €s a visszeres pangds okozta, nemkivanatos aranyér kialakulasat.

Terhességi vizenyo esetén sziikséges lehet a konyhasé mennyiségének megszoritasa.

3.3. Szoptatos anya taplalkozasa

A csecsemd legidedlisabb tapldléka az anyatej, mert megfelel6 mennyiségben, ardnyban és
konnyen emészthetd formdban tartalmazza azokat a tdpanyagokat, melyek sziikségesek a
fejlddéshez, novekedéshez. A szoptatds elsé napjaiban termelddik a sdrgds szinii eldtej, ami
kevesebb tejcukrot, zsirt, vizoldékony vitamint, de tobb fehérjét, zsiroldékony vitamint,

natriumot, cinket tartalmaz, mint az érett anyate;j.

Addig szoptasson az anyuka amig csak mdédja van rd. A szoptatds a baba 6 hénapos kordig
mindenképpen ajanlott. A szoptaté anya életmddja €s tdpldlkozasa befolyédsolja az anyatej

termelddését, és egyes Osszetevoit.

A hidnyosan taplalkozd, vagy a fogyokuraba kezdo anyédnak a sajat raktarozott készleteit kell
mozgositania €és felhaszndlnia, hogy az anyatej tdpanyag Osszetétele a csecsemd szdmdra

elegendd maradjon.

Ez hatranyos is lehet, hiszen nem biztos, hogy az anyai készletek elegenddk a csecsemd
igényeinek kielégitésére, amit az anyai zsirszovet lebontdsa utjan lehet mozgdsitani. A
zsirszovetben felhalmozodhatnak olyan vegyiiletek is (novényvédd szerek, nehézfémek,

vegyszerek stb.), melyek karos hatast fejthetnek ki a csecsemore.

Az étrendet, az egészséges taplalkozas alapelvei szerint kell Osszedllitani. Naponta
rendszeres 4-5 alkalommal torténd valtozatos étkezés javasolt. A termel6dd anyatej
mennyisége datlagosan 850 ml, ennyi anyatej elvédlasztisdhoz az anyukdknak kb. 500
kaléridval tobb energidra van sziikségiik, mint a varanddssdg elott. Ez a varandéssidghoz
képest 200 kaloridval tobb. Nem sziikséges minden étkezéskor tobbet elfogyasztani, elegendd
csupan 1-2 étkezés alkalmdval novelni az elfogyasztott mennyiségeket. Erre mutat példat a
3/3. tablazat. Fehérjébdl is tobbet ajanlott bevinni, amely eleinte 20, majd 15 grammal tébbet

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

Elelmi anyagok Fehérjetartalom (g)

3dl tej (1,5%) 10,2 g

3 dl kefir, natir joghurt 10,2 g

3 dl gyiimdlcsos joghurt 10,5¢g

75 g sovany tehéntird 10,5¢

65 g félzsiros tehéntird 10,5¢g

2 db Tir6 rudi (30 g) 88 ¢g

35 g Ementali/ Pannénia | 9,73 g

sajt

30g Koményes sajt 9,15¢
35 g Ovdri sajt 10,36 g
35 g Trappista sajt 9,69 ¢

Néhany vitamin (A-, D-, B,-, Bs-, C-vitamin, folsav) és 4svanyi anyag (kalcium, foszfor,
magnézium, jod és cink) sziikséglete, akdr masfélszeresére is megnovekedhet a szoptatds
alatt. A termelddd anyatej mennyisége miatt megnovekszik a folyadéksziikséglet is, de a
szoptaté anydnak legfeljebb napi 1 liter folyadékkal kell tobbet fogyasztania, mint ami a

varandossdg alatt javasolt.

3.3.1. Javasolt élelmi anyagok

Az élelmi anyagok javaslatanal, figyelembe kell venni az egészséges tapldlkozas alapelveit.

Gabonafélékbol javasolt a teljes kiérlésti lisztek és belOlik készitett kenyerek,
magvakkal dusitott kenyerek, péksiitemények, tésztdk, dardk, pelyhek, miizlik, barna rizs.
Ezeknek az élelmi anyagoknak és élelmiszereknek magas az élelmi rost, vitamin (E-, B;-, B;-,

Bg-vitamin), d4svanyi anyag (kdlium, magnézium) tartalmuk.

Mérséklendd a fehér liszt és ebbdl késziilt kenyerek, péksiitemények, kelt, hajtogatott, toltott
tésztak fogyasztasa.
Husokat naponta 1-2 alkalommal fogyasszon az anyuka, ezek koziil is az alacsonyabb

zsirtartalmuaakat: csirkét, pulykdt, lezsirozott sertés- marhahust védlassza. Huskészitmények
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koziill is a sovdnyabb termékek javasoltak: gépsonka, sonkaszalami, pulykajava,
csirkemellsonka, selyemsonka stb.. Egészséges, vegyes tapldlkozas esetén a napi B,-vitamin
sziikséglet mintegy 70%-a husokkal €s huskészitményekkel keriil a szervezetbe. Jelentds
szerepe van a hiisoknak a vas, a Bg-vitamin-, valamint a cinksziikséglet kielégitésében is.
Kiegyensilyozott tdpldlkozdsban nagy szerepe van a tengeri halaknak is. Fehérjetartalmuk
megegyezik a husokéval. Alacsony zsirtartalmu tengeri halak koz€ tartozik a tokehal, heck,
lepényhal, az édesvizi halak koziil az amur, fehér busa, siill6. Amennyiben teheti, legaldbb
heti egy alkalommal fogyasszon az anyuka halat.

Egészséges ember szamara altaldban hetente 3-4 tojas fogyasztasa ajanlott.

A tej és a tejtermékek a leggazdagabb kalciumforrasok, napi fél liter tej fedezi napi
kalciumsziikségletiink 70-75%-4t. A tejben, tejtermékekben jelen van a kalcium
hasznosuldsdhoz sziikséges D-vitamin is, emellett jelentds A-, B; - B,- és Bj,-vitamin- és
értékes fehérjeforras. Javasolt a 1,5%-os tej, félzsiros, sovany tird, kefir, joghurt, k6zombos
illatd sajtok fogyasztdsa. Mérséklenddk kozé tartozik a vaj, tejszin, erésen aromds, vagy
izesitett sajtok fogyasztisa. Az erOsen izesitett sajtok aromdja atjut az anyatejbe és
megvéltoztatja az anyatej izét.

Gyiimolesok koziil javasolt, az alma, bandn, siittok, cseresznye, gorogdinnye, szilva,
sz016, 6szibarack, kajszibarack. Mérséklendok kozé tartozik a citrom, narancs, mandarin, az
eper, mdlna, szamodca, fogyasztdsa. A citrusfélék megvaltoztathatjdk az anyatej izét, a
kisbabdk egy része ezért idegenkedhet az anyatejtdl. Az eper é€s a mélna iz€t meghatarozo
anyagok nagy mennyiségben jutnak be az anyatejbe, és a csecsemoOk egy része szintén rosszul
tiiri ezeket. Célszerti, kezdetben az anyukdnak, kis mennyiségben déleldtt fogyasztania, majd
megfigyelni, hogy a kisbaba ugyanolyan mértékben fogadja-e el az anyatejet, mint elOtte,

vagy nem alakul ki a babanal bortiinet.

Zoldségek tekintetében a sargarépa, uborka, zoldpaprika, fejes saldta, paraj, padlizsan,
cukkini, tok, burgonya fogyasztasa javasolt.

Keriilendok, illetve mérséklendok kozé tartoznak kelkdposzta, fejes kdposzta, karfiol,
karalabé, kukorica, bab, lencse, zoldborsd, s6ska, paradicsom, fokhagyma.

A felsorolt zoldségek egy része puffaszté hatasuk miatt hasfdjast okozhatnak a kisbabdnak,
mivel az aromaanyagok atjutnak az anyatejbe. Ez foképp az els6 hdarom hoénapban okozhat
gondot a kisbabdndl, amikor még a bélrendszere éretlen. A sdska, fokhagyma, paradicsom

aromaanyagai szintén atjutnak az anyatejbe, megvaltoztatva ezzel az izét.

128



Friss, vagy mirelit gyiimolcsoket, zoldségeket, rendszeresen, naponta tobbszor ajanlott
fogyasztani 6sszesen legaldbb 500 g mennyiségben. A gyiimolcsok zoldség- és fozelékfélék a
rost tartalmuk mellett B-, B,-, B¢-, K-vitamin, folsavat is tartalmaznak.

Fontos a fiiszerezésre is odafigyelni, mivel a markans izii, magas ill6olaj tartalmuiak
fliszernovények anyatejbe keriilése problémat okozhat. Ilyenek példaul: hagyma, fokhagyma,
fahéj, bors, er6s fliszerpaprika, zsdlya, borsmenta. A sézds mérséklése mellett jol
alkalmazhatédak a zoldfliszerek: petrezselyem, zellerzold, bazsalikom majoranna, stb.

Bo folyadékfogyasztas javasolt, erre legalkalmasabb a viz, szénsavmentes dsvanyviz,
tejtermelést segitd tedk (pl. Lactoherb), vilagosra fozott tedk, vagy gyerektedk, melyek teint
nem tartalmaznak. A savanyu gyiimolcslevek €s szénsavas dsvanyvizek géitolhatjdk az anyate;j
termelddését, ezért nagyobb mennyiség fogyasztidsa a szoptatds sordn keriilendd. A
feketekdavé, koffein-tartalmu iiditditalok, erdsre fozott, vagy fekete tedk aromaanyagai
atjutnak az anyatejbe, majd a csecsemO szervezetébe. Ennek kovetkezménye lehet, hogy a
csecsemd nyugtalannd, élénké valik, akdr alvdszavarokat, magatartdszavar is kialakulhat.
Legfeljebb naponta egy gyenge tejeskdavé, malatakdvé, csokkentett koffeintartalmi vagy
koffeinmentes kavé fogyasztdsa javasolt. Az alkoholnak kb. 0,25%-a jut at az anyatejbe, majd
igy a csecsemd szervezetébe. Egyes ajanldsok szerint egy-egy alkoholos ital veszély nélkiil

elfogyaszthat6

3.3.2. Vegetarianizmus szoptatas alatt
Szoptatds alatt a kizarélag novényi eredetli tipldlékot tartalmazé - vegdn - étrend
semmiképpen nem javasolt, mert az anya hidnyos tapldlkozdsa miatt a csecsemOnél

hianybetegségek alakulhatnak ki.

A szoptatds idOszaka alatt, a vegan taplalkozast fel kell fliggeszteni, vagy a vegetdridnus
tdplalkozason belil ,attérni” a szemivegetdridnus (baromfihds és hal fogyasztasa
megengedett), vagy lakto-ovo ( a novényi eredetii élelmi anyagok mellett megengedett a tej és
tojas fogyasztdsa) vegetdridnus formdra. A gondosan, kelld valtozatossdggal, szakszertien
Osszedllitott a szemivegetaridnus és lakto-ovo étrend tobbnyire fedezni tudja a terhesség ideje
alatt az energia- és tdpanyagsziikségletet, de ebben az esetben is vas, cink, és Bj,-vitamin

potlas sziikséges.

Az étrendi Osszedllitdsndl, mindenképpen célszerli szakember, dietetikus segitségét kérni,

hogy az anyatejjel tiplélt csecsemd egészségesen fejlodjon.
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3.4. Elvalasztas, hozzataplalas

A csecsemd legjobb tdpldléka az anyatej, hiszen megfeleld0 mennyiségben, mindségben és
konnyen emészthetd formdban tartalmazza azokat a tdpanyagokat, melyekre a babanak
sziiksége van. Az anyatejes tdplalds kedvezden befolydsolja az értelmi képesség fejlodését,
védOanyagainak koszonhetden a szoptatott gyermekeknél ritkdbban fordulnak eld

bélfertdzések, 1éguti megbetegedések, allergidk, vagy hugyuti fertézések.

Amig a magzat az anyaméhben fejlodik a bélrendszerében nincsenek mikrobdk, azaz
baktériumok és gombdk. A sziilés sordn a csecsemo dthalad a sziilcsatornan, ahol taldlkozik
azokkal a mikrobdkkal, amelyek az anya szervezetében taldlhatok. Az els0 anyatej
,kortyolds” sordn keriil a baba tdpcsatorndjaba szamos jotékony baktérium, a Lactobacillus-

és bifidobaktérium fajok.

Ezek hatdsdra a vastagbélben olyan anyagcsere és immunoldgiai folyamat alakul ki, amely a
veszélyes korokozok megtelepedését gatolja, serkenti a bélmiikodést, hozzijarul a

vitamintermeléshez.

A tépszerrel taplalt csecsemok bélflérajaban, nem a Bifidus baktériumok domindlnak, ennek
kovetkeztében a védOhatds kisebb, a bél sériillékenyebb. Nem kell megijedni azoknak
anyukdknak, akik valamilyen ok miatt nem tudjdk anyatejjel tapldlni gyermekiiket, hiszen a
tdpszerben részesiild babdk részére, a bélmiikodés és védelem tdmogatdsara mér
kifejlesztettek €16 Bifidus baktériumokat tartalmazé probiotikus csecsemOtapszereket. Ezek a

baktériumok az anyatejhez hasonléan védik és fenntartjak az egészséges bél miikodését.

3.4.1. Az elvalasztas
Az elvdlasztis kifejezés tobb moddon értelmezhetd. Jelentheti az anyatejes tapldlasrol a
tdpszeres tdpldldsra vald attérést, illetve az anyatejes, vagy tdpszeres cumisiivegbdl valé

taplalasrol fokozatos attérést a szilardabb ételek adédsara.

Az Egészségiigyi Vildgszervezet meghatarozdsa szerint az optimdlis elvalasztdsi 1dot
meghatdrozza a csecsemd fejlodése, novekedése. Az elvélasztast akkor kell elkezdeni, amikor
az anyatej, vagy tapszer addsa nem elegendd az optimadlis silygyarapodds elérésére, ezért a

csecsemo étrendjébe, kaldridban és Osszetételében mas taplalékot kell bevezetni.
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A kizar6lagos anyatejes tdplalas koriilbeliill hat honapos korig ajanlott, de az elsé négy
hénapban mindenképpen. A szoptatds folytatdsa, a kiegészitd tapldlas mellett, egyéves korig

kivanatos, de azon tul is fenntarthat6 az anya €s a gyermek kivansaga szerint.

3.4.1.1. Mikor kell elvalasztani a babat?

Az elvalasztds idedlis esetben egy hosszabb folyamat. Az anyuka szemléletmddjatdl fiiggden

az elvdlasztds lehet hirtelen, vagy fokozatos. Tarthat napokig, hetekig vagy néha honapokig.

Arra, a kérdésre, hogy mikor érkezett el a hozzataplidlas ideje, az anyuka a baba
viselkedésébdl is kovetkeztethet. Ilyen viselkedés lehet, ha a baba a megszokottndl mohébban
szopik; szoptatisndl mindkét mellet kiiiriti, azonban éhesnek tlinik; djra szopni szeretne,
etetés utdn 1-2 ordval; ami a kezébe kertil, a szdjaba dugja, kdstolgatja. Ha ilyet tapasztalunk,
azt jelezhetik, elérkezett a hozzatipladlas ideje a babandl. Ez az iddszak altaldnossagban a 6.
hénap kornyékén kovetkezhet be. Ebben az idészakban megkétszerezddik a baba sziiletési
sulya, a fejlddo szervezet energia- €s tdpanyagigénye megnovekszik, ezért energiasziikségletét
nem elégiti ki a kizar6lagos anyatej fogyasztdsa. A korszakhatdrok nincsenek kobe vésve,
hiszen a babdk igényei jelentdsen eltérhetnek. A hozzatdpldlast 7 hoénapos korban a
kizarélagos anyatejjel taplalt csecsemOnél is el kell kezdeni, mert erre az életkorra kiiiriilnek a
vasraktarak a szervezetbdl. Ez azért sulyos probléma, mert a vas hidnya befolyésolja a
szellemi fejlodést, viselkedési zavarokat okozhat €s allhat késobbi rossz iskolai teljesitmény
hatterében is. A vasszint kezeléssel helyredllithatd, de a vashidny kovetkezményei

visszafordithatatlanok lehetnek.

Mindenképpen sziikséges megjegyezni, hogy az 1uj étel bevezetése, nem a szoptatds

helyettesitését vagy befejezését jelenti, hanem a kiegészitését.

Az elvdlasztds idOpontjat meghatdrozhatja még, hogy a baba anyatejes, vagy tdpszeres
tdplalasban részesiil-e. Ha tapszert kap a baba, a hozzatdpldlast méar 4 hénapos korban

elkezdhetjiik.

3.4.1.2. Elvalasztas modja

Kezdetben 1€ formédjaban szoptatds utan 15-30 perccel, 1-2 kiskanallal kostoltassuk meg
babdaval az Uj izeket, majd kovetkez6 napon négy kandllal kindljuk a kicsit, €s fokozatosan
emeljiik a mennyiséget egy teljes adaggd. F6 a fokozatossag! Egyszerre csak egy uj élelmi

anyaggal prébdlkozzunk, egyrészt, mert a tdpcsatorndba keriild idegen anyagok egyéni
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érzékenységtol esetleg allergiat valthatnak ki, mdasrészt ha ez kialakul az ok konnyen

azonosithato.

A bevezetés a déleldtti 6rdkban torténjen, mivel, ha esetleg emésztési problémak alakulnak ki,
nem az éjszakai Ordkban nehezitik meg a baba és a csaldd életét. Mindenképpen figyeljiik,
hogy nem észleliink-e allergids reakciot: kiiitéseket — elsdsorban a szdj koriil, vagy a baba

hasén, hatan -, hasféjast, sz€lgorcsoket.

Prébéljuk meg minden nap ugyanabban az idépontban kindlni az j ételt. Ujabb élelmi

anyag bevezetése 3-5 nap elteltével ajanlott.

3.4.2. Hozzataplalas

Sok anyukdban felmeriilhet a kérdés, miért sziikséges figyelni az élelmi anyagok
bevezetésének sorrendjét, amikor a gydri készitésli bébiételek méar jéval kordbban
tartalmaznak olyan alapanyagokat, melyek hazi bevezetését a szakemberek csak késObb
ajanljak.

A gyéri készitésli bébiételek és tejpépek a csomagoldsukon feltiintetett kortdl biztonsaggal
adhatdk, még abban az esetben is, ha olyan 0sszetevd szerepel benniik (pl. tej, méz) amelyet
hazi felhasznédldsban nem javasolnak a tdplalkozastudomanyi szakemberek. Ennek az az oka,
hogy a bébiételekben, szigori és koriiltekintd gyartastechnolégianak koszonhetden ezek az
alapanyagok megfelel6en at vannak alakitva, a babak tdpldlasara alkalmasak.

Az elso ételek altaldban gyiimolcslevek, gyiimolespépek. Ezeket a baba szivesebben
fogadja el édes iziik miatt, mint a fézelékféléket. Kezdetnek a legsemlegesebb izii, konnyen
emészthetd gyiimolcsoket probaljunk ki, ilyenek a reszelt alma leve, majd almapiiré,
Oszibarack leve, piiré, meggy. Ne adjunk a babdnak apré magvas, nehezen tisztithato,
gyiimolcsoket (eper, madlna, kivi, ribizli, szeder, egres, 4fonya). Amennyiben nincsen
lehetOség friss gylimolcsokre megfeleldek a fagyasztott nem cukrozott gytimolcsok is.
Zoldségek, fozelékfélék koziil eldszor a burgonyat, sargarépat, siitotokot, céklat, f6z6tokot
adjunk a babanak. Abban az esetben, ha a baba a gyiimolcsok utdn nem fogadja el a kevésbé
édes izl fozelékféléket, a gylimolcsoket keverjiik Ossze a fozelékfélékkel, majd fokozatosan
csokkentsiik a gyiimolcsok ardnyat, mig el nem fogadja a baba, magaban a fozeléket. Az 1Gj

ételek bevezetésének a sorrendje, mindig fiigg az idénygyiimolcsoktol, -zoldségektol is.
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A gluténtartalmi gabonafélék (buzat, arpat, rozst, zabot tartalmazét pékaruk)
bevezetésének idOpontjdban a régi ajanldas modosult. Ennek a véltozdsnak az az oka, hogy
tobb tanulmany szerint a 6 honapos kor utdn bevezetett gluténtartalmi gabonafélék novelték a
lisztérzékenység megjelenésének a kockazatat.

Az 1j ajanlés szerint, a kizarélag anyatejjel taplalt csecsemOknek megeldzési céllal és
nem étkezés kivaltasara, 5-6 honapos kor kozott javasolt elkezdeni a glutén addsat. A
Szoptatast Tamogaté Nemzeti Bizottsdg napi fél vagy kétnaponta egy haztartdsi kekszet
javasol, amit anyatejjel vagy forralt vizzel pépesitve, szoptatds utdn adnak a babanak. A
glutén bevezetését kovetden a szoptatds folytatisa még 1-3 hoénapig javasolt. Azokndl a
tdpszeresen taplalt babdknadl, akiknél a hozzéatiplaldst mar 6 honapos kor elott elkezdték, 4-6
hénapos korban a fozeléket liszttel is stirithetik legfeljebb napi 1 mokkaskanalnyi (kb. 2,5 g)
mennyiségben, majd ez a mennyiség fokozatosan novelhetd glutén-tartalmi kasdk és
tejpépek, rizs, kukoricapelyhek addsédval.

Vashiany kialakuldsanak megel6zésére a 6. honap végén megkezdhetjiik a his bevezetését.
A konnyebb emésztés miatt fiatal dllat hdsat valasszuk, mint példdul sovdnyabb csirkehts,
sertéshus, borjuhus. Huskészitményt, felvagottat ne alkalmazzunk.

A 7. hénapban bevezethetjiik a kortét, banan, cukkinit, salatat, brokkolit, fehérrépat,
paszternakot, tokot, kelbimboét, passzirozott zoldborsot. Majat hetente egyszer adhatunk,
legjobb a csirkemdj alkalmazdsa. Az energiasziikséglet kielégitéséhez a fozelékeket
dusithatjuk 1 kiskandl étolajjal. Sét, cukrot, izgatd fiiszereket ne alkalmazzunk, fliszerezés
szempontjabol petrezselymet, kaprot, zellerlevelet hasznalhatunk.

8. hénaptol bovithetjiik a gyiimolcsok sorat szilvaval, ringloval, sargabarackkal,
gorogdinnyével, sargadinnyével, cseresznyével. Zoldségek, fézelékfélék koziil, a kelkdposzta,
karalabé, karfiol, zoldborsd, csicsoka étrendi bevezetése kezdddhet meg. Voroshagymat és
fokhagymat is alkalmazhatunk siitve, vagy fézve. Hisok koziil bevezethetjiik a marhahdst.
Tojasfehérjét allergizal tulajdonsdga miatt 8 honapos kor alatt egyaltalain ne adjunk. 8

hoénapos kortdl is csak fott sargdjat vezessiik be, majd 1 éves kor utdn tojasfehérjét is.

Tej és tejtermékek koziil, ha a csaladban nem fordult el6 allergids megbetegedés: kefirt, natdr
joghurtot, tdir6t, sajtot 8 honapos kortdl adhatunk a babdnak kis mennyiségben, fozelékek
komplettdlasara, vagy gyiimolcsok mellé kiegészitéseként. Tejet szintén csak 1 éves kor utan

adjunk a babanak.

Gabonafélék koziil, zabbal, arpaval, rozzsal bOvithetjiik a vélasztékot.
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Fiszerek koziil izesitésre alkalmazhatjuk a bazsalikomot, kakukkfiivet, borsikafiivet,

borsmentét, citromfiivet, lestyént.

1 éves kor utdn ajanlott bevezetni a savas gyiimolcsoket (citrusfélék), az apromagvas
bogydsokat, (mdlna, eper, ribizli, kiwi, stb.), nyers, lereszelt zoldségeket (uborka, paprika,
retek), hiivelyeseket (bab, feles borsd, csicseriborsé stb.), csemegekukoricdt, gombét, daralt
di6ét, mogyordt, manduldt, tokmagot, napraforgémagot, tehéntejet, juhtirét, juhsajtot. A
kakad, malatakdvé, méz, gydgytea, gylimolcstea, addsa is szintén varhat az elsé év

betoltéséig.

3.4.2.1. Folyadékpotlas

A jOl szop6 csecsemOnél, amig csak anyatejben részesiil, nem sziikséges folyadék kiegészités.
Kivételes esetekben: ldzas allapotokban, meleg nyéari honapokban, hasmenés, hanyds esetén
sziikséges plussz folyadék addsa. Tapszert kapo babdkndl, azonban pétolni kell a folyadékot.
Erre legalkalmasabb a forralt, lehiitott viz, babaviz, izesitetlen kamillatea, gyermektea.

Ne adjunk a babdnak 1 éves kor alatt csapvizet, dsvanyvizet, kitvizet, mézzel izesitett
tedt, gyiimolcsteat. 1 éves kor utdn is tartézkodjunk a szénsavas iiditéitaloktol, tdlcukrozott

teaktol.

3.4.2.3. Ne adjunk a babanak:

» egész diét, mogyordt, cukorkat stb., mert félrenyelhetik,
» nyers tojast, hust tartalmaz6 ételeket,

» csipls vagy erdsen fliszerezett ételeket.

3.5. Kisdedek taplalkozasa

Kisdedek alatt az 1-3 éves korosztalyt értjiik, tehat a csecsemdkor utdn az dvodéskorig
terjed0 iddszakot. Ez nem csak a novekedésben, tanuldsban fontos idOszak, hanem a
taplalkozasukat tekintve is az egyik legmeghatarozébb idészak egy ember életében. Ebben az
idészakban kell kialakitani a gyermek izlésvilagat, tapldlkozasi magatartdsat, étkezési
kultirgjat és kell megalapozni az egészséges taplalkozds alapelveit. Torekedniink kell, hogy

az étrend véltozatos legyen, ismerje meg a gyermek az ételek széles skalajat.
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Kisdedkorban kell kialakitanunk az étkezések dj rendjét, mely harom f6- és két kisétkezésbol
all, arra azonban figyelniink kell, hogy a kisded gyomorkapacitisa kicsi, igy a
kisétkezéseknek is tdpanyagokban gazdagnak kell lennie.

Nagyon fontos a sziilok étkezési magatartdsa, étkezés kozben a gyermek figyelmét nem
célszerti elterelni. A sziilének tudnia kell, hogy a kisdedek tdpldlkozdsa mennyiségileg és
mindségileg is eltér a felndttekétdl és egymdstdl is. Ezért fontos ezt hangsilyozni, mert a
sziillok hajlamosak mas gyermekekhez képest vizsgdlni a gyermek taplalkozdsi szokésait,
vagy az elfogyasztott ételek mennyiségét.

Kezdetben gondot okozhat a gyermek tdpldlkozdsa, hiszen nem egyszerti atallni a pépes
étrendr6l a normdl darabos étrendre. Ez addédhat abbdl, hogy nehezebben ragnak (a
fognovekedés elkezdddott, de nem fejezddott még be), vagy szdmukra ismeretlen ételeket
nem, vagy nehezebben fogadnak el. Darabosan az ételt csak akkor adjuk, ha mar ragéfogai is

vannak a gyermeknek, amikkel meg tudja 6rolni a fozelékrészeket, gyiimolcsot, falatkdkat.

3.5.1. A Kkisdedek sziikséglete

A kisdedek energiasziikséglete naponta 1100-1300 kaloria, ami a gyermek sziikséglete és
étvagya szerint alakul. Zsirsziikségletiik nagyobb, mint az egészséges tdplidlkozasban ajinlott
(30%), az energia 35 %-at kell zsirokbdl fedezni egy kisdednek. Zsirsavak koziil kiemelkedik
a linolsav, amelybdl 3 gramm napi bevitel sziikséges, tovabbd fontos a megfeleld omega-3
zsirsavak bevitele. Ez ut6bbit akdr étrend kiegészitd készitményekkel is érdemes fedezni,
hiszen el6segiti az agy és az idegrendszer fejlodését. Javitja gyermek memoridjat és
koncentracios képességét, ellendllobba teszi a megfazéassal, influenzaval és egyéb fert6zo
megbetegedésekkel szemben.

A fejlddd szervezetnek sok fehérjére van sziikséges ez az Osszenergidnak 10-15%-4t
jelenti. A kisdedek szénhidratsziikséglete 50-55%, melyet fOleg keményitd tartalmu
szénhidratokkal érdemes fedezni, valamint zoldség és fozelékfélékkel, gyiimolcsokkel.

Rostsziikségletiik 0,5 gramm testtomeg-kilogrammonként, folyadéksziikségletiik pedig
100-120 ml. Tehat egy 15 kg-os gyermek folyadéksziikséglete 1800 ml, rostsziikséglete pedig

7,5 gramm.

3.5.2. Mib6l mennyit fogyasszon a gyermek?

Kenyér, cerealidk koziil mar ebben a korban szoktassuk ra a gyermeket a korpas, durum és

teljes kidrlésti termékek fogyasztdsdra, szeretetére. Naponta négyszer fogyasszon
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gabonaterméket valamilyen formdban a gyermek. Az egyszeri kenyéradag kb. fél szeletnek
(40-45 g) felel meg. Hetente 1-2 alkalommal szerepeljenek cukormentes gabonapelyhek az
étrendben, aminek egyszeri mennyisége 15-20 g. Gabonaszelet ebben a korban nem adhaté.
A gabondk fogyasztdsa azért ennyire fontos, mert rendkiviil értékes élelmi rost forrasaink és
jelentds mennyiségli energidt szolgaltatnak. A kaldcs kivételével ne adjunk nehezen
emésztheto kelt tésztakat.

Husok, huskészitmények koziil, a sovany, konnyebben emésztheté hisokat adjuk a
gyermeknek, adagonként naponta 30-60 g mennyiségben. Amennyiben lehet csirkecombot,
csirkemellet, de természetesen adhat6 a sertés, borji, marhahus is. Halak koziil hetente csak a
garantdltan szdlkamentes tengeri halak, filék szerepeljenek. Etelkészités szempontjabél
adhatunk, hisgombdcot, hiishasét, huspudingot, - felfdjtat, dardlt hist, vagdalt pogacsat, igy a
biztosithatjuk a kicsiknek a konnyebb ragast. étrendben. Magas s6 és zsirtartalmuknal fogva
nem ajanlottak a konzervek és a fiistolt készitmények. Huskészitmények koziil, adagonként
kisétkezésre 15-25 g adhaté. A felvigottak mennyiségét tgy csokkenthetjiik, ha helyettiik
hazilag készitett hiskrémeket adunk. BelsOségek koziil csak a baromfimdj adhatd, hetente
vagy 10 naponta egyszer, feltétként adagonként 60-80 g mennyiségben.

1-2 éves gyermeknek levesek koziil csak husos leveseket adjunk hetente 1-2 alkalommal,
ennek az oka, hogy kicsi a gyomorkapacitasuk, a levestdl hamar eltelnek. Husos leves utdn
nem sziikséges masodik fogds, vagy egy konnyedebb fogast adjunk.

Hetente harom tojas javasolt féve, vagy zsirszegényen siitve, nyers tojas, vagy nyers
tojast tartalmazo ételt nem fogyaszthat a gyermek.

Tej és tejtermékek koziil a kisdedeknek a magasabb zsirtartalmdak ajanlottak
naponta haromszor. Etkezésenként 2 dl 2,8% zsirtartalmu tej, natir joghurt, hazilag készitett
gyiimolcsjoghurt, kefir ajanlott. Az egy adagra vonatkozé mennyiség kefir, joghurt esetén
100-150 ml. A sajtok tekintetében 25-30 g sovanyabb sajt, krémek formdjaban vagy reszelve
javasolt.

A gyiimoles és zoldségek koziil valasszunk friss idénynek megfeleldeket, legaldabb
egy mélysarga, vagy sotétzold szinli legyen, ezek naponta haromszor szerepeljen a kisdedek
étrendjében. Masfél éves kortdl adhaték nagyobb biztonsdggal az apré magvas gylimolcsok,
ugy mint ribizli, feketeribizli, szaméca, foldieper, szeder, madlna, egres, som, Kkiwi,
csipkebogyd, dfonya. A déligyiimolcsok: anandsz, mango, grapefruit stb., allergizal6 hatésa is
kevésbé jelentkezik mér ebben a korban. 1 és 3 éves kor kozotti gyereknek ne adjunk nagy
magvu gylimolcsot, vagy a magot eldre tavolitsuk el. Di6t, mogyordt, mandulét is csak 2 éves

kor utdn adjunk.
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Zoldségek koziil, 1-2 éves kortél mar adhaté a paprika, paradicsom, retek, zoldpaprika,

poréhagyma, metéléhagyma. Ez attdl is fiigg hol tart a kisded fogfejlodése.

Az erételjes szinti gyiimolcsok tobb fontos tdpanyagot tartalmaznak. A gylimolcsok szintén
welrejthetdek™, jatékos formdban tdlalhatéak, példaul darabolva, felcikkezve, lereszelve,
gyiimolcszselé formdjaban, igy kivalo desszertet kapunk, amelyet féétkezés utan kinalhatunk.

A zoldségeket darabolva, felcikkezve, szendvicsbe rakva megszerettethetjiik, de
kinalhatjuk zoldségkrémek, fozelékek, rakott, parolt, csdben siilt, toltott ételek formdjaban is a
kisdednek. Fozeléket minden nap ajanlott fogyasztania a kisgyermeknek.

Az egyszerre elfogyasztand6 adag 60-70 g nyers gyiimolcs, vagy egy kis marék apr6
gyiimolces; 70-125 ml friss gyiimolceslé; 50-75 g nyers, parolt zoldség; 130-160 g burgonya,
fozelék készitésére.

Ne kapjon a gyermek cukrozott gylimolcslevelet, nagy cukortartalmu befdttet, kompoétot, nagy
sOtartalmu zoldségkonzervez, vagy ebbdl késziilt ételt. Szdrazhiivelyesek addsat (bab, borso,
lencse) keriiljiik ebben a korban.

Zsiradékokbdl a kendanyagok (margarin) maximum 10 g mennyiségben, olaj
legfeljebb 5 g (2-3 tedskandlnyi) mennyiségben szerepeljenek az étrendben. Ebben a korban a
bd zsirban siilt ételek keriilendok (réntott hus, siilt krumpli stb.). Torekedjiink itt az
egészséges tapldlkozdsban irt elvek betartasara, azaz ajanlott a novényi olajok mennyiségének
novelése.

Mérsékeljilk a cukor felhaszndldst a kibijo fogak védelmében, feleslegesen ne
édesitsiik az ételeket, italokat. A szénsavas, cukrozott italok keriilendOk, az étvagytalansag f6
okoz6i lehetnek ezért keriilendok. Siitemények ne szerepeljenek 6néllo étkezésként.

Korlatozzuk a s6 mennyiségét: a nyers zoldségeket ne s6zzuk meg, az ételeket enyhén,
jodozott séval, vagy zoldfiiszerekkel izesitsiik. Ne legyen az asztalon s6, ne szoktassuk a
gyermekeket az ételek utdlagos so6zdsara.

Nem ajanlottak az izgatd, erds, csipds fiiszerek és az ecet, valamint a levesporok,
ételalapok haszndlata. Mivel nehezen emészthetd szintén nem ajanlott a magyaros izesitési,
piritott voroshagymaval, fokhagyméaval késziilt ételek.

Ne adjunk konnyen félrenyelhetd ételeket, di6t, mogyordt, mandulat, kukoricit,
sz616t, cseresznyét, szedret és cukorkat. Etkezés kozben ne engedjiik a gyermeket futkdrozni,

mert igy konnyen félrenyelheti a falatot.
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3.5.3. Vitaminok, asvanyi anyagok

A korosztdly szamdra kiemelkedd a sziikséglet kalciumbdl és D-vitaminbdl. A D-vitamin
potlasara Osztdl tavaszig kiilon figyelmet kell forditani. Az emelkedett kalcium sziikségletet
legegyszeriibben tejtermékek (kiillonosen a tej) nagyobb ardnyu fogyasztidsaval tudjuk
biztositani.

A megfeleld vasellatottsdg is fontos ebben az iddszakban, igy érdemes a husok,
huskészitmények mellé magasabb C-vitamin tartalmu zoldségféléket fogyasztani, hogy minél
hatékonyabban szivdédhasson fel az ételben taldlhat6 vas. A vitaminok, dsvanyi anyagok

ajanlott beviteli mennyiségét a 3/4-5. tablazat tartalmazza.

3/4. tablazat: Kisdedek vitamin sziikséglete
Vitaminok | Napi ajanlott
beviteli
mennyiség
B;-vitamin 0,7 mg

B,-vitamin 0,8 mg

Bs-vitamin 9 mg

Be-vitamin 1 mg

Bj;-vitamin | 0,7 pg

C-vitamin 40 mg

Folsav 50 pg

A-vitamin 400 ng

D-vitamin 10 pg

E-vitamin 6 mg

K-vitamin |5 mg
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3/5. tablazat: Kisdedek vitamin sziikséglete

Napi ajanlott
L. beviteli
Asvanyi mennyiség
anyagok
Kalcium 800 mg
Foszfor 800 mg

Magnézium | 80 mg

Vas 10 mg
Cink 10 mg
Jod 70 pg

3.54. Etvégytalan a gyerek, mit tegyek?

Az étvagytalansdg héatterében kiilonféle okok huzddhatnak meg, példaul egy lappangd
betegség, vitaminhidny, fogzds, valamilyen taplalékallergia, lelki problémadk, de lehet, hogy
csupdn arrdl van sz6, hogy gyermekiink a kelleténél tobb édességet, esetleg iiditot, fogyaszt a

foétkezések kozott.

Az étvagytalansdg nem egyenld azzal, ha a gyerek valogat. Amennyiben csupdn véilogatasrol
van sz6, egyszeribb trilkkok segitségével konnyedén kedvet csindlhatunk az evéshez. Meg
kell teremteni a kicsiknek, hogy nyugodt kornyezetben étkezzenek a csalddtagokkal egyiitt.
Célszerl, ha az étkezések nagyjabdl azonos idopontokban zajlanak.

A gyermek figyelmét felkelthetjiik, ha diszitjiik az ételeket, vagy olyan tanyérban
tdlalunk, amin a gyermek kedvenc mesefigurdja van, esetleg a kedvenc meseszereplordl
nevezhetjilk el az ételeket pl.: Hamupipdke kedvenc levese. Egyszerre viszonylag Kkis
adagokkal prébélkozzunk. Kiilonféle alakzatokat készithetiink egyszerli hozzavaldkbdl,
példaul kenyérre helyezett felvagottakbol, zoldségbdl mosolygé fejecskét vardazsolhatunk.

Ne engedjiik, hogy étkezés kozben madst csindljon a gyermek, televiziét, vagy
mesekonyvet nézzen, vagy jatékkal jatsszon, kizardlag az ételekkel és az étkezéssel

foglalkozzon.
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Erdemes a gyermeket bevonni a vésdrldsba, hogy segitsen az alapanyagok
beszerzésében, ekdzben megbeszélheti a sziildvel mit is enne szivesen. Fontos hogy

gyermekiinknek sose mutassuk ki, hogy idegesek vagyunk amiatt, hogy 6 nem akar enni.

Ha mér minden triikkot bevetettiink, és tovdbbra sem eszik gyermekiink, csak utdna

érdemes orvoshoz fordulni.

3.6. Ovodasok taplalkozasa

Az O6vodas korosztilyba a 3-6 éves gyermekek tartoznak. A tdpldlkozasi szokdsok
gyermekkorban kialakulnak, ezért fontos a bolcsddés korosztidlyban azokat az elveket
megtanitani, melyekrdl mar részletesen irtunk. Az dvodasokndl ezek a taplalkozasi mintak,
helyes ételvdlasztasi szokdsok, étkezési ritmusok rogziilnek, és a gyermek izlése tovabb
formalddik. Ebben a korban iigyesedik az étkezés, ami mar nemcsak tdplalkozds, hanem
szocialis esemény is. A sziilok példamutaté magatartdsa rendkiviil fontos az ovisokndl is.

A gyermekek tobbsége étkezései nagyobb részét az dvodédban folytatja, de emellett is nagy a
felel0ssége a sziiloknek, hogy a gyermek mennyire taplalkozik egészségesen, a fejloddésének,
korosztalydnak megfelelden.

A tdpanyagsziikségletet befolydsolja a gyermek kora, neme, taplaltsdga, életmdd;ja, aktivitasa.

A tdpanyagsziikségletet a 3/6. tabldazat mutatja. J6l lathat6, hogy a tdpanyagok ajanlott

bevitele médosul a bolcsdédésekéhez képest, csokkent az ajanlott zsiradékbevitele.

3/6. tablazat: Ovodasok energia-, tipanyagsziikséglete

Energia, Sziikséglet

tapanyag

Energia

fia 1000+ 100x az évek szama= kcal/nap
lany 1000+ 100x az évek szama-200= kcal/nap
Tapanyag

Fehérje 7-15 energia szazalék

Zsir 30 energia szdzalék

Szénhidrat 50-60 energia szazalék
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Az étrend Osszedllitdsandl az szintén az egészséges taplalkozasban ismertetett felépitést kell
figyelembe venni. Idedlisan napi 5 alkalommal étkezzen a gyermek, ez azt jelenti, hogy ez 3
foétkezésbol (reggeli, ebéd, vacsora), és 2 kisétkezésbdl (tizérai, uzsonna) &lljon. A

foétkezések mindig tartalmazzanak novényi €s éallati fehérjéket is.

3.6.1. Mibdl mennyit fogyasszon a gyermek?

Kenyér, ceredliadkbdl naponta 4 alkalommal, ha lehet teljes kiérlésii termékeket is fogyasszon,
egyszeri adagnak fél-egy szelet kenyér felel meg. A gabondkat is valtozatosan fogyasszdk, a
fehér tészta helyett sokkal jobb a teljes kidrlésii tészta, barna rizs, emellett az arpa, amarant,
hajdina, is j6 mindségii gabona.

Husok, huskészitmények tekintetében az egészséges taplalkozasnak megfeleld
ajanlasok szerint fogyasszon a gyermek, azaz naponta 2-3 alkalommal, az egyszeri adag 75-
100 g hus legyen. A heti egyszeri alkalommal torténd hal fogyasztidsa, a mar tobbszor
emlegetett omega-3 zsirsavak miatt fontos. A belsOségek koziil, a csirkemdjnak heti 1
alkalommal javasolt a fogyasztasa. A 4 éves korosztdlynal a hasok elkészitése leggyakrabban
hisgombdc, vagdalt, hishasé formdjaban ajanlott, a konnyebb ragds érdekében.

A gyermekek mar kaphatnak 1dgy tojast, vagy nyers tojast tartalmazo édességeket. A tojas
javasolt mennyisége heti 3-4 db, ebbe bele kell szdmolni azt is, amit valamilyen étel
elkészitésnél haszndltunk el.

A gyermek kapjon naponta fél liter tejet vagy tejterméket (joghurtot, kefirt, tirét), ez
biztositja szdmukra a fehérjebevitelt €s a kalcium sziikségletet is kielégiti. Az egyszeri adag
javasolt mennyisége 200-250 ml tej, 35 g sajt, 200 g joghurt. A bolcsddésekkel ellentétben,
ennél a korosztilyndl mar a 1,5% zsirtartalmu tej, valamint a zsirszegényebb tejtermékek
fogyasztdsa ajanlott.

Gyiimolcsot és zoldséget naponta 6t alkalommal nyersen, vagy parolva, gyiimolcslé,
fozelék formdjaban, ebbdl naponta tartalmazzon az étrend mélysarga és sotétzold szintieket. A
nagy cukortartalmi kompétok, cukrozott gyiimolcslevek, nagy sétartalmui zéldségkonzervek
fogyasztdsat csokkentsiik.

Az ételeket csak annyira sézzuk, amennyire feltétleniil kell, a gyermekeket prébaljuk
fokozatosan rdszoktatni a kevésbé sés iz elfogaddsdra. Edességek, siitemények lehetSleg

hetente csak egyszer-kétszer szerepeljenek az étrendben.
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A gyerek folyadékigénye naponta 60-80 ml/testtomeg-kilogramm, ebben az esetben is
a legjobb szomjolt6 a viz. A cola, kdvé, er0s tea izgatd hatdsu, az iiditditalok cukortartalma

nagy, ezért ezeket ne adjuk a gyermeknek.
A 3/7-8. tabldzat mutatja az 6vodasok vitamin-, és 4svanyi anyag sziikségletét.

3/7. tablazat: Ovodasok vitaminsziikséglete

Vitaminok Napi ajanlott
beviteli
mennyiség

B;-vitamin 0,9 mg

B,-vitamin 1,1 mg

Bs-vitamin 12 mg

Bg-vitamin 1,1 mg

B;-vitamin 0,7 ng

C-vitamin 45 mg

Folsav 75 ng

E-vitamin 6mg

A-vitamin 500 pg

D-vitamin 10 pg

K-vitamin 20g
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3/8. tablazat: Ovodasok Asvényi anyag sziikséglete

Asvanyi Napi ajanlott
anyagok beviteli
mennyiség
Kalcium 800 mg
Foszfor 800 mg

Magnézium | 120 mg

Vas 10 mg
Cink 10 mg
Jod 90 ng

3.7. Iskolaskoruak (7-10 évesek) taplalkozasa

Az o6vodaskor és a serdiilokor kozotti idoszakot, iskolaskornak nevezziik. Ebben az
életszakaszban a gyerekeknél jelentOs testi, szellemi fejlddés megy végbe és kifejezetté
valnak a nemek kozotti testalkati, élettani és motorikus kiillonbségek. A megfeleld taplalkozas
nagymértékben befolydsolja az iskolds gyermek egészségét, testi fejlodését, teljesitményét,
ezért a sziildnek biztositani kell a kiegyensulyozott rendszeres, napi 6tszori étkezést.

Az iskoldsok tobbségénél az étkezések egy része az iskoldban zajlik. A sziilének oda
kell figyelni, hogy bdséges reggelit biztositson gyermekének, mert a délelotti iskolai érakhoz
sziikséges energiat ebbdl tudja fedezni a gyermek. A jol Osszedllitott reggeli alljon, (ha lehet)
teljes kiorlésti gabonafélékbdl (kenyérbdl, pékarubdl), felvagottbdl, sajtbol, vagy tojasbadl,
vagy joghurtbél, kefirbél, zoldségekbél. Ugyeljiink rd, hogy a gyerek fogyasszon folyadékot a
reggeli utdn. Amennyiben a gyermek étviagytalan, probaljon meg legaldbb egy bogre meleg
tejet, kakadt, teat, vagy tejes italt elfogyasztani.

A vacsora is kiemelt fontossdgu, ami lehet hideg, vagy meleg étkezés. Miért sziikséges
odafigyelni ezekre az étkezésekre? Felmérések szerint a 7-10 éves gyerekekre jellemzd, hogy
gyakran elmarad a reggelijiikk, valamint nagy résziikk nem fogyaszt naponta tejet, vagy

tejterméket, gyilimolcsot, zoldséget. Ezeknek a kovetkezménye lehet, hogy a helytelen
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taplalkozasi szokdsok rogziilnek, gyakrabban alakul ki székrekedés, a csontok nem

megfelelden fejlodnek, vitaminhidnyok alakulhatnak ki.

A korosztalynak is az egészséges tdplalkozas alapelvei javasolhatdk, azonban fontos kiemelni,
hogy a gyerekeket ebben az életkorban rengeteg olyan kiilsd hatds éri, ami a taplalkozasukat
nagyban befolydsolhatja, pl. iskolai étkezés, biifék kindlata, divat, rekldmok, otthoni

szokdasok. A korcsoport napi energiasziikséglete 1700-2050 kcal/nap.

3.7.1. Javasolt élelmi anyagok

Kenyér és gabonaipari termékekbdl naponta haromszor-négyszer egy adag
fogyasztdsa javasolt. Ebben az esetben is torekedjiink, hogy, ha lehet, minél tobbszor teljes
kidrlésii lisztbdl késziilt termékeket adjunk a gyereknek. Heti egy-két alkalommal szerepeljen
kifott tészta, koretként, vagy tiréval, vagy husfeltéttel.

Husok koziil, zsirszegény hust (a lathat6 zsirszoveteket és a baromfi bérét mindig
tavolitsuk el) minden nap kapjon a gyermek, ennek egyszeri adagja 60-80 g, szelet husként
80-100 g. A hal fogyasztdsa hetente két alkalommal javasolt. Huskészitmények koziil a
sovany sonkaféléket, pdrizsit, virslit valasszuk - elsésorban baromfibdl. A his-, és majkrém
konzerveket, fiistolt arukat keriiljiikk, mivel ezeknek magas a s6 és a zsirtartalmuk. A tojast
0nallo ételként, fove, teflonedényben siitve, hetente haromszor fogyaszthat a gyermek.

A tej és a tejtermékek értékes fehérjeforrasok és a csontképzéshez sziikséges
kalciumot tartalmazzdk a legmegfelelébb mennyiségben. Etkezéshez és f6zéshez 1,5%
zsirtartalmu tejet, alacsonyabb zsirtartalmu tejtermékeket hasznaljunk, ezekbdl egyiittesen
naponta hdromszor kapjon a gyermek. Egyszeri mennyiségek tejbdl 200-250 ml; kefirbdl,
joghurtbdl 1 doboz; sajtbdl, tirébol 25-40 g.

Minden gyiimolcs, zoldség és fozelékféle szerepelhet az étlapon. Keriiljiik a cukrozott
befétteket, és a konzerveket. Etkezésnél egyszeri adag: nyers gyiimolesbSl 1-2 db; mirelit
gyiimolesbdl: 100 g; natdr gyiimoleslé 150-200 ml; nyers zoldségekbdl 80-100 g ; burgonya
200 g; leves: 70-90 g, fozelék: 200 g.

Zsiradékok koziil, keriiljik a zsir haszndlatit. Az ételkészitéshez felhasznalt napi
0sszes margarin mennyiség maximum 15 g lehet, ételkészitéshez legfeljebb 8 g, salatdhoz 1
tedskandlnyi mennyiségili olaj ajanlott.

A korcsoport folyadéksziikséglete 85 ml/kg/map. Etkezés elétt inkdbb ne igyon a

gyerek , mert az elveszi az étvagyat, étkezés utdn viszont mindig kindljuk meg folyadékkal
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Tart6zkodni kell a cukrozott gytimélcslevektdl, iiditditaloktol, ice tedktdl, energiaitaloktdl, és

szOrpOktol, valamint az erds tedktol. A kavé és alkohol fogyasztdsa nem megengedett.

A javasolt, vitamin és dsvanyi anyagbevitelt a 3/9-10. tdblazat mutatja.

3/9. tablazat: Iskolasok vitamin sziikséglete

Vitaminok Napi ajanlott
beviteli
mennyiség

B;-vitamin 1 mg

B,-vitamin 1,2 mg

Bs-vitamin 10 mg

Bg-vitamin 1,4 mg

B,-vitamin 1,4 ng

C-vitamin 45 mg

Folsav 50 pg

A-vitamin 700 pg

D-vitamin 10 pg

E-vitamin 8 mg

K-vitamin 30 mg

3/10. tablazat: Iskolasok asvanyi anyag sziikséglete

Asvanyi Napi ajanlott
anyagok beviteli
mennyiség
Kalcium 800 mg
Foszfor 800 mg
Magnézium 170 mg
Vas 10 mg
Cink 10 mg
Jod 120 pg

145



3.8. Serdiilok taplalkozasa

A serdiildkor - nagyjabol 12 és 18 év kozé tehet - az intenziv ndvekedés és fejlodés szakasza,
minden véltozdsaval a felndtté valast késziti eld. Jellemzd a csontok és szervek tobbségének
gyors novekedése, a masodlagos nemi jellegek kialakuldsa, a testosszetétel megvaltozasa. A
szellemi fejlodés is erdteljesebbé valik, szélesebbé vélik az érdeklddési kor, tobb informaciot
kell befogadniuk, mint eldtte.

A serdiilokor folyamdn mind a fidk, mind a ldnyok testsilya és magassdga is
erdteljesen novekszik, és verejtékmirigyeik is ebben az életkorban vdlnak aktivvd. A
lanyoknadl tobbnyire hamarabb (kb. 2 évvel) indulnak el a pubertaskori véltozdsok, mint a
fidkndl. A pubertdskor utdni gyarapodas azonban a ldnyoknal kisebb mértékii, mint a fidknal.
A fitk 18 éves korukra kb. atlagosan 10 kilogrammal és 13 cm-rel megel6zik a lanyokat. A

testzsir-szazalék lanyoknadl dltaldban magasabb, mint a fiiknal.

3.8.1. Energia és tapanyagsziikséglet serdiilokorban

A napi energiasziikségletet és tipanyagigényben megjelennek a nemi kiilonbségek. Ennek
oka, hogy a lanyoknak kisebb az alapanyagcseréje. A fitikndl erételjesebb a fizikai aktivitds, a
sportolds, a tobb testmozgéds miatt. A lanyok és fiuk energiasziikségletét a 3/11. tablizat
mutatja. A makrotdpanyagok eloszldsa a kovetkezOképpen alakul: fehérjébdl az Hsszenergia
12-15%-at, zsirokbdl 30%-at, szénhidratokbdl 50-60%-at kell biztositanunk.

3/11. tablazat: Nemek eltéré energiasziikséglete

Eletkor /nem Energiasziikséglet
(kcal)
lanyok 12 év 2300

lanyok 13-15év | 2600
lanyok 16-18 év | 2800

fiak 12 év 2500
fiak 13-15 év 2700
fidk 16-18 év 2800

Ezek mellett ajanlds, hogy mindig a gyermek egyéni igényeinek megfeleld taplalast kell
biztositani. Vannak olyan serdiilok, aki a fent emlitettnél tobbet, vagy kevesebbet igényelnek

és mégis optimalis a fejlodésiik.
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A vitaminok és 4svanyi anyagok, nyomelemek a szervezet anyagcseréjének folyamatait
miikodtetik. Fokozott figyelmet kell forditani étkezésiikre, rogziilhetnek a rossz taplalkozasi
szokdsok (tulzott energia-bevitel, nassolds, gyakori gyorséttermi ételek fogyasztésa,
rendszertelen és kapkodo étkezés, fOétkezések kihagydsa, alacsony zoldség- és
gyiimolcsfogyasztds, kevés élelmi rost bevitele). A vitamin és dsvanyi anyagok javasolt

bevitelét a 3/12-13. tablazat mutatja.

3/12. tablazat: Vitaminok javasolt beviteli mennyisége serdiilékorban

Vitaminok Napi ajanlott Napi ajanlott
beviteli beviteli
mennyiség fiik mennyiség
lanyok
B;-vitamin 1 mg 0,9 mg
B,-vitamin 1,2 mg 1,2 mg
B;-vitamin 10 mg 10 mg
Bg-vitamin 1,3 mg 1.4 mg
Bi,-vitamin 2 g 2 ug
C-vitamin 50 mg 50 mg
Folsav 180 pg 180 g
A-vitamin 900 ng 700 pg
D-vitamin 10 pg 10 pg
E-vitamin 11 mg 11 mg
K-vitamin 60 mg 60 mg
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3/13. tablazat: Az asvanyi anyagok javasolt beviteli mennyisége serdiilékorban

Asvanyi Napi ajanlott Napi ajanlott
anyagok beviteli beviteli
mennyiség fiuk mennyiség
lanyok
Kalcium 1300 mg 1300 mg
Foszfor 1250 1250 mg
Magnézium 410 mg 360 mg
Vas 11 mg 15 mg
Cink 11 mg 9 mg
Jod 150 pg 150 pg

3.8.2. A taplalkozasi szokasokrol

Az eloz6 korosztalyokndl irtuk, hogy a tapldlkozdsi szokasok kialakuldsa mar bolcsodés
korban megkezdddik és a serdiilékordak tdplalkozasaban a rogziilt j6 szokdsok megerdsitésére
és a rossz szokdsok elhagyésara kell nagy figyelmet forditani. Nem csak a mindségi és
mennyiségi szempontokra kell figyelniink: a tdplalkozas rendszeressége is fontos. Naponta
Otszoros étkezést javasolunk. A serdiil6 keriilje a alkoholfogyasztast, dohdnyzast, iditditalok,
vagy energiaitalok fogyasztasat. Itt is ki kell hangsilyozni, hogy a serdiilénél a reggeli soha
ne maradjon ki (reggeli nélkiil a délelotti 6rdkon nem tudnak megfeleléen koncentrdlni). Ha a

gyerek nem bir enni reggel, akkor igyon meleg tejeskavét, kakaot, teat, és vigyen szendvicset

az iskolaba.

3.8.3. Taplalkozasi problémak

Ebben a korban meghatarozé jelentdségli a hormonrendszer, a csontrendszer, az izomrendszer
fejlodése, ami megfeleld tdpanyagok nélkiil a késobbi ,.felnott” életben egészségiigyi
problémédkhoz vezethet. Az aldbbiakban a serdiiloknél felmeriild problémak keriilnek

ismertetésre.
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3.8.4. Alultaplaltsag vagy tulsily, elhizas

A mennyiségi taplalékbevitel kétféle irdnyban térhet el a kivanatost6l. Az egyik, amikor a
fiatal a sziikségestdl kevesebb tdpldlékot fogyaszt, a madsik pedig a tidlzdsba viszi a
taplalékbevitelt.

Az elsore tipikus példa fiatal lanyok szélsOséges fogyokurdi. Sok tini dlma a média
altal kozvetitett "modellalkat”, aminek elérése érdekében sokszor barmire képesek. Ennek
hatterében lelki problémadk, onértékelési zavarok, megfelelni vigyds édllhat. A szélsOség
diétdk hatdsara gyakran fontos tdpanyagok hidnyozhatnak az étrendbdl, ami zavarokat, vagy
sulyos édllapotokat okozhat. A divatos diétdkr6l bOvebben olvashat a 6. fejezetben.

Tulzott taplalékbevitel esetén eldfordulhat, hogy a serdiilok hizdsnak indulnak. Erre
komolyan oda kell figyelni, mert a fiatalkori kovérség egészségi, €s komoly pszichés
problémdkat okozhat. Ebben az esetben nem a drasztikus fogydkira a megoldds, hanem a
tdplalkozasi szokdsain kell valtoztatni, illetve sport tevékenységet kell beiktatnia a

serdiilonek.

3.8.5. Taplalkozasi zavarok: anorexia nervosa, bulimia nervosa

A tinédzserek korében foképp lanyoknal alakulhatnak ki pszichés eredetli taplalkozasi
zavarok, mint a bulimia vagy az anorexia nervosa. Az anorexiés betegek a sajdt magat a nagy
mértékii fogyas ellenére is kovérnek latja. Retteg az elhizdstdl, koplal és tovabb fogy. Az
0sszes tdpanyag, vitamin és dsvanyi anyag hidnya alakulhat ki, amelyek stlyos zavarokat,

komoly esetekben halalt okozhatnak.

A bulimia nervosa-ra a visszatéré nagy evések jellemzOk, naponta (akdr tobbszor is)
viszonylag rovid id6 alatt, extrém mennyiségli ételt képesek magukhoz venni. Ezt a
falasrohamot blintudat koveti, ami miatt az elfogyasztott tobb ezer kaloriét tartalmazo ételtdl

Onhénytatassal, vagy hashajt6zassal, vizhajtok szedésévek probdlnak megszabadulni.

Mindkét problémat komolyan kell venni, a sziilonek nagy feleldssége van minden emlitett
problémédban a tapldlkozdsi zavarok esetén kiilondsen fontos, hogy a pszichés zavarra utald

jeleket id6ben észrevegye.
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3.9. Idések taplalkozasa

Biolégiai szempontbdl az oOregedési folyamat mar a pubertds utdn megindul. A varhat6
élettartamot az Oroklott tulajdonsdgok mellett az életmdd, és a kornyezeti hatdsok is
nagymértékben befolydsoljdk. Az Egészségiigyi Vildgszervezete 4ltal 1étrehozott kategoridi
szerint: az 50-60 év az athajlas-, a 60-75 év az id0s6dés kora, 75-90 évtdl beszElhetiink idos-,
a 90 év felett agg-, 100 év felett pedig matuzsalemi korrdl beszélhetiink.

A taplalkozdsnak minden életkorban, igy az idOskorban is nagy jelent0sége van. Az
oregedés folyamatdval szamos élettani valtozds kovetkezik be, melyhez a taplalkozasnak
alkalmazkodni kell.

Az életkor elorehaladtaval csokken az emésztés €s a felszivodas hatasfoka, romlik a
tdpanyagok hasznosuldsa. Megvdltozhatnak a taplalékfelvétel lehetdségei és annak

koriilményei is.

Iddskorra csokken a szervezet miikkodéséhez sziikséges minimélis energiamennyiség,
szervezet kevesebb taplalékot igényel. Az energiasziikséglet csokkenésében a csokkent fizikai
aktivitds is szerepet jatszik, aminek oka lehet egyrészt a kor, mésrészt olyan betegségek,

amelyek a mozgasban akaddlyozzdk az embert.

Amennyiben a napi tdplalék mennyisége nem csokken, (de a szervezet kevesebb energiat
haszndl) silygyarapodds indulhat meg. A tulsily, elhizdsbdl pedig szamos mds betegség
kialakulhat: sziv- és érrendszeri betegségek, 2-es tipusu cukorbetegség, mozgasszervi

betegségek.

A silygyarapodas mellett, az idések korében igen gyakran a fogyés is el6fordulhat. Ennek oka
lehet, példdul, hogy a csokkent izlelés és szaglds miatt csokken az étvagy. Megvaltozik az
ajkak helyzete, sorvadnak a rdgéizmok, hidnyos lehet a fogazat, a nyelés is nehézz¢ vélik. A
ragos ételeket egyaltalin nem, vagy kevésbé fogyasztjdk. Ha magdnyosak nincsen kedviik
enni, vagy keveset esznek és hajlamosak kizarélag a kedvenceiket fogyasztani, ennek a
kovetkezménye a hidnyos tdpanyag bevitel. Azért okozhat ez problémat, mert fogékonyabba

valnak betegségek kialakuldsara.

Ezek mellett szamos a korral jar6 elkeriilhetetlen véltozas torténik, ami szintén hozzdjarul a
testtomeg csokkenéshez: romlik a tdpanyagok hasznosuldsa, csokken a gyomorsav,
emésztonedvek elvdlasztasa, ezéltal romlik az emésztés; a tdpanyagok kevésbé jol szivodnak

fel; csokkent a bélrendszer mozgdsa, emiatt gyakoribbd vélik a székrekedés. A
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szomjusdgérzés csokkenése miatt pedig kevesebb folyadékot fogyasztanak, ez kiszaraddshoz

vezethet.

3.9.1. Energia-, tapanyagsziikségletek

Atlagos fizikai tevékenységet végzé idés szdmdra javasolt energia bevitel:1800 - 2000
kaléria, a makrotdpanyagok ardnya nem tér el az egészséges taplalkozéasban javasolttol.

A tdpanyagok tekintetében az iddsek szervezete rosszul alkalmazkodik a fehérje hidnydhoz,
ami egyrészt addédhat a hidnyos tdpldlkozdsbdl, madsrészt abbol, hogy rosszabbul

hasznosulnak.

A fehérjéket felépitd aminosavak koziil megnovekszik a metionin- és a lizin-sziikséglet. Ezek
az aminosavak nagy mennyiségben halakban, hisokban €s sajtokban taldlhatok. Ezen kiviil

nagy a fehérjetartalom a tojasfehérjében, tejben, tejtermékekben, hiivelyesekben.

Az 1d6sek koziil sokaknak magas a koleszterinszintjiikk és valamilyen sziv- és érrendszeri
betegségben szenvednek, ezért ételkészitéshez az allati zsirok helyett novényi olajokat
(napraforgd, repce, oliva) alkalmazzanak. A hetente egyszeri tengeri hal fogyasztdsa (a mar
tobbszor emlitett omega-3 zsirsav tartalmuk miatt) csokkenthetik az 6sszkoleszterin szintjét,

csokkentik a trombdzis kialakuldsanak esélyét.

Tulsily esetén érdemes a tdpldlékkal bevitt zsir mennyiségét kicsit csokkenteni,
elsosorban az ételkészitéshez felhasznalt zsiradékok, valamint a magas zsirtartalmu
élelmiszerek ritkabb illetve kisebb mennyiségii fogyasztasaval. A szénhidratok koziil az
egészséges tapldlkozasban emlitett gabonafélékkel, pékarukkal, tésztdkkal, gyiimolcsokkel,
z0ldségekkel, édességekkel az ott leirt médon fedezhetok. Az étrendben nagy jelentOséget
kapnak a rostok, melyek napi beviteli javaslata 25-30 g. Idésebb korban gyakrabban alakul ki
székrekedés, amelynek a megelozésben és kezelésében is jol alkalmazhatok. A zdldségek,
gyiimolcsok és teljes Orlésii lisztbdl késziilt termékek napi fogyasztdsdval ez az ajanlott

rostsziikséglet fedezhetd.

3.9.2. Taplalkozasi problémak étrendi megoldasa

Id6s korban szamos étrendi megoldast igényld betegség alakulhat ki, melyekrdl bdvebben a

cukorbetegség, koleszterinszegény diéta ismertetésénél olvashat. Az étrend Osszeallitdsanal
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és az élelmi anyagok vdlogatisdndl a mar emlitett egészséges tapldlkozdsban kiemelt

szempontokat kell figyelembe venni €s betartani.
Az alabbiakban az étrend néhany kiemelten hangsilyos pontjat ismertetem.

Téplalkozasi problémdt okoz a fogak hianya, ezért a darabos ételek fogyasztisa nehezen

megy. Ebben az esetben folyékony pépes étrenddel kell biztositani a sziikséges tdpanyagokat.

Jol fogyaszthatok ebben a helyzetben kiilonféle levesek, fézelékfélék, martdsok, szészok,
kasédk, piskotdk, pudingok, sodok, tejes italok, turmixok. A megolddst a fogpétlds, vagy a
miufogsor hasznélata jelentené.

Nagy hangsulyt kell fektetni a megfelel6 folyadékfogyasztasra, mivel az iddsek

fokozottan érzékenyek a kiszdraddsra. Naponta 2 liter folyadék elfogyasztdsa sziikséges
ahhoz, hogy a szervezet folyadékigényét kielégitsiik, megakadalyozzuk a szdjszdrazsagot és a
székrekedést. Amennyiben nem érzi magat szomjasnak, célszeri szem eldtt lennie egy fél
literes iivegnek, amibe vizet rak, ezzel is ingerelve magat a folyadékfogyasztisra. Ennek a
masik eldnye az, hogy igy pontosabb képet kap arrdl is, hogy naponta mennyi folyadékot
fogyaszt.
Az ajanlott 2 liter folyadék mennyisége novekszik nyéari melegben, ldzas allapotokban, vagy
hasmenés esetén. Legalkalmasabb a viz, dsvanyviz, tea, zoldséglé, higitott gylimolcslé
fogyasztdsa. Sok folyadékokhoz juthatunk a 1éduds gyiimolcsokbol, zoldségekbdl is (pl. gorog-
vagy sargadinnye, uborka, paradicsom), valamint a kiilonboz6 levesekbdl is.
Az alkoholnak és a koffeintartalmu italoknak vizhajté hatdsuk van, emiatt fogyasztdsukat
érdemes kertilni.

Fiiszerezés tekintetében az iddsebb emberek a soés és az édes izeket kevésbé
érzékelik, mert az életkor novekedésével az izlelobimbok szama csokken. Ennek
kovetkeztében az ételeket iztelennek taldljak, joval tobb sot, vagy cukrot tesznek bele, mint
azt kordbban.

Javasolt, hogy az ,izetlenség” elfedésére alkalmazzon tobb zoldfiiszert, szdritott fliszert
(petrezselyem, rozmaring, kakukkf{i, majordnna, oregdnd, zsélya, lestydn, fahéj, anizs, vanilia
stb.)

A fliszerek bioldgiai hatdsdnak kiilonleges értéke van, meginditjdk, fokozzdk a
nyélelvélasztast, ezzel segitik a rdgast, nyelést, emésztési folyamatokat. Enyhe savanyitds
(citrom alkalmazasa), gyombér, csemege paprika alkalmazésa segiti a nyalelvalasztast.

A kesernyés izii fliszerek a gyomornedv termelését segiti.
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Az idésebbek szeretik, és gyakran fogyasztanak édességeket, siiteményeket. Ha egészségi
allapotuk nem indokolja, nem tiltott a fogyasztdsukat, de a magas zsirtartalmd vajkrémes
siitemények helyett érdemes inkdbb gyiimolcsos, tirds, pudingos siiteményeket, vagy egy
szelet csokolddét fogyasztani. A csokoladébdl heti 2 alkalommal torténd, alkalmanként 1-1

kis szelet fogyasztdsa megengedett.
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4. Sporttaplalkozas

Az aktiv életmdd két alappillére a tdplalkozas és a testedz€s. A kiegyensilyozott és valtozatos
tapldlkozds a hétkoznapi ember szdmdra is fontos tényezd az egészség és fittség
megorzésében, de még inkdbb igaz ez az aktiv sportoldkra, akiknek a teljesitményét nagyban

befolyésolja, az elfogyasztott élelmiszer mindsége, mennyisége, és tipanyag Osszetétele.

A sporttapldlkozds az edzotermeket latogatok tdpldlkozdsa, a szabadidd sportoldk és a
versenysportoloknak ajanlott tdpldlkozds kozott helyezkedik el. Sok egyéni tényezd
befolydsolhatja azt, hogy melyik irdnyzathoz kozelit leginkdbb. Ebben a fejezetben
a sporttapldlkozast, mint a tdplalkozdstan egyik specidlis teriiletét mutatjuk be. Részletezziik
a szabaiddsport és a versenysport kiillonbségeit. Az energiaterméles folyamatain keresztiil
megismerkediink a sportagspecifikus energia és tdpanyagigényrdl illetve a makro és
mikrotdpanyagok felhasznéldsarél. A sportolok tdpléltsagi dllapota kapcsan, ismertetjiik
a kiilonboz6  testfelépitéssel  Osszefiiggd indexeket ¢és atestosszetétel jellemzdit.
Teststlyszabdlyozdssal, fogyasztdssal, tomegnoveléssel, valamit a taplalkozds és az edzés
kolcsonhatdsaival foglalkozunk. Emlitést tesziink a sporttapldlkozasban haszndlatos étrend-
kiegészitokrol, a doppingolds kérdéseirdl. Tovabba leirjuk az egyes korcsoportokhoz
(gyermek, fiatal, felnott, kismama, id0s) kapcsol6dé mozgés és sporttapldlkozasi ajanlasokat

illetve az alternativ taplalkozési format koveto sportolok taplalkozasi szokdsait.

4. 1. Szabadidé sportolok taplalkozasa

A szabadidd-sportolok tapldlkozdsa alapjaiban nem tér el az egészséges taplalkozas
iranyvonalaitdl. A legnagyobb kiilonbség a folyadékbevitelnél €s az adott mozgasformahoz
igazitott energia bevitelnél mutatkozik meg. Az adott sportold tdpanyagigényét szamos
tényezd befolydsolja; kor, nem, fizikai, és egészségi allapot. A fehérjebevitel mennyisége az
egészséges taplalkozdsndl meghatdrozott 12-15 energiaszazalék (en %) szerint alakul. Ez a

mennyiség 0,8-1 gramm fehérjebevitelt jelent idedlis testtomeg kilogrammonként naponta.

A zsirbevitel is hasonléan alakul a fehérjebevitelhez, maximalis ajanlott beviteli mennyisége
1 gramm, idedlis testtomeg kilogrammonként, mely a bevitt 0sszes energidnak maximalisan a
30%-4t adhatja. A zsirbevitel 0sszetételére is fontos odafigyelni az egészségmegdrzés miatt.

Az idedlis zsirsavardny 10 (en%) telitett zsirsav, 12 (en%) egyszeresen telitetlen, 8
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energiaszazalék tobbszorosen telitetlen zsirsav, illetve a tobbszordsen telitetleneken beliil az

omega 6 - omega 3 zsirsavarany 5:1-10:1.

A szénhidratsziikséglet testtomeg kilogrammonként 4-6 gramm, azaz 55-58 (en%) szerint
alakul. Az élelmi rostbdl napi 25 — 30 gramm mennyiséget sziikséges elfogyasztani. Fontos a
megfeleld folyadékpotlasrdl is gondoskodni, a sporttevékenységhez igazitva, de naponta
minimum 1,5-2 liter folyadék fogyasztdsa javasolt. A csapviz és az dsvanyvizek jol pétoljdk a
folyadékveszteséget, szabadiddsportban dltaldban csak hosszabb ideig tarté (60-90 perc vagy

ezt meghalado) illetve igen intenziv terhelések soran valhat indokoltta sportitalok haszndlata.

4. 2. Versenysportolok taplalkozasa

A versenysportolok tdpanyagigénye eltér azoktél a sportold emberekétdl, akik
tevékenységiiket egészségmegdrzés szempontjabol folytatjadk. Versenysportoloknal fontos
tdpanyag ellatottsdg szempontjabol, hogy milyen idészakban vannak éppen pl.: (felkésziilés,
verseny, pihenés), hetente hanyszor edzenek, és milyen sportdgat {iznek. Etrendjiik alapjat itt
is az egészséges tapldlkozas jelenti, viszont tdpanyagigényiiket modositani kell egyénileg, az
adott sportold fizikai terheléséhez és testosszetételéhez. Eltérd testosszetétel kialakitasdhoz
fontos a testtomeg szabdlyozdsa, mely a tapldlkozason keresztiil valésul meg. Taplalkozassal
kapcsolatban fontos megjegyezni, hogy mig egyes, helyesen kialakitott étrendek fokozhatjak

a teljesitményt, addig egy rosszul dsszedllitott étrend ronthatja a sportol6 teljesitményét.

A sportolok energiasziikséglete az alapanyagcserébdl és a sporttevékenységhez sziikséges
tobbletanyagcserébdl adodik. A nagy intenzitdssal edzdé sportolénak nagyobb energia

bevitelre van sziiksége, a megfeleld energia egyensuly eléréséhez (4/1. tdblazat).

A napi masfél 6rdt meghaladé intenziv fizikai tevékenységet, sporttevékenységet végzo
személy napi energiaigénye 3000-6000 kcal koriil alakul. Az energiaigény fiigg a nemtdl, az
életkortdl, a testtomegtdl, a testosszetételtdl, a sporttevékenység fajtdjatol, az intenzitdsitol, az
idStartalmatol. Altalaban a masfél 6rat vagy az azt meghaladé edzésmunka esetén a férfiaknél
minimum 50 -60 kcal sziikséges testtomeg kilogrammonként, mig a n6knél, azonos feltételek

mellett, 45-50 kcal sziikséges testtomeg kilogrammonként egy nap.
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A fehérjebevitel mennyisége eltér az egészséges taplalkozdasndl meghatarozott értéktdl, a

versenysportolokndl 15-20 (en%) szerint alakul. Ez a mennyiség 1 - 2,5 gramm

fehérjebevitelt jelent testtomeg kilogrammonként.

A zsirbevitel az Osszes energidnak a 25 - 30%-at teszi ki. Az adott sportolonal, ha novekszik

az energiaigény, elsdsorban a zsir mennyiségét emeljiik.

A sportolok szénhidratsziikségletének fedezésére 6-10 gramm testtomeg kilogrammonként

komplex és egyszerti sz€nhidrat javasolt. Ez az energiasziikséglet 55-60%-at jelenti, komplex

szénhidrat 45%-ban, az egyszerli szénhidrat 9-15 %-ban alkotja. A versenyt kozvetleniil

megel6zd idOszakban az energiasziikséglet 65-75%-at szénhidrattal elégithetjiik ki. Nagy

igénybevétel esetén 12-13 gramm testtomeg kilogramm szénhidratfelvételre is sziikség lehet.

4/1. tablazat:

Kiilonb6z6 sportolok napi energiaigénye az egyes tapanyagok szazalékos

megjelolésével
Sportag Energiaigény | Szénhidrat | Fehérje | Zsir Sportagi
csoportok L,
(kcal/kg, kJ) (%) (%) (%) példak
Alloképességi | 70-80 kcal/kg 60 15 25 Ko6zép- és hosszitavfutok,
sportagak . L
(293-335 gyaloglok, triatlonistak
kl/kg)
Ero- és 70-80 kcal/kg 56 17 27 Evez0osok,
alloképességi .
(293-335 kajak-kenusok,
sportdgak
kJ/kg) L
Gyorskorcsolydzék 1500m
felett
Erésportagak | 70-75 kcal/kg 52 18 30 Sulyemeldk,
(251-305 dobdatlétak
kl/kg)
Gyorsero- 60-73 kcal/kg 52 18 30 | Rovidtavfutok, alpesi sizok,
sportdgak o
(251-305 50 - 100 m uszék
kJ/kg

torndszok, roplabdazék
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Sportjatékok | 68-72 kcal/kg 54 18 28 labdartigok, teniszezok,
(284-301 kézilabdazak,
kJ/kg) kosarlabdazok,
vizilabddzok
Kiizdésport | 70-75 kcal/kg 50 20 30 0kolvivok, cselgancsozok,

293-314kl/kg

birkézok, vivok

A folyadékbevitel itt is minimum 1,5-2 liter folyadékot jelent naponta, viszont tevékenységtol

fliggden valtozo a vizvesztés mértéke, ezért potlasara intenziv tevékenység sordn fokozottan

tigyelni kell. A versenysportolokndl sziikséges a sportitalokkal torténd viz, szénhidrat és

ndtrium, egylittes potlasa, az intenziv edzésnapokon, illetve versenynapokon. (4/2. tablazat)

4/2. tablazat: Verseny alatti folyadék és energiapotlas

Idotartam Intenzitas (VO,, maximalis | Javasolt bevitel
oxigén felvétel max.)

<1 6ra 75-130 % 300-500 ml 6-10%-o0s
szénhidrattartalmq ital, 10-15
perccel a verseny eldtt

1-3 6ra 60 - 90 % 300-500 ml viz verseny eldtt,
majd 500-1000 ml/h 6-8 %
szénhidrattartalma, 20-30
mmol/l Na- és Cl-tartalma,
5-15 °C hémérsékletii ital

<3 6ra 30-70 % 300-500 ml viz verseny eldtt,

majd 800-1600 ml/h 6-8%
szénhidrattartalma, 20
mmol/l Na- és Cl-tartalmau, 5-

15 °C hémérsékleti ital
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4. 3. Testtomeg és testosszetétel

A testosszetétel a sovany testszovet (izom, szervek, csontok, vér) €s a zsirszovet ardnya. A
sportol6knak rendszerint kisebb a testzsir-szazalékuk €s tobb a sovany testszovetiik. A sovany
testszovet hasznosabb sily, ellenben a zsir, ha nem funkciondl, nem hasznos a
teljesitményben. A testzsir eloszlasa fontosabb, mint a mennyisége. Pontosabban mutatja meg
az anyagcserezavarok kockdzatait, a szivbetegségeket, a magas vérnyomadst, a
cukorbetegséget. A testiinkben 1év0 zsireloszlast részben genetikai, részben hormonélis
egyensily hatdrozza meg. Azokban a férfiakban, akikben magasabb a tesztoszteronszint,
gyakoribb a has koriili raktdrozas, a lapockak kozott és a belsé szervek koriil. Azokndl a
noknél, akiknél az Osztrogénszint magasabb, a mellek és a tircepsz koriil raktarozodik. A
menopauza utin, amikor az 6sztrogénszint lecsokken, a zsir hajlamos a csip6tdl a comboktdl a
hashoz vandorolni, megvéltoztatva a nok alkatat.

A testmagassig és a testtomeg mérése nem ad pontos eredményt a testosszetételre. Szamos

modszer 1étezik a testzsir eloszlas mérésére, melybdl pontosabban megkapjuk, hogy mennyi

zsir és mennyi izom van a testiinkben. (4/3. tablazat)

Szamos tanulmdny szerint a dudlis energia rontgenabszorpciometria (DEXA) tlnik a
legpontosabb mddszernek a testosszetétel mérésére a sportolondl. Hatranya az ara és a gép
mérete, valamint az elérhetdség hidnya, mivel elsdsorban kérhdzakban, kutatékdzpontokban
taldlhatok. Egyre gyakoribb, hogy mar nem csak eurdpai illetve vildgversenyeken, hanem
hazai versenyeken indulé sportolok testosszetételének megéllapitdsdhoz is elektromos
impedancia elvén miikodo specidlis gépeket haszndlnak fel. Ezeknek a gépeknek elénye, hogy
a zsirmentes testtomeg, Ossz-zsirszovet tomege mellett, informaciét nyudjt a szervezet

folyadéktereinek nagysdgarol is (InBody mérdmiiszer, Tanita Body Composition analyzer).

4/3. tablazat: A testzsir eloszlas mérése

A derék/csip6 arany A derékbdséget osztjuk a csipdbdséggel. NOk
esetében 0,8 vagy anndl kevesebb érték a

normalis, férfiakndl 0,95 vagy kevesebb.

Derékkeriilet A derék korilli mérés korrelal a hasban

talalhatd zsfrral. Férfi esetén 9lcm vagy
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nagyobb, ndk esetében 80cm vagy nagyobb
derékkeriilet jelzi a tdlzott hasban raktdrozott

zsir mennyiséget.

Viz alatti sulymérés

Az egyént egy olyan székbe iltetjiik, amit

vizbe tesziink. A levegd kiftjdsa utdn,
megmérjilk a sdlydt. A kapott eredményt

Osszehasonlitjuk a szarazon mért silydval.

Borredomérés

Kalipermérdvel mérik a test kiilonbzd helyein
(kétfejti karizom, comb, csipdcsont, derék, has,

comb, lapocka).

Bioelektromos fesziiltségméré analizis (BIA)

Enyhe  elektromos  drammal a  test
vezetOképességét mérik. A sovdny szovet jo
elektromos vezetd, mig a zsir ellendllast képez.
(Kiszaradas esetén nem alkalmazhatd, mert az

eredmény nem megbizhato).

Dualis

(DEXA)

energia rontgenabszorpciometria

Ez a mddszer nemcsak a teljes testzsirt méri,

hanem a zsireloszlast a testben. Ez a

legpontosabb mddszer a testzsir mérésére.

Val6jaban nincs

idealis testzsirszazalék a kiilonboz6

sportdgakban. A teljesitmény

viszonylatdban a legtobb férfi sportolé szdmdra 6-15%, noknél 12-18%. A robbanékony

sportdgakban, mint példdul a sprint vagy az tdvolugras, ahol rovid 1d6 alatt kell felemelni az

egész test sulyat, ebben az esetben a tobblet zsir lelassitja a sportolét a mozgdsban, illetve

csokkenti az erdkifejtést. Az alloképességi sportokban, példaul a hosszitdvfutds esetén a

tobbletzsir lecsokkenti a sebességet, és fokozhatja a fdradsagot. Ez olyan, mintha néhéany

,bevasarloszatyrot” vinnénk magunkkal futni, mely nehezebbé teszi a gyorsuldst. A legjobb,

ha otthon hagyjuk a ,,szatyrokat”, vagy legaldbb is konnyitiink a terhen. Az alacsonyabb

testzsir, a sovany testtomeg eredményezi a jobb teljesitményt.
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4. 4. A sportolok taplaltsagi allapota

A sportolok taplaltsagi dllapotdnak jellemzésére kiilonb6z0 mutatdk haszndlhaték. A
legegyszeriibb szamitdsok csupdn két jellemzot, a testtomeget és a testmagassagot veszi
alapul. Ezeken kiviil figyelembe vehetOk a szélességi méretek (vall-szélesség, felkar-korfogat,
csipO-korfogat, stb.) Pusztdn a testmagassag €s a testtomeg viszonyabdl kiindulé szdmitdsok
Quetele index, Kaup index, BMI index, Rohrer index ugyan jol haszndlhat6 adatokat
kozvetitenek az 4atlagpopulédcidra vonatkozdan, de ezen adatok onmagukban a kérdéses

sportol6 vonatkozdsaban nem eléggé informativak. (4/4. tablazat)

Egy hosszatavfutd, egy nehézsilyt birkoz6, egy ndi torndsz testfelépitése tobbnyire
jelentdsen eltér az atlagemberétdl, s ebbdl kovetkezdéen a tdplalkozédsa is. Az optimdlis
testtomeg meghatarozas, sulycsoporttol fliggetlen sportdgakban is sziikséges az tgynevezett
optimalis edzdsuly meghatdrozésa illetve, ennek megtartdsa. Mindenképpen ismerni kell a
konkrét sportold esetében a testfelépités jellemzdit (ektomorf, mezomorf, endomorf jelleg

illetve ardny) €s sziikséges a zsirszovet mennyiségének ismerete is.

Mindhdrom tipus keveredhet egymdssal. Versenysportban a silyemeldk, a testépitdk, az
erdemeldk, a birk6zok alkatat a mérsékelt endomorfia, a magas mezomorfia, és a minimaélis
ektomorfia jellemzi. Kihangsilyozandé ugyanakkor, hogy egyrészt a specidlis edzéssel
eltoltott idovel parhuzamosan a kornyezeti hatdsokra 1étrejovd adapticié kovetkeztében ndhet
a mezomorf komponensek ardnya, mdasrészt mas sportigakban (vivds, hosszutavfutds) a

testfelépités alapvetden eltér.

Az ektomorf (leptomorf = nyildnk) testalkatdak alapvetden vékonyak, végtagjaik hosszuiak,

medencéjiik keskeny. Kevesebb zsir van a testiikon, mint mezomorf és endomorf tarsaiknak,

hiszen anyagcseréjiik gyorsabb, igy testiik kevesebb zsirt raktaroz el. Ez egyben az ektomorf

testalkat hatranya is, mert nem csak nehezen hiznak, de nehezen is izmosodnak.

Az ektomorf a tipikus modell alkat. Emellett az ide tartozok annyit ehetnek, amennyit csak
akarnak, hizas nélkiil. Jellemzdik a kis véll, lapos mell, torékeny csontozat. Ezzel szemben a
férfiak korében mar nem oOrvend ekkora népszertiségnek ez a testalkat, hiszen az ektomorf
testalkatiak nehezen és kevésbé latvanyosan izmosodnak, vékonyak és nem annyira férfiasak,
mint a masik két tipusba tartoz6 tarsaik. Az ektomorf alkatiaknak is sziikségiik van
rendszeres testmozgdsra annak ellenére, hogy nem jellemzd rajuk a felesleges testzsir. A

testalkatuknak megfelelden kialakitott edzés sokat javithat alloképességiikon, kozérzetiikon,
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és erdnlétiikkon. Ektomorf testalkat esetén ajanlatos az erdsitd edzést kombindlni az
alloképességet javitd mozgasformdkkal, mint példdul roplabda, kosarlabda, vagy futis,
emellett pedig érdemes sulyokkal is edzeni, mert ez a leghatdsosabb moddja az izomerd
novelésének. Mivel ezek az emberek gyorsan elfaradnak, ezért ajanlott fokozatosan neheziteni
az edzés intenzitdsan, és betartani a rendszeres pihendket. Erdemes az étrendre is figyelni,
ajanlott a fokozott kal6ria bevitel, ami elésegiti az izomzat fejlédését. Igy a szervezet tobb
energidt tud elégetni, emellett a gyors anyagcsere miatt is fontos a megfeleld mennyiségii

kaloria bevitele.

A mezomorf (metromorf = atléta alkat) testalkatdak izmosak, vagy legaldbbis konnyen
izmosodnak, valluk széles, hasuk kemény, csipdjiik keskeny, csontozatuk erds. Hajlamosak
sok zsirt elraktdrozni, de a gyors anyagcsere miatt konnyen meg is tudnak szabadulni tdle.

Jellemz0 rajuk a sportos testfelépités, nOknél a homokora, férfiaknal a téglalap alkat.

Talén a legszerencsésebbnek mondhatéak a mezomorf testalkattal rendelkezok. A férfiaknak
és a noknek is egyarant konnyebb a dolguk, ha jol szeretnének kinézni. A mezomorf testalkat
esetén kevés erdfeszitéssel tokéletes testet ,,vardzsolhatnak™ maguknak, szemben az ektomorf
és endomort testalkatdakkal. A mezomorf testalkatiiak szamara a legalkalmasabb a testépités,
hiszen ehhez rendelkeznek megfeleld genetikai feltételekkel, erdvel és fizikai képességgel.
Emellett konnyen és gyorsan tanulnak dj sportot. Legyen sz6 akar kardiérol, akar erdsitd
edzésrdl, a mezomorf testalkatiak szdmdra minden mozgdsforma megfeleld. A silyzos
edzésnél a lényeg, hogy kis tomeggel, 4m magas ismétlésszdmmal dolgozzanak, hiszen ha
szervezetiik hozzdszokik egy bizonyos szintll terheléshez, akkor utdna mar nehéz lesz
valtozast elérni az izomzat fejlddésében. A valtozatos mozgdsformakat tartalmazé edzésterv
kialakitdsa ajanlott a legjobban a mezomorf testalkat esetén, minden edzésnek legyen kardio
és erdsités része is. Az alloképességet és erdt, valamint intenziv, 4m rovidebb erdkifejtést
1gényld sportagak a szamukra tokéletesek, példaul sprintfutds, harcmiivészetek, vagy torna.
Emellett fontos, hogy minden izmukat egyenletesen terheljék, hiszen mivel gyorsan
izmosodnak, konnyen ardnytalannd alakulhat testiik. Az ektomorfoktdl eltéréen a mezomorf
testalkatiaknak sokkal jobban kell figyelni az étkezésre, hiszen hajlamosak az elhizdsra. Az
étrend kialakitdsdban az elsddleges szempont a szénhidrat, a fehérje és a zsir megfeleld
elosztasa. Egy jol osszedllitott étrenddel el lehet keriilni a testsilyingadozast, és megfeleld

mennyiségli energidt lehet bevinni a szervezetbe.

Az endomorf (piknomorf = robusztus) testalkat a harmadik tipus a mezomorf és ektomorf

mellett. Valésziniileg az ebbe a csoportba tartozok a legkevésbé elégedettek testiikkel. Az
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endomorf testalkatiak alapvetd tulajdonsdgai kozé tartozik, hogy az anyagcseréjiik lassabb,
emiatt hajlamosak nagyobb mennyiségli zsirt elraktdrozni, ami elsésorban fenéken, combon,
valamint hason és deréktdjon jelenik meg. Az endomorf testalkatiak szervezete a nagy
zsirmennyiségtdl erds é€s ellendlld, a csontjaik vastagok és szélesek, hiszen a felesleg
»cipeléséhez” jelentds energia-befektetés sziikséges. Testiik kerekded é€s puha, végtagjaik
altaldban rovidek, és a végtagok fels6 része vaskosabb, mint alsé résziik. Az endomorf
alkatdak is elérhetik és megtarthatjdk az egészséges testtomeget. Kiegyensulyozott étrend

betartdsa mellett, rendszeres €s intenziv testmozgas sziikséges.

Mivel szervezetiik erds, ezért érdemes erdsportokat valasztaniuk, mint példdul a birk6zds
vagy a sulyemelés. Emellett célszerli kardié edzést (futds, biciklizés) is alkalmazniuk
edzésterviikben, mely hosszabb idejli, de alacsonyabb intenzitdsi mozgds legyen, hetente
legaldbb négyszer, 6tszor. Etrendjiik kialakitdsanal az endomorf testalkatdaknak a szénhidrat
mennyiségére kell elsédlegesen odafigyelniiik. Erdemes lehetdség szerint minimdlisra
csokkenteni, ezzel szemben minél tobb fehérjét kell fogyasztaniuk. Kevesebb zsiros ételt,

tobb zoldséget, valamint mindségi szénhidratok bevitelére kell torekedni.

A testfelépitésnek, a fizikumnak jelentds kiilonbségei vannak. Ot kiilonbozé testfelépitéshez
tartoz6 testtomeg tipust kiilonboztetiink meg, melyek a kovetkezok: (175 cm magas férfi

optimalis testtomege, testalkata, az egyes tipusok alapjan)

1. tipus: 63 kg (57-70kg): nagyon sovéany, igen kevés az aktiv testszovet (izomzat)

mennyisége

2. tipus: 68 kg (61-74kg): sovany, kevés az izomzat mennyisége

3. tipus: 70 kg (63-77kg): kozepes, atlagos testfelépités, kiegyensilyozott izomzat
4. tipus: 74 kg (67-80kg): erdteljes, zomok felépités, jol fejlett izomzat

5. tipus: 78 kg (70-86kg): nagyon erételjes, tomzsi testfelépités, igen erds izomzat.
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4/4. tablazat A sportolok taplaltsagi allapotanak jellemzésére hasznalt indexek

Quetele index= | Azonos testtdmegli vagy azonos magassidgi sportolok

TT(g)/TM(cm) Osszehasonlitdsdra alkalmas index. (Megjegyzés: nem elég
pontos)

Kaup Atlagostél (férfiaknal 170-175 cm, noknél 160-165 cm) nem

index=TT(g)/TM?*(cm) nagyon eltérd tdplaltsdgi dllapotdnak jellemzésére illetve

Osszehasonlitasok készitésére jol hasznélhatd index.

BMI (body mass | Gyakran BMI-ben adjdk meg a kiilonb6z6 szakemberek,
index):TT(kg)/TMz(m) szakmai szervezetek, WHO a helyesnek illetve a helytelennek
tartott értékeket. Az adott sportold testfelépitése, szélességi
mértékei fiiggvényében az wugyanolyan testmagassighoz
szdmitott optimdlis testtomegek igen eltéréek lehetnek.
(Megjegyzés: nem elég pontos)

Rohrer A kiilonbdzd sportdgak Osszehasonlitdsdra alkalmas index,
index=TT(g)/TM>(cm)*100 | mert a testmagassdgra invaridns, igy j6l 6sszehasonlithaté egy
kosarlabdazé és egy okolvivo testalkata is akdr egymadssal.

4.5. Energiatermelés

Edzés kozben a test sokkal gyorsabban termel energidt, mint amikor pihen. Az izmok
elkezdenek faradhatatlanul Osszehizédni. A sziv és a tiid0 teljesitménye fokozatosan
megnovekszik, mindezek a folyamatok tobblet energiit igényelnek. Az energia kémiai kotés
felbontdsdval keletkezik az adenozin-trifoszfatban (ATP). Ez a vegyiilet tdjékoztat benniinket
a test energiaforgalmdr6l. A szénhidrdt a zsir, a fehérje, és az alkohol lebomlédsdval a test
minden sejtjében termelddik. Ezek a makro tdpanyagok olyan vegyiiletek, melyek biokémiai
folyamatok révén ugyanazon végtermékké alakulnak at. Az adenozin-trifoszfat, adenozin-
vazat tartalmaz, harom foszfat csoporttal. Energia szabadul fel, amikor az egyik
foszfatcsoport leszakad, ekkor adenozin-difoszfattd (ADP) alakul az ATP. Az energia egy
részét munkdra haszndljuk (izom-0sszehizodéds) fel, a madsik részét hotermelésre. A
folyamatos ciklusban az ATP ADP-t képez, majd ismét ATP-t alkot. A testiink csak kis
mennyiségli ATP-t képes raktarozni, ez elegendd az alap-energiasziikséglet megtartdsahoz

pihenéskor.

164



A testnek harom kiilonbozé energiarendszere van, melyet kiilonb6z0 fizikai aktivitdskor
hasznalhat fel. A kiilonboz6 energiarendszereket az 4/5. tablazat foglalja Ossze.

1. Kreatin foszfatot (ATP-CP) hasznalo rendszer

2. Oxigén jelenléte nélkiili (anaerob) vagy tejsavrendszer

3. Oxigén jelenlétében (aerob) végbemend rendszer, amely magédban foglalja a szénhidrat
(glikolizis) és a zsir (lipdzis) felhasznéldsat.

Pihend dallapotban az izomsejtek csak nagyon kevés ATP-t tartalmaznak, ez elég az alap

energiasziikséglethez.

4/5. tablazat: Kiilonboz6 energiarendszerek

Gyakorlas tipusa Fo energiarendszerek Felhasznalt anyag

Max. rovid erokifejtés, ATP-CP ATP-és kreatin foszfat
kevesebb, mint 6
masodperc (sprint, rajt)

Nagy intenzitds, tovibb | ATP-CP anaerob ATP és kreatin foszfat
tart, mint 30 masodperc | glikolizis Izomglikogén
(100 m-es sprint)

Nagy intenzitds, tovdbb | Anaerob glikolizis Izomglikogén
tart, mint 15 perc (1000-

800m)

Kozepes magas Aerob Izomglikogén
intenzitas, 15-60 perc zsirszovet

(5-10km futas)

Kozepes magas Aerob Izomglikogén
intenzités, 60-90 perc Mijglikogén
(26ra teljes maraton) Vércukor
Izmon beliili zsir
zsirszovet
Kozepes magas Aerob Izomglikogén
intenzitds, tobb mint 90 Mijglikogén
percig tart Vércukor
(26ra teljes maraton) Izmon beliili zsir
zsirszovet
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4. 5. 1. Kreatin foszfatot (ATP —CP) hasznalo6 rendszer miikodése

Ez arendszer ATP-t és kreatin —foszfiatot (CP) haszndl fel, amely az izomsejten beliil
raktdrozodik. Olyan energiat termel, amely maximum 6 masodpercig tart6 maximalis erot €s
sebességet szabadit fel. Példaul 20 méteres sprintfutdsndl, maximadlis emelésnél stulyzds edzés
esetén, vagy egy egyszerl felugrds esetén. A kreatinfoszfat nagy energiatartalmu vegyiilet,
mely egy fehérjekreatin foszfatmolekuldhoz kapcsolddik. Feladata, hogy gyorsan visszaépitse
az ATP-t. Ez arendszer nagyon hamar feltudja szabaditani az energiit, de korldtozott

mértékben (3-4 Kcal képes biztositani).

4.5. 1. 1. Kreatin

A kreatin a tesiinkben keletkez0, energiat szolgélataté Oszetett anyag. A mdjban termelddik
aminosavakbdl, argininbdl, gilcinbdl, metioninbdl. A mdjbdl a véren keresztiil az izomba jut,
ahol a foszfattal Osszekapcsolédva kreatin-foszfatot (CP) képez. Az izomsejtek naponta
koriilbeliil 2-3g kreatint termelnek. Amikor a kreatin-foszfat ATP —re bomlik le, energia
termelddik, a folyamat vissza is alakihatd kreatin —foszfittd (CP), vagy datalakithaté
kreatininné, amely, a veséken keresztiil a vizelettel tdvozik. Kreatint az ételekbdl nyerhetjiik,
példaul halakbdl (lazac, tonhal, tOkehal), voros- fehér hisokbdl (marha, sertés, szarnyasok) és
huskészitményekbdl. Egy atlagos ember 120g kreatint raktaroz, legfoképpen a vazizomzatban

(gyorsan 0sszehizod6 izomrostokban).

4. 5. 2. Oxigén jelenléte nélkiil végbemenoé rendszer vagy tejsav rendszer

Ez arendszer a magas intenzitdsu tevékenység végzése esetén azonnal beindul. A hirtelen
nagy energiaigényre azért van sziikség, hogy a glukéz oxigént igényld energiatermeld
folyamat helyett, egy mdsik utat vdlasszon, amelyhez nem kell oxigén. Az oxigén
felhaszndldsa nélkiili rendszer szénhidritot haszndl fel az izomglikogén vagy gliik6z
képzésében. A glikogén gliikkézra bomlik le, ez a folyamat oxigén hidnydban gyorsan megy
végbe, hogy adenozin-trifoszfat (ATP) és tejsav keletkezzen. Minden gliik6z molekula csak
egy ATP- molekuldt termel oxigén nélkiili feltételek mellett, igy ez a rendszer nem hatékony.
A test glikogénraktarai lecsokkennek és kiiiriilnek. A fokoztosan novekvd tejsav mennyisége

faradést okoz, ami megeldzi a tovabbi izom-0sszehtizddasokat.
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4.5.2. 1. Tejsav

A tejsav értékes anyag, ami az izomban termelddik. Edzés befejeztével atejsav egy része
atalakul piruvétta (piroszolésav), ami oxigén jelenlétében adenozintrifoszfatra bomlik le.
Vagyis atejsav ATP-t képez, és az oxigén jelenlétében végbemend gyakorlatokhoz adja
a sziikséges energidt. Ha atejsav eljut az izmokbdl a vérereken keresztiil a majba, akkor
visszaalakul gliikézz4, ahol elraktarozédhat glikogénként a méjban, vagy visszakeriilhet az

erekben, ezt a folyamatot nevezziik glilkoneogenezisnek.

4. 5. 3. O, jelenlétében lezaljoé rendszer

Az oxigén jelenlétében lezajlé rendszer ATP-t tud épiteni oxigén jelenlétében a szénhidrat és
a zsirok lebontdsabol. Igaz ez a rendszer nem tud olyan gyorsan adenozin-trifoszfatot képezni,

mint az oxigén jelenléte nélkiili, mégis nagyobb mennyiséget termel.

Amikor elkezdjiik a gyakorlatot, kezdetben az adenozin-trifoszfat és kreatin foszfat rendszert
és az oxigén jelenléte nélkiili rendszert hasznédljuk energiaképzésre, majd par perccel késobb
atvaltunk az oxigén felhaszndldsdban lejatszodd rendszerre. Az oxigén felhaszndldsdban
lejatszod6 (aerob) gyakorlatok energiaigénye lasstibb és kisebb, mint az oxigén felhasznélas
nélkiili (anaerob) gyakorlatoké, ezaltal tobb id0 van jelentds mennyiségli oxigén széllitdsira
a tidokbol az izmokhoz, és tobb ideje van a gliikéznak, hogy ATP-t épitsen oxigén

segitségével.

4. 5. 4. Az energiatermelés és az izomrosttipusok
Tobb izomrosttipusunk van, amelyek két tipusba sorolhatok:

1. gyorsan 6sszehuz6dok

2. lassan 6sszehiz6dok
Mindkét izomrosttipus haszndlja mindhdrom energiarendszert, hogy adenozin-trifoszfétot
épitsen fel. A gyorsan 0Osszehizddd rostok elsOsorban kreatin-foszfatot és az oxigén
felhasznalds nélkiili rendszert, mig a lassan O0sszehuzd6dé rostok az oxigén felhasznéldsdval
jaré rendszert hasznéljak. A testiinkben 1évo izomrosttipusok ardnya befolydssal van a sportra

(tavfutokndl nagyobb a lassud rostok ardnya, ezért képesek alloképességet kifejteni).
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Az oxigén felhaszndldsdval torténd edzés sordn felhasznalt tdpanyag (sz€nhidrat, zsir) tobb
tényezotdl is fligg. Befolydsolja a gyakorlat intenzitdsa, a gyakorlat iddtartalma, az edzettség
szintje, és a gyakorlds el6tti étrend. Minél nagyobb a gyakorlat intenzitdsa, anndl nagyobb
mennyiségben hasznélédik fel a glikogén. Az izomglikogén képtelen az energiat biztositani,
mivel relative csekély mennyiségben raktarozodik. Tovabbi edzés sordn az izomglikogén
raktdrak folyamatosan csokkenek, a vércukor felhaszndldsa novekszik. Ha az izomglikogén
raktarak egyszer kiiiriilnek afehérje fog novekvd mértékben hozzijarulni az
enregiasziikséglethez. Az izom fehérjéi lebomlanak, hogy biztositsdk az aminosavakat az
energiatermeléshez, és hogy megtartsdk a normalis vércukorszintet. Az oxigén felhasznaldssal
jar6 (aerob) edzés eredménye, hogy az izmok szdmos dologban adaptilédnak, novelik
a teljesitményt, és a tesnek azt a képességét, hogy a zsirt haszndlja fel lizemanyagként. Ez
afajta edzé€s noveli a zsirbonté enzimek szdmat (lipdz), ez azt jelenti, hogy a test
hatékonyabba valik a zsirok zsirsavakka torténd bontdsdban. Novekszik a vér hajszdlereinek

szama, ezaltal konyebben lehet a zsirsavakat az izomsejtekhez szallitani.

4. 6. Hotermelés

Minden alkalommal amikor taplalékot vesziink fel, az alapanyagcsere mennyisége novekszik,
és atestiink homérséklete nd. A testiinkel tobb hot tudunk termeltetni azéltal, hogy
a tdpanyagok megfeleld mennyiségét, aranyat fogyasztjuk. A felvett kaléria nagyobb részét
fogjuk hoként elégetni. Néhany tdpanyagnak magasabb a termikus hatdsa. A fehérjéknek van
a legnagyobb, a szénhidratoknak kozepes, €s a zsiroknak a legkisebb. A szénhidrat és
a fehérjefogyasztds noveli a alapanyagcsere mennyiségét, mig a zsir kevésbé, és a kaldria

legnagyobb része atalakul testzsirra.

Zsirvesztés esetén elonyods ahotermelés, melyben a zsirok mennyiségét csokkentjiik,

a fehérjét és szénhidratot megfeleld szinten tartjuk.

4. 7. Energia forgalom mérése

Direkt tton a személy hotermelését specidlis héizolalt, zart kardban mérik. Eldnye, hogy az
energia forgalom munkavégzés kozben is kovethetd és lehetséges a gdzcsere mérése is.
Lézetik egy bdvitettebb véltozata is, melyet anyagcsere szobanak neveznek, ahol a széklet és

vizelet gylijtése is megtorténik.
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Indirekt dton a tdpanyagok €géséhez oxigénre van sziikség, mikozben szén-dioxid keletkezik.
A leadott széndioxid és a felhaszndlt oxigén mennyiségébol és ezek hanyadosabdl (RQ-
respirdciés kvociens) lehet levonni kovetkeztetéseket a bevitt tdpanyagok megoszlisarol.

Specidlis késziilékkel az oxigén fogyasztast is tudjak mérik.
Fehérjék égetésekor a CO,/O; értéke 0, 8.
Alkohol égetésekor a CO,/O, értéke 0, 67.

Vegyes taplalkozas égetésekor a CO,/O, értéke 0, 8- 0, 85.

4. 8. A személyes kaloriaigény osszetevoi
1. az alapanyagcsere energia igénye (BMR)
2. aszabadid0s és hivatasbeli tevékenységek energia igénye

3. asporttevékenység energia igénye

4. 8. 1. Az alapanyagcsere energiaigénye és a mértékét befolyasol6 tényezok
Az alapanyagcserét egy napra megkozelitdleg a kovetkezo képlettel tudjuk kiszdmolni:
Alapanyagcsere=zsirmentes testtomeg x 24 Kcal.

Az alapanyagcsere pontos kiszamitdsdhoz, mely figyelembe veszi az életkort, a vizsgalt

személy nemét is, a Harris Benedict alapanyagcsere szamitdsi modszert alkalmazzuk.
Az alapanyagcsere mértékét tobb tényezd befolydsolja,melyek az aldbbiak:
1. zsirmentes testtomeg

2. aktiv sportolds (egy aktiv sportolé alapanyagcseréje 5%-al nagyobb, mint egy azonos

nemi, testtomeg és testtmagassagui inaktii személynek)

3. nem (férfiaknal 5-10%-al nagyobb, mint azonos testtomegii €s testmagassagi noknél)
4. életkor (izomtomeg csokkenése miatt 10 évenként 2-3%-al csokken az alapanyagcsere)
5. testmagassag (magasabb embereknek nagyobb az alapanyagcseréje)

6. izomtdmeg (minél nagyobb az izomtdmeg, annal nagyobb az energia igény)
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7. zsirtomeg (tdlstlyos emberek a zsirréteg szigetel6 hatdsa miatt kevesebb energiat

hasznalnak fel a testhOmérsékletiik fenntartasahoz)
8. alvds (izmok elernyedése kozben 10%-al csokken az alapanyagcsere)

9. menstrudcids ciklus (360 Kcal/nap lehet a kiillonbség az alapanyagcserében a havi vérzés

ideje alatt)

10. terhesség (nd az alapanyagcsere igény, mert nd a méh, a méhlepény, a magzat és az

anyanak fokozott a kardialis igénybevétele)
11. 14zas éallapot (noveli az alapanyagcserét)
12. klima (trépusi éghajlaton 5-20%-al nagyobb, mint mérsékelt ég6von)

13. genetika (az alapanyagcsere oOrokletesen meghatdrozott, kisebb alapanyagcseréjli

személyek hosszu tdvon hajlamosabbak az elhizdsra)
14. stresszhelyzet

15. elégtelen pajzsmirigymikodés (az alapanyagcsere legfobb humordlis szabdlyozéja a Ts
(trijédtironin) és az adrenalin. Csokkent mikodés esetén 30-50%-kal csokkenhet az

alapanyagcsere, fokozott miikodés esetén duplazdédhat.)

16. étkezés utan, novekszik az alapanyacsere, a taplalék termikus hatdsa az 0ssz energialeadds

mintegy 10%-at képezi

(Részletesebben az alapanyagcserérdl az 1. fejezetben olvashat.)

4. 8. 2. A szabadidés és hivatasos tevékenységek energia igénye

A kaldria sziikséglet fliigg az elvégzett munka tipusatdl, idejétdl, és a feladatot végzo személy
testtomegétol. A fizikai tevékenység konnyili, mérsékelt nehéz, nehéz és igen nehéz
kategérdiban sorolhat6. Az alapanyagcserén kiviil figyelembe kell venniink a fizikai
tevékenység altal megkovetelt energia igényt is. A fizikai tevékenység aktivitasat
figyelembevéve a felndttek napi energiasziikségletét egy atlagos faktorral (F) hatdrozzuk meg,
melyet szorzunk az alapanyagcsere energiaigényével. (Részletesen az alapanyagcserérdl az 1.

fejezetben olvashat.)
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4. 8. 3. Sporttevékenységek energia igénye

Nem beszélhetiink dltalanossdgban a sportolok energiasziikségletérdl, hiszen ezt tovabb kell
bontani a sportdgi energiasziikségletre, melynek intenzitasét, id6tartalmat is figyelembe kell
venni. Tapasztalatb6l meghatdroztik egyes sportok energiasziikségletét, melyekbdl néhany

példa a 8. tablazatban lathaté.

4. 8. 4. Anyagcsere mennyiség és valtozasa

A legfontosabb faktor, ami meghatdrozza az alapanyagcsere-mennyiségét a zsirmentes tomeg
(viz, izmok, szervek, csontok). A zsirmentes testszovetek kaldriaégeto sejtekbdl dllnak. Minél
nagyobb a testtomege, anndl magasabb az alapanyagcsere szintje. Tévhit, hogy a tulsilyos
embereknek alacsony az alapanyagcsere-szintje (kivételt képez ez aldl a klinikai kérképpel
jaré tdlsuly). A genetikai adottsdg szerepet jatszik ebben, tehdt néhany ember magasabb
alapanyagcsere szinttel sziiletik, mint mdsok. Amikor korldtozzuk a kaldriabevitelt,
a alapanyagcsere is csOkken, mivel a testnek nagyobb lesz az energiavesztesége. Kevesebb
kaloéridra lesz sziikségiink, hogy a testsiulyt megtartsuk. Minél nagyobb a kalériaveszteség
anndl nagyobb az alapanyagcsere szintjének csokkenése. Altaldban a csokkenés nagysdga 10-
30 % kozott van. Ez a csokkenés nem dllando, az alapanyagcsere visszatér az eredeti szintre,

amikor visszatériink a normalis étkezésre.

Az alapanyagcsere magasabb szinten marad edzés utdn, és tobblet energidt éget az
oxigénaddssdg miatt. Hogy ez milyen magas és milyen hosszd ideig tart, fligg az edzés
tipusatol, az edzés intenzitasitdl és az edzés hosszatol. Ezt az edzés utani alapanyagcsere —
emelkedést nevezziik edzés utdni tobblet-oxigénfogyasztasnak. Ez, anagy energiat add
vegyliletekre vonatkozik (kreatin-foszfat, ATP) és az izomszovetek helyredllitisara. Wayne
Westcott tanulmanyabdl tudjuk, hogy 0, 5 kg izom 30-50 Kcal —t éget naponta, tehat 0, 5 kg

izommal csak heti 350 Kcal-t haszndlnank fel megtart6 célokra.

4. 9. Faradas az edzés soran

Az elfaradds a kozepes és magas intenzitisi edzés sordn, amely tovdbb tart, mint 1 Ora,
rendszerint a glikogén kiiiriilésének a kovetkezménye. Azokban a sportdgakban, amelyek
tovabb tartanak mint 2 6ra, a firadds okat az alacsony mdjglikogén és vércukorszintben
kereshetjiik. Példaul, a futék akkor tapasztalnak faraddst amikor méar tovdbb nem tudjdk

megtartani futdsebességiiket, a focistdk lassabban tudnak sprintelni a labdédért, és technikai
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hibat kovetnek el. A legtobb tevékenységben a teljesitményt korlatozza az izomban taldlhato
glikogén mennyisége. Az edzés eldtti alacsony glikogénszint faraddshoz vezet, ami

lecsokkenti az edzés intenzitdsat és pozitiv hatdsat.

4. 10. Glikémias index (GI)

A glikémids index a tdpldlékok sorrendjét jelenti 0-t61 100-ig a vércukorszintre gyakorolt
hatds alapjan. A tdplalékok glikémids indexét ismerni nagyon hasznos dolog, mert
megmutatja a test védlaszat a szénhidratokra vonatkozéan. Béar a glikémids index rendszer
eredetileg a cukorbetegek vércukorszintjének ellendrzésére fejlesztették ki, ma mar mindenki
hasznosithatja, ezért a sportolok esetén is gyakran el6fordul, hogy alkalmazzuk a és
figyelembe vessziik a nyersanyag valogatdsndl. Minél alacsonyabb egy étel glikémids indexe,
anndl kevesebb gliikdzt juttat a véraramba, s ennek megfeleléen a hasnyalmirigy is kevesebb
inzulint termel, ahhoz, hogy a gliik6z eljusson a sejtekhez. Minél kevesebb inzulin
termelddik, anndl kisebb a val6szinlisége, hogy a szervezet zsirt fog raktdrozni, tehét alacsony

glikémias index értékii nyersanyagokat, élelmiszereket valasszunk.

A taplalékokat a kovetkezoképpen osztalyozzuk: magas GI (60-100) keriilendd, kozepes GI
(40-59) mérsékelt mennyiségben fogyaszthat6, alacsony GI (40 alatt) rendszeresen

fogyaszthato.

4. 10. 1. A taplalék gilkémias indexét (GI) befolyasolé tényezok

Rostok: minél magasabb egy taplalék rosttartalma, anndl tovédbb tart az emésztése. Alacsony

gikémias index-el rendelkeznek.

Cukrok: a cukor koziil a glikkézban gazdag élelmiszereknek, nyersanyagoknak van magas
glikémias index-e, szachar6z gazdag élelmiszerek kozepes, fruktéz vagy laktdz tartalmu

élelmiszereknek alacsony a glikémids indexe.

Sav: minél magasabb egy tdpldlék savtartalma (citromsav, tejsav, ecetsav stb.) anndl

lassabban halad at a tdplalék a szervezetben. Alacsony GI-vel rendelkezok.

Keményité: minél ,finomabban” van feldolgozva egy nyersanyag, élelmiszer, anndl

konnyebben emészthetd, tehat magasabb a Gl-je.
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Zsir: minél gazdagabb egészséges zsirokban (egyszeresen-tobbszordsen telitetlen zsirok)

anndl alacsonyabb a glikémidas index-e.

Kenyér, gabonafélék: minél tobb rostot tartalmaz, minél durvdbban van 6rolve a liszt, annal

alacsonyabb a glikémids indexe.
Tésztafélék: a durumlisztbol késziilt tésztak alacsony Gl-vel rendelkeznek.
Burgonyafélék: magas keményit6tartalmuk miatt a GI-értékiik is magas.

Edességek, nassolnivalok: a hiedelmekkel ellentétben egy kevés csokolddé (nem nugatos)
belefér az alacsony Gl-étrendben, mivel a csokolddénak magas a zsirtartalma, sok szahardzt
tartalmaz, melyek lassabban bomlanak le. Szdmos édességgel azonban vigyazni kell, mert GI-

értékiik nagyon magas tartomdnyban taldlhatok.

Zoldségek, gyiimolcsok: Alacsony glikémids index-U taplalékok, mivel sav és rosttartalmuk
magas. A gylimolcsok altalaban harom (fruktdz, szaharéz, gliik6z) cukorkeveréket
tartalmaznak. Minél magasabb egy gyiimolcs fruktéz tartalma anndl alacsonyabb a GI-értéke.
Kivételt képeznek a feldolgozott, mélyhiitott készitmények, szorpok, gylimolcslevek), mert a
feldolgozas sordn a rostszédlak fellazulnak, konnyebben emészthetévé vilnak. A zoldségek

kivalasztasandl keriilendOk a magas keményitd tartalmuak, mert anndl magasabb a GI-jiik.

Tejtermékek: a tejtermékek is az alacsony glikémids indexii ételekhez tartoznak, mivel a

benniik taldlhat6 laktéz gliik6zza alakul, amely tovabb tartézkodik a gyomorban.

Magvak, diofélék: alacsony glikémids index-be valé besorolésiat a fehérjék, és zsirok

kombindcidja hatdrozza meg. Ertékes tapanyagokat tartalmaznak.

Italok: a kdvé koffeintartalma noveli a szervezetiink altal kivalasztott inzulin mennyiségét,
tehat magas a Gl-értéke. Az italok esetében minél tobb a hozzdadott adalékanyag, anndl

magasabb a glikémids index.

4. 10. 2. Szénhidrathaztartas és a glikémias index (GI)

Az edzés viszonylatban a szénhidrétbevitel 1d0zitését, tipusat, mindségét fontos megallapitani,
hogy maximalizdljuk a glikogénraktarakat, és javitsuk a teljesitményt. A glikémids index
hasznosabb mddja a szénhidratok csoportositdsanak, mint a hagyomanyos egyszeri és 6szetett
osztdlyozds. A magas glikémids index-li szénhidratok gyors, az alacsonyak pedig lassu
vércukorszint-emelkedést okoznak. A magas GI-jii taplalékok edzés elott 1 ordaval vald

felvétele javitja az dlloképességet és késleltei a faradast. A magas GI-ji téplalékok
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fogyasztasa edzés eldtt j6 néhany sportolot segit, de ideiglenesen alacsony vércukor értéket
(hipoglikémiat) eredményezhet a gyakorlds kezdetén azokndl, akik erzékenyek
a vércukorszint ingadozasra. Az edzés el6tti tdplaléknak koriilbeliil 1g/ttkg szénhidrétot kell
tartalmaznia. Kozepes és magas intenzitdsu edzések, versenyek, amelyek 60 percnél tovabb
tartanak, 30-60g kozepes vagy magas GI-jii szénhidrat fogyasztisat igénylik szilard vagy
folyékony tdplalék formdjdban. Az edzés sordn tovabb segit fenntartani az intenzitdst, €s
késlelteti a faradast. A glikogénszint rendez6dése kortilbeliil 20 6rat vesz igénybe, ez fiigg
a glikogéniirités mértékétdl, az izomkarosodasoktdl és a szénhidratbevitel idejétdl €s tipusatol.
Ez a folyamat gyorsabban végbe megy az edzést kovetd 2 6raban. Magas vagy kozepes GI-ji
szénhidratok gyorsabb glikogénszint helyredllitast eredményeznek az edzést kovetd elsd 6
ordban. Ez a legfontosabb azokndl a sportol6kndl, akik naponta kétszer edzenek. Az alacsony
glikémids index-i étrendben az 5-10g/ttkg szénhidrdt optimalizdlja az izomglikogén
raktarakat. 4/6. tablazatban megtaldlhat6 a kiilonb6z6 sporttevékenységek

szénhidratfelhasznaldsdnak mennyiségei.

4/6. tablazat: Napi szénhidratsziikséglet

Sport tevékenységi szint Szénhidratbevitel g/ttkg/nap
Konnyti (<16ra/nap) 4-5
Konnyti-kdzepes (kb. 16ra/nap) 5-6
Kozepes (1-2 6ra/nap) 6-7
Kozepes-nehéz (2-4 éra/nap) 7-8
nehéz (> 4 6ra/nap) 8-10

4. 11. Fehérjehaztartas

A fehérjesziikséglet atest szoveteinek megtartdsdhoz, novekedéshez és ujratermeléséhez
nélkiilozhetetlen. A test szintén fehérjét haszndl sok enzim €s hormon képzéséhez, amelyek az
anyagcserét szabdlyozzdk, illetve a folyadékegyensily megtartdsdban is szerepiik van.
A sportoldk tobb fehérjét igényelnek, mint az dtlagember. Tobbletfehérjére van sziikségiik,
hogy kompenzéljdk az edzés kovetkeztében megnovekedett fehérjebontast, €s hogy biztositani

tudjadk az edzés kovetd regenerdléoddst az izomban. Az  erdsportoléknak
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tobbletfehérjesziikségletilk van, hogy megkonnyitsék az izomnovekedést. A fehérjebontés
novekszik, amikor a glikogénraktdrak alacsony szinten vannak, igy az 1 6rdndl tovabb tartd
intenziv edzés vagy csokkentett kaldria, szénhidrattartalmu étrend sordn. Az optimalisnal
nagyobb fehérjebevitel nem eredményez tovédbbi izomnovekedést. A fehérjesziikséglet

beviteli mennyiségét kiillonbozo sporttevékenységeknél a 4/7. tablazat foglaja 0ssze.

A sportolokndl egy jol tervezett étrenddel kell kielégiteniiik fehérjesziikségletiiket, amely
megfelel a kalériaigényiiknek. Ajanlatos az alacsony zsirtartalmu fehérjék fogyasztdsa mint

példaul a hisok, a tengeri halak, a tojasfehérje, és zsirszegény tejtermékek.

4/7. tablazat: Napi fehérjebevitel

Sportagak Fehérjevevitel g/ttkg/nap
Ko6z€p-, és hosszitavfuto, triatlon, kerékpar 1,4-1,6
Pélyakerékpar, vitorlazas, iszas 1,6-1,8
Torna, birk6zas, karate, atlétika ugrészamok 1,8-2,0
Sulyemelés, testépités 2,0-2,5 (3,0)

4. 12. Zsirhaztartas

Hosszantarté izommunka sordn a szervezet nem képes kizardlag a glikogénraktarbol fedezni
az energidt. Ebben az esetben a zsirok mobilizicidja fogja biztositani a megfeleld
teljesitményhez sziikséges ,,lizemanyagot”. S6t fontos a szervezetet ,,edzeni” arra, hogy a
szénhidrat raktarak kiliritése utdn ne faradtsdggal reagdljon, hanem azonnal tudjon

hosszutdvon is biztositani a megfeleld eredmény eléréséhez sziikséges energiat.

A tulzott testzsir elonytelen a legtobb sportdgban, edzéskor csokkenti az erdt, a gyorsasagot,
és a teljesitményt. A nagyon alacsony testzsir sem hoz teljesitménynovekedést. Mindenkinek

sziiksége van egy optimalis zsirtartalomra.

Héarom 0Osszetevdje van a testzsirnak, esszencidlis zsir (szovetszerkezet), a nemekre jellemzd
zsir (hormonalis funkcid), és a raktdrozott zsir (energia). A férfiak szdmara ajanlott minimum
zsirszdzalék 5%, a nok esetében 10%. Azonban a normadlis egészségi dllapothoz 13-18%

illetve 18-25% sziikséges. A gyakorlatban nagyon sok sportolé nem éri el ezeket az értékeket.
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A nagyon alacsony testzsir szint hormondlis zavarokat okoz mindkét nemben (menstrudcio
kimaraddsat, terméketlenséget, csokkent csontsiirliséget, csontritkuldst, ladsd késobb
részletesen). A nagyon alacsony zsirtartalmu étrend a szervezet esszencialis zsirsavainak és a

zsirban old6dé vitaminok hidnydhoz vezethet.

A sportolokndl gy, mint az egészséges tdpldlkozas esetén fontos a telitett, az egyszeresen
illetve a tobbszorosen telitetlen zsirsavak ardnydnak a betartdsa €s a megfelelé6 mennyiségu
esszencidlis zsirsavbevitel is. Minél nagyobb hangsilyt kell fektetni az Omega -3 zsirsavak
bevitelére, mert fokozni tudjadk az oxigénellatast a sejtekbe, ezdltal novelni tudjék a sportold

teljesitményét. A bevitt energia 15-30%-anak zsirnak kell lennie a sportolok szamdra.

4. 13. Testformalas, zsircsokkentés modszerei

Az atlagember testtomegének 20-40%-at zsir teszi ki, amely a zsirszovetekben helyezkedik el.
A testformdlas célja a zsir eltavolitdsa ugy, hogy kozben izmaink lehetéleg ne kdrosodjanak,
sOt novekedésiikkel kedvezdbb alakot eredményezzenek. A zsirsejtekben élénk zsirlebontds és
zsirépités zajlik. A zsirraktdrak dllandé szintje a dinamikus egyensuly eredménye. A
zsirlerakodds novekedését tehat két tényezO okozhatja: a zsirbeépiilés fokozdddsa és a
zsirlebontds akadédlyozdsa. A zsirraktarozast fokozza a szervezet kaldria tobblete. A zsirok
mozgositasat pedig az inzulin akaddlyozza, amelyet a megnovekedett vércukorszint hatdsara
termel a hasnydlmirigy. A zsirbeépiilést a szervezetiinkbe bevitt zsir mennyiségének
csokkentésével onmagdban nem tudjuk lassitani, ha nem figyeliink oda a tobbi tipanyag
mennyiségére és mindségére. Szervezetiink ugyanis szénhidratbdl, sot fehérjébdl is tud zsirt
atalakitani. Ebbdl kovetkezik, hogy két egymdasnak nem ellentmond6 mdédszer johet szoba a
zsirraktarak csokkentésére, a kaloria-deficit kialakitdsa és a folyamatos alacsony
vércukorszint bedllitdsa. Diétds probdlkozdsaink sordn érdemes az utébbi mddszerrel kezdeni,
mivel nem alkalmaz mennyiségi megvondst a tapldlkozdsban, hanem a tdpanyagokat mindség

alapjan valogatja ki.

4. 13. 1. Kaloria-deficit létrehozasa

Konnyen beldthatd, hogy a kaldria-deficit kétféleképpen érheté el, a kaldria bevitel
csokkentésével (diéta) illetve a kaldéria felhaszndlds megnovelésével (testmozgds). Az

optimdlis megoldds a kettd kombinécidja. Ha a testzsir ardnyunkat szeretnénk 2,5-3%-kal
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csokkenteni (kb. 70 kg-os ember esetén 2 kg zsirt jelent), heti fél kg leaddsa lenne az
optimdlis, ennél tobbre nem szabad torekedni, mert 6hatatlanul felléphet az izomveszteség,
célunkat leghamarabb négy hét alatt érhetjiik el. Csokkentsiik le a napi beviteliinket 250kcal —
val, ami egy datlagember szdmdra 10%-kal kevesebb kaldria bevitelt jelent, e mellett
végezziink zsirégetd edzést, amely legalabb 200kcal-at igényel, ez megfelel egy konnyebb
aerobic edzésnek, vagy 30 perc kocogdsnak, , kardidedzésnek™, heti négy alkalommal ajanlott.
Ezen felill érdemes silyzés edzéseket is beiktatni, heti harom alkalommal, kétnaponta. A
sulyzés edzésnek intenzivnek kell lennie, az izom teljes elfaraddsdig (maximalis intenzitassal
észrevehetd faradtsagot kell érezniink minden sorozat utolsé széridjdban). Valtakozva eddziik

a felso és az alsotestet.

4. 13. 2. Az alacsony vércukorszint létrehozasa a sporttaplalkozasban

Ha a vércukorszintiink ingadozd — egyszer magas, egyszer alacsony -, akkor emelkedése
zsirképzddéssel, csokkenése levertséggel és éhséggel jar. Az ingadozd vércukorszint
(diszglikémia) szélsOséges mértéket olt, cukorbetegségrdl beszEliink. Nem véletlen, hogy a

cukorbetegek szamdra javasolt étrend hasonul az elhizédssal kiiszkodok szamadra is.

Annak érdekében, hogy a vércukorszintiinket folyamatosan alacsony szinten tartsuk, a

kovetkezOket tehetjiik:

Elhagyjuk az étrendiinkbdl a cukrot, azaz nem iszunk cukros italokat, nem cukrozzuk az

ételeket, valasszuk a natdr élelmiszereket, melyeknek alacsony a cukor tartalma.
A napi szénhidrat adagunkat 2-3 étkezés helyett 5-6 alkalomra osszuk szét.

A finomitott szénhidratok glikémids indexét fehérje egyiittfogyasztdsaval csokkentjiik,
példaul iires teljes kidrlésii kenyérfélét, pékarut, sonkafelviagottal fogyasszunk, rizshez
z0ldséget fogyasztunk (rizibizi, sargarépds rizs), sz6l6t, mézet nem esziink éhgyomorra, csak

étkezések utan.

Magas helyett alacsony glikémids indexii, 6sszetett szénhidratokat fogyasszunk, példaul fehér
rizs helyett barna rizs, iktassuk be koretként a hajdinat, kolest, arpat, fehér kenyér helyett
barna, rozskenyeret, gabonapehely helyett teljes kidrlésti miizlit, ropi helyett gyiimolcsot

egyiink.

177



Csokkentsiik a napi kaldria beviteliinket a szénhidrat ardnyat, alapvetden a fehérjék javéra

probaljuk meg novelni. Nagyobb szelet zsirszegény hust vélasszunk kevesebb korettel.

Megjegyzés, a szénhidratok glikémids indexét a zsirok is csokkentik, ugyanakkor ezek
hozzaadésaval az étel kaldriatartalma jelentésen megnovekszik, valamint annak a veszélye is,
hogy egészségtelen zsirokat (transzzsirsav) visziink be a szervezetbe. A finomitott szénhidrat
és a telitett, illetve hidrogénezett zsir kombinacidja a lehetd legrosszabb, amit egy diétazod

fogyaszthat.

4. 13. 3. Zsiréget6 edzés

Szervezetiink nem ugy mikodik, hogy hol szénhidratot, hol zsirt éget, hanem 4ltalaban
mindkett6t hasznalja energiaforrasként egy idOben. Felhaszndldsuk ardnya ugyanakkor
aktivitdsunk pillanatnyi szintjétél és az oxigénellatastol fiigg. Ha folyamatos testmozgést
végziink, és ettdl a pulzusunk és a légzésritmusunk megemelkedik, akkor né a zsirégetés
ardnya. A zsir elégetéséhez megfeleld mennyiségli oxigén kell, tehéit felhaszndldsat aerob
mozgasformdk segitik el6. Amennyiben a megterhelés til nagy, és nem jutunk elegendd
oxigénhez (anaerob edzésforma), akkor szerveztiink tobb szénhidratot haszndl fel, mivel azt
oxigén nélkiil (tejsav erjesztésével) is fel tudja haszndlni. A legalkalmasabb mddszerek, az
eredményes zsirégetéshez a kocogds, erds séta (hegyre, 1€pcsdre), kardio gépek alkalmazasa
(pulzusméréssel ellendrizhetjiik, hogy zsirégetd tartomdnyban vagyunk-e), kerékpdrozais,
aerobic (step, kick-boksz, tdncos), kis terhelésti magas ismétlésszamu silyzézds. A 4/8.

tdblazat mutatja az edzések kaldria felhasznalasdnak mennyiségét.
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4/8. tablazat Az edzések kaloria felhasznalasa

Sportdag Kcal/ora *
Aerobic 400
Tollaslabda 370
Boksz 865
Kerékpér (9km/h) 250
Kerékpar (16 km/h) 385
Cselgancs 760
Evezopad 445
Futés (3, 8 perc/km) 1000
Squash 615
Uszas (gyors) 630
Tenisz 415

Sulyzés edzés 270-450

*Az adatok egy dtlagos 65 kg —os sportoldra vonatkoznak. A szdmok emelkednek, ha a

testtomeg nagyobb, illetve csokkennek, ha kisebb a testsuly.

4. 13. 4. Tévhitek a zsirégeto diéta soran

1. Erdsen kaldriaszegény étrend, sok mozgdssal. Bebizonyosodott, hogy a tilzott
kaldriaszegény étrend tobbet 4rt, mint haszndl, a szervezet észreveszi, hogy lényegesen
csokkent a bevitel, ennek megfeleléen csokkenti a felhasznaldst. E mellett az illeté személy
allandéan €éhes, mozgdsra mar igazdbol nincs kedve, se ereje, hosszu tdvon nem tarthatd, és

elmarad a sziiksége tdpanyagbevitel, mely kérositja a szervezetet.

2. Fehérjedus étrend. Szintén csak latszati fogyds. A sok fehérje a szervezetben karos
anyagokat termel. Az itt elért testsulycsokkenés is csak vizvesztés. Ennek a modszernek

Amerikaban halalos aldozatai is voltak.
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3. Zsirszegény étrend. Nem lehet teljesen megvonni a zsirt a szervezettol.

4. Tablettdk. Rengeteg fogyokiras tabletta kaphat6. A tablettdk j6 része felborit valamilyen

meglévo egyensulyi helyzetet, ez pedig komoly kovetkezménnyel jar.

5. Egész étkezést kivalt6 porok, shake-ek, italok fogyasztdsa sem megengedett.

4. 13. 5. Ellenérzési pontok a cél elérése érdekében
1. Vezessiink taplalkozasi napl6t legaldbb 1 hétig.

2. Irjuk fel mindennek a silyat, amit megesziink, megiszunk. Ez segit megismerni az igazi

taplalkozasi szokdsainkat.
3. Ne hagyjunk ki étkezést, ne éheztessiik magunkat a nap folyaman.

4. Tervezziik meg a fo és kiegészitd étkezéseinket a nap sordn, igy lecsokkenthetjiik a tilzott
éhséget, kielégithetjik az étvagyat, megkonnyithetjik a glikogén tjratermelését,

megnodvelhetjiik az energiaszintet.
5. Allitsuk fel redlis célokat, silyunkat illetéen a testtipusunknak megfelelGen.
6. Kertiljiik el a hétkdznapi diétazast és a hétvégi nagy evéseket.

7. Torekedjlink arra, hogy mindennap egyforma mennyiségli taplalékot fogyasszunk, és ne

aggddjunk az esetleges tulzdsok miatt.

8. Ne korlatozzuk az evésiinket €s edzésszabdlyainkat, legyiink rugalmasak, és ne érezziink

blintudatot, ha kihagyunk egy edzésgyakorlatot.

9. Vizsgéljuk meg érzéseinket, érzelmeinket evés kozben. Ne hasznaljuk az evést pajzsként

érzelmi problémakkal szemben.

10. Oldjuk meg problémainkat szakemberrel, ha sziikséges!

4. 14. Folyadékhaztartas

A kiszaradds (dehidracio) kardiovaszkuldris hatdst eredményezhet, emeli a testhdmérsékletét,
rontja a teljesitményt. Az edzés alatti folyadékveszteség fiigg a gyakorlat intenzitdsatol,

iddtartalmatol, a kornyezeti hOmérséklettdl, pdratartalomtol, a testmérettdl, az erdnlét
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szintjétdl, az egyéni adottsdgoktdl. Az edzést mindig jol hidratélt allapotban kezdjiik, igyunk
fél liter folyadékot két 6rdval az edzés elott. A viz megfeleld folyadék az alacsony és kozepes
intenzitdsu egy oranal rovidebb ideig tarté edzés utan. Az intenziv 1 6rdt meghalad6 edzések
utdn 8% szénhidréttartalma (8 g szénhidrat/100ml) sportitalokat igyon a sportold. Ezek
gyorsitjdk a vizfelszivodast, biztositjdk az ,,izemanyag” sziikségletet, késleltetik a faradast.

Hipotonids (<4%) és izotonids (4-8%) sportitalok a legmegfelelobbek a folyadékpdtlasra.

Az idedlis sportital 10° C koriili, 200-300 mosml/l toménységii, szénhidrat koncentracidja 6-8

% (magas homérséklet esetén 6, hidegben, inkdbb 8 % koriili) és szénsavmentes.

1-2 6ras terhelés esetén natriumra van a legkevesebb sziikség (elegendd raktarral rendelkezik
a szervezet), viszont 4-5 6rat meghalado sporttevékenység esetén ezt az elemet is pétolni kell.
A sportitalokban a nétrium {6 feladata, hogy novelje a gyors folyadékpétlast, és javitsa az ital
izét. Javasolt fogyasztasa: 20 percenként 1,5-2 dl-es adagokban. A sportitalokrdl részletesebb

leirast az étrend-kiegészitok (4. 16. 1. 3.) fejezetnél olvashat.

Elkeriilhetetlen, hogy emlitést tegylink az alkohol bevitelrdl. Az edzés el6tti
alkoholfogyasztasnak negativ hatdsa van az alloképességre, az erOre, a koordinicidra, a
gyorsasdagra. Csokkenti a test hdszabalyozasdnak képességét, noveli a vizkivdlasztast, és a
dehidraciot illetve a sériilések kockdzatit. A pihendénapokon mérsékelt alkoholbevitel

megengedett (4 egység férfiaknak 30 g/nap, 3 egység ndknek 20 g/nap).

4. 15. Vitaminok és asvanyi anyagok bevitele

A vitamin és dsvanyi anyag sziikséglet a kort6l, nemtdl, testmérettdl, az aktivitds szintjétol és
az egyéni anyagcserétél fiigg. Tovdbba fiigg attdl, hogy alloképességi (AS) vagy eré-gyorserd
sportdgrol (ES) van sz6. A taplalkozési referencia szintet (Dietary Reference values - DRV)

utmutatéként kell hasznélni a sportoldk szamara.

A rendszertelen életnek és a visszafogott tdpldlkozdsnak koszonhetden sok sportold az
optimdlisndl kisebb mennyiségben fogyaszt vitaminokat, dsvdnyi anyagokat. A tdl nagy
adagban bevitt mennyiség is artalmas lehet. A vitaminok és dsvanyi anyagok széles skaldja,

potlasként kedvezden hat az egészségre és a teljesitményre.

A kalcium a csontképzddéshez elengedhetetlen, de fontos szerepet jatszik az
izomnovekedésben, az izom Osszehizddasban és az ingeriiletvezetésben. Extra kalcium

sziikségletet igényelnek azok a ndk, akiknek az 0sztrogén szintje alacsony. A futds, stlyzds
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edzések fokozzak a csontosoddst, és a kalciumfelszivodast. A vas fontos a sportolok szamaéra,
nagy szerepe van a hemoglobinképzésben. Vas vesztés elofordulhat olyan edzéseknél, mint
pl. futds, aerobic, stepaerobic, illetve terhes nOknél, vagy azokndl, akik 2000 kcal-nal
kevesebb energiat fogyasztanak naponta. A 4/9. tdblazat tartalmazza a sportoldk részre

javasolt napi d4svanyi anyag sziikségletet erdsportolok, és alloképességi sportoldk részére.

4/9. tablazat: A sportolok napi asvany anyag sziikséglete

Napi asvanyi anyag sziikséglet

Konyhasé | ES: 10-15¢g
AS: 15-25¢

Kalium |ES:4-6¢g
AS:4-6¢

Kalcium |ES:1,5-25¢
AS:1-2¢g

Fehérjedus taplalkozas tovabb noveli a
sziikségletet

Magnézium | ES: 500-600 mg
AS: 400-500 mg

Fehérje-, Ca és P bevitel tovabb noveli a
sziikségletet

Vas ES: ffi:18-25 mg
AS: né: 25-32 mg

Krém | ES: 300-400 pg
AS: 200-300 pg

Szelén ES: 100-200 pg
AS: 100-200 pg

Cink ES: ffi:15-50 mg
AS: né: 20-50 mg

Réz ES: 1-4 mg
AS: 2-5 mg
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Jod ES: 100-200 pg
AS: 100-300 pg

Molibdén | ES: 100-200 pg
AS: 100-200 pg

Foszfor | ES: 150-800 mg
AS: 200-800 mg

Mangan | ES: 15-30 mg
AS:15-35 mg

Bor ES: 2-8 mg
AS: 5-10 mg

Mértékegységek értelmezése: pg=mikrogram, mg= miligram

A vitaminok poétlasandl figyelniink kell, hogy megtartsuk a megfelel6 ardnyokat, mert
megemelt B; vitamin mellett relativ A - vitaminhidnyt idézhetiink eld és forditva. (4/10.

tdblazat sportoldk vitamin sziikséglete)

Akkor is hidnyéllapot alakulhat ki, ha egy vizben 0ld6dé vitamin relativ nagy mennyiségben
vissziik be, majd egy id6 utdn csokkentjiik a mennyiségét. Fontos megemliteni, hogy a
szénhidrat dus tipldlkozdsndl a B; vitamin, mig fehérjedis étkezésnél a B¢ vitamin bevitelt
kell megnovelniink. A B vitamin csaldd — a fehérje és aminosav anyagcserében vesznek részt,
illetve sziikségesek a sejt osztddashoz, fehérje képzéshez is. A Péta-karotin fokozza az E -
vitamin pozitiv hatdsat, segiti a regeneraciot. Az E-vitamin egy er0s antioxidans, amely

megeldzi a zsirsavak oxidacidjat a sejtmembranban, és megvédi a sejtet a karosodastol.

4/10. tablazat: A sportolok napi vitamin sziikséglete

Napi vitaminsziikséglet
A-vitamin 8000-16000 UI
Béta-karotin 35000-60000 UI
Tiamin (B,) 100-250mg
Riboflavin (B,) 60-200mg
Niacin (B3) 10-20 mg
Pantoténsav (Bs) 60-200 mg
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Piridoxin (Bg) 20-80mg

Kobalamid (B;,) 12-120 pg
Biotin 120-200 pg
Folsav 400-800 pg

C-vitamin 1000-2000 mg

D-vitamin 400-800 TU
E-vitamin 400-1000 TU

K-vitamin 60-160 ng

Mértékegységek értelmezése: Ul=nemzetkozi egység, pg=mikrogram, mg= miligram
4.16. Etrend-kiegészit6krél altalaban

Az étrend-kiegészitok eldszor 1980-as évek kornyékén jelentek meg az eurdpai és a hazai
piacokon. Haszndlatuk manapsag igen gyakoriva valt, értékesitésiik pedig évrol-évre novekvod
tendenciat mutat. Etrend-kiegészitok forgalmazdsa hazinkban is szabdlyozds ald esik. ,,Az
étrend-kiegészitdk a hazankban is érvényben levd eurdpai unids szabalyozas szerint olyan
élelmiszerek, amelyek a hagyomdnyos étrend kiegészitését szolgédljak, és koncentralt
formdban tartalmaznak tdpanyagokat vagy egyéb tapldlkozasi vagy élettani hatdssal
rendelkez0 anyagokat, egyenként vagy kombindltan. Megjelenési formajuk kapszula,
pasztilla, tabletta, port/szirupot tartalmazé tasak, folyadékot tartalmaz6 ampulla, csepegtetds
iiveg, vagy mas hasonlé forma, amely por illetve folyadék kis mennyiségben torténd

adagolasara alkalmas.”

4. 16. 1. Gyakran hasznalt étrend-kiegészitok sportoloknal

4. 16. 1. 1. Tomegnovelok

Az edzés energiaigényes folyamat, melynél a terheléshez val6 alkalmazkodas az izmok
novekedésével, atépiilésével jar egyiitt. Edzés sordn a szervezet szénhidratot is felhasznal,
hogy elegendd energia dlljon rendelkezésre a fizikai tevékenységhez. Ezt az energidt
elsésorban glikogén mobilizdlasaval fedezi, mely az izmokban és a mdjban raktdrozdodik.
Edzés utdn, ezért fontos pdtolni az elhaszndlt szénhidrétot. Ezt a szénhidrét és fehérje potlést,

ha nem hajtjuk végre, a szervezetben katabolikus, vdzizom lebonté folyamatok keriilnek
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eldtérbe, az izmok nem regenerdlédnak megfelelden a kovetkez6 edzésig, az energiaraktarak

sem toltddnek fel, ezaltal romlani fog az adott sportold teljesitménye, faradékonyabb lesz.

A tomegnoveldk elsd kategéridja, a 15% alatti fehérjetartalmi készitmények. Ezeknél a
készitményeknél a szénhidrittartalom 75-85%-os, melynek jelentds része egyszerli szénhidrét.
Ebbdl kifolydlag, olyan kezdd sportoloknak ajdnlatosak, akik elsdsorban a megfeleld kaloria
bevitel elérésével kiizdenek. Mivel a kaldridt konnyebb meginni, mint megenni, ezért célszeru
alkalmazasuk ezen sportolok korében. A tomegnoveldk mdasodik kategéridja, a 15-30 %
fehérjetartalmid készitmények, melyek elsésorban halad6 sportoldk, testépitdk szamara
ajanlatosak, akiknek egyre fontosabb a bevitt kalériamennyiség mellett, a megfeleld
mennyiségll fehérje bevitele. Olyan kezdOknek is javasolt, akik hizékony tipusiak, igy nekik
jobban kell keriilniiik az egyszerti cukrokat tartalmazé készitményeket. A tomegnoveldk
harmadik kategéridja, a 30 % feletti fehérjetartalmi készitmények, melyek fogyasztdsa
leginkdbb haladod, versenyzd, testépitok szamadra javasolt, akik szdmadra az elsddleges cél mér
nem a testtdbmeg novelése, hanem a tiszta izomtomeg novelése. Ezek a készitmények 30%

koriili fehérjetartalommal, €s 65-70% szénhidrattartalommal rendelkeznek.

4. 16. 1. 2. Fehérje készitmények

A fehérje bevitel az egyik legfontosabb makro tdpanyag a testépitoknél, erdsportoloknal.
Edzésnapon akér 2,5 — 3,5 gramm fehérje bevitele sziikséges testtomeg kilogrammonként. Ezt
a mennyiséget nem dallandé jelleggel kell elfogyasztani, hanem csak az izomépitd edzés
iddszakaban. Ennek a fehérjemennyiségnek a bevitele, szildrd tapldlékkal nem egyszerii

feladat, ezért sziikséges ilyenkor a kiilonboz0 fehérje készitmények alkalmazasa.

A fehérjealapu készitmények egy vagy tobb fehérjetipust tartalmaznak. Beszélhetiink tejsavo,
kazein, széja, tojas fehérje alapi készitményekrdl, és ezek kiilonbozd aranyban kevert
valtozatair6l. A tejsavé bioldgiai értéke a legjobb az Osszes fehérjeforrds koziil. A
savofehérjét szlréssel, ioncserével vonjak ki az aludttejbdl. Magas esszencidlis aminosav
arannyal rendelkezik (kb. 50%), illetve magas eldgazé lanci aminosav tartalommal
rendelkezik (valin, leucin, izoleucin, késdbbiekben BCAA)- tartalom (23-25%). Ez az
aminosav Osszetétel biztositja, hogy intenziv edzés sordn az izomfehérjék lebomldsa
minimadlis legyen, mivel az izomszovetek nagy részét elagazé lanci amindsavak (BCAA)
alkotjak, igy ezek beviteli mennyiségétdl is fiigg az izomszovetek bomldsa. A savéfehérje

pozitiv hatdsa még tobbek kozott, hogy fokozza a glutatin szintézist a szervezetben, mely
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segiti az immunrendszert, ezéltal hasznos az intenziv edzések alkalmaval melyek megterhelik
azt. A kazein, a tejsavé mellett a masik fehérje, melyet tejbdl nyernek ki. Bioldgiai értéke
magas, de alulmarad a tejsavoval szemben. Felszivddasara jellemzd, hogy lassabban szivddik
fel, mint a tejsavofehérje, ezért alkalmazésa a nap utolsé étkezésére ajanlott, esetleg lefekvés
eldtt. Lassu felszivédasa molekulaszerkezetébdl fakad. A kazein viszonylag magas glutamin
(20%) tartalommal bir, mely pozitiv hatdst gyakorol az immunrendszerre, illetve intenziv

igénybevétel esetén az izomzatra is.

A szo6jafehérje, rendelkezik mindegyik esszencidlis aminosavval, viszont jelentds hatranya a
kazeinhez és a tejsavohoz képest, hogy bioldgiai értéke elég alacsony. Olyan sportolok
szdmdra, nem javasolt, akik elsOsorban izomtomeget szeretnének novelni. Viszont pozitiv
hatdsa, hogy tartalmaz zsirégetd anyagokat, illetve fokozza a pajzsmirigy hormonjainak a
termelddését, ezaltal is fokozva az anyagcserét és a zsirégetést. Pozitiv tulajdonsdgai kozott
szerepel, a magas glutamin (19%) tartalom illetve a magas eldgaz6 lancu aminosav (36%)
tartalom is. Szdjafehérje alapu készitményeket két formédban gyartanak, az izoldtumok melyek
70-75% fehérjetartalommal rendelkeznek, illetve a koncentritumok melyek 90%-os

fehérjetartalmuak.

A tojasfehérje bioldgiai szintje a legmagasabb az 6sszes nyers étel koziil, ezért ez tekinthet6 a

viszonyitasi pontnak a fehérjeféleségek kozott.

A gyakorlatban szdmos sportolé haszndl olyan étrend-kiegészitot, melyek teljesitményfokozo
hatdssal rendelkeznek. Ezek dltaldban magas fehérjetartalmi készitmények, melyekrol

azonban nem mindig ismert, hogy milyen ardnyban szerepelnek benniik az egyes aminosavak.

4. 16. 1. 3. Sportitalok

A sportitalok mindenhol jelen vannak, a rekreaci6tol kezdddden a fitnessz €s a sport vilagaig
bezarélag, mivel a megfelel6 folyadékpotlas elengedhetetlen ezeken a teriileteken. A
sportteljesitmény hdségben, mar minimélis testtomeg csokkenés kovetkeztében romolhat,
mely vesztett viz és elektrolit mennyiséget fontos poétolni. A sportitalok, kivald
energiaforrdsok a hosszu tavua sporttevékenység folyaman, mely alatt a legalabb 60 perctdl,
akdr tobb 6ra hosszd munkavégzést értjiik. Kivalosaguk abbdl adodik, hogy szénhidratokat és
vizet egyarant tartalmaznak. Ez a szénhidrat tartalom altaldban egyszeri cukrokbol adédik,

viszont vannak termékek, melyekhez maltodextrint kevernek, mely Osszetett szénhidritként,
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tobb egység gliikéznak felel meg. Ez az Osszetétel teszi lehetévé, hogy energiat szolgéaltasson
az izmoknak a sporttevékenységhez. Ezek az italok rendelkeznek még, elektrolit tartalommal,
melyek koziil az egyik legfontosabb a ndtrium, mivel ennek az 4svéanyi anyagnak az egyik
legnagyobb mértékii a vesztése és fontos szerepet jatszik a szervezet folyadékegyensulyaban,

hidrataltsdgaban.

4. 16. 2. Zsirégeto készitmények, novények, hatéanyagok
4. 16. 2. 1. Koffein

Olyan szerves vegyiilet, mely szdmos novényben megtaldlhat, tobbek kozott a teaban
matéban, kdvéban, guarandban, kéladidban. Stimuldlja a kozponti idegrendszert, fokozza az
anyagcserét, a zsirszovetben a zsirbontds révén csokkenti a zsirraktarakat. Ezzel a hatdssal
noveli a szabad zsirsav szintet a vérben, mely eredményezheti a zsirégetést, a szénhidrat
elhaszndlédsa helyett. Alkalmazdsa koriiltekintést igényel, a szervezet konnyen adaptalddik a

koffeinhez, mely a késdbbiekben nem valt ki olyan intenziv hatast, mint korabban.

4. 16. 2. 2. Efedra

Az efedrin olyan szerves vegyiilet, amely legfObb hatdsat a szimpatikus idegrendszerben fejti
ki, az adrenerg receptorokon hatva. Az étrend-kiegészitokben el6forduldsa kinai nevén (Ma
huang), vagy Ephedra sinica novényekbdl kinyerten fordul eld. Az altala kivaltott hatasok
tobbek kozott, a novekedett szivfrekvencia és vérnyomads, fokozott éberség. Alapvetden egy
serkentd vegyiilet, mely gyakran fordul eld zsirégetd készitményekben. Mellékhatdsait
tekintve a nem megfeleld fogyasztds kovetkeztében okozhat (izgatottsdgot, szorongast,

alvaszavart, hanyingert) ezért forgalmazasat korlatoztdk.

4. 16. 2. 3. Zold tea

A zold tea, a Camellia sinensis nevii novénybél késziil, mely leginkdbb Azsidban volt
elterjedt, de kedvezd hatdsainak koszonhetden napjainkban egyre kedveltebb nyugaton is.
Osszetételére jellemzd, hogy magas koffein tartalommal rendelkezik, illetve antioxidéns
vegyiileteket (katechineket) tartalmaz. A zold tea fontos szerepet jatszhat az elhizasban,
katechinek révén moduldlja a zsir anyagcserét, fokozza a hoétermelést, illetve

koffeintartalmanal fogva is fokozza az anyagcserét.
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4. 17. Fiatalkoruak sportja

Kiilonosen gondosan kell sszedllitani ezen korcsoport mozgds €s taplalkozds programjat,
hiszen a felndttekhez képest jelentds kiilonbségekkel talalkozunk. A gyermek testméreteinek
valtozdsa nem egyenletes, hanem szakaszos €s jelentds egyén kiillonbségek alakulnak ki a
biologiai életkorban. A fejlodés a gyermekkor kozépsd szakaszdban (4-11 év) viszonylag
allandd, a pubertds szakaszban felgyorsul (12-15€v), majd a posztpubertds idészakban (16-
20év) ismét lelassul a felndttkor eléréséig. A fejlodés azonos kronoldgiai életkor esetén nem
mindig azonos iitemi, és a kistermetli késOn éré gyerekek hatranyos helyzetben vannak a
nagyobb méretli, koranéré gyerekekkel szemben. A nagy individudlis kiilonbség miatt a
fizikai aktivitds meg kell, hogy feleljen a gyermek bioldgiai érettségi allapotdnak. A korai
gyermekkorban az alapmozgasokat kell elsajétitani (futds, ugrds, dobas) jatékos formaba. 6-12
éves kor kozott a mozgéaskoordinaciot célszerti finomitani, és minél tobb sportagat kiprébalni.
Ha versenysport a célunk, akkor az egy adott sportra torténd koncentraciét 12 éves kor felett

érdemes elkezdeni.

Az aerob és az anaerob kapacitis a gyerekeknél alacsonyabb, mint a felndtteknél. Az
alloképesség fejlesztésekor inkdbb tobb, rovidebb szakaszt iktassunk be akar napi tobb
alkalommal is, mert ez élettanilag megfelel a fiatalkoriak szdmadara. Vigyazni kell a
terheléssel, mert konnyen tiledzhetOk, hiszen az adott terhelésintenzitdsndl kisebb a pH és a
baziskészlet valtozds és alacsonyabb a laktatkiiszob (tejsav) is, mint a felndtteknél. Ez azt
eredményezi, hogy kevésbé érzik a faradtsdgot. Fontos a fokozott kiszaraddsra valé hajlam
miatt a folyadékpotlds, mert a gyermekek hdszabalyozésa fejletlenebb. Kiemelt figyelmet kell
forditani az edz€s mennyiségére és intenzitisara, foleg pubertds korban, mert a tdlzott edzés,
kivaltképp, ha hidnyos taplalkozassal parosul, kockdztathatja a gyermek egészségét. A tilzott
rezisztenciaedzés, példdul a csontok novekedési zondjanak (epiphisis) elcsontosoddsihoz,

csontfejlédési rendellenességekhez vezet.

A téplalkozas mennyisége €s mindsége, valamint a tapldlkozdsi szokdsok egyarant fontosak.
A mennyiséget tekintve az irdnyadé a fiatal sportolé étvagya legyen. A rendszeres sportold
gyermek étvagya 4ltaldban j6. Ugyelni kell a véltozatossdgra, és arra, hogy az étkezésekben
minél gyakrabban szerepeljen tej, tejtermék, zoldség, fozelékféle, gyiimdlcs (stb.). Esetenként
lehet cukrdszati készitményeket fogyasztani, de dltaldban torekedni kell az édességek,
cukrokban gazdag tdpldlékok fogyasztdsidra. Az ésszerti tapldlkozds megkivdnja a magas
bioldgiai értékli fehérjékben, 4svanyi anyagokban, diétds rostban, vitaminokban gazdag

élelmiszerek fogyasztasat. Helyes a késobbi életkorra is pozitiv hatdst gyakorl6 alldspont, ha a
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kevés soval és kevés zsiradékkal késziilt ételek izéhez szoktatjuk. Az intenziv izomfejlodés
iddszakdban igen magas az tigynevezett limitdlé aminosavakra vonatkoz¢ fiziol6giai igény. A
lizin esetében példdul a sziikséglet haromszorosa a 10-12 éves korban a felnottkori igénnyel
0sszehasonlitva, s ennek fedezése magas bioldgiai értékii fehérjék (hus, hiskészitmények, hal,
tojas) bevitele nélkiil szinte elképzelhetetlen. (Részletesebb a 3. fejezetben a korcsoportok

taplalkozasanal olvashat.)

4.17. 1. Ajanlasok a mozgasprogramra

Minden fiatalkortinak legaldbb napi harminc perc fizikai aktivitast kellene végezni, de az egy
Ora kozepes intenzitdsi aktivitds lenne a legcélszeribb. Ilyen sportok a futds, uszais,

kerékparozas, a sportjatékok.

Legalabb heti két alkalommal olyan mozgést végezzenek a gyerekek, mely segit az izomerd, a

csontegészség, €s a hajlékonysag kialakitdsat. [lyenek a torna, az aerobik, a labdajatékok.

4. 18. Noi sportok, néi sportolok

A fittségi vagy rekredcids edzés sordn tobbnyire nem talalkozunk azokkal a problémdkkal,
melyek a versenysportokat tiz0 noket érinthetik. A versenysportban ugyanis az egyes sportagi
elvarasok, mint példaul a tdlsigosan alacsony testzsir-szazalék, vagy az erdteljes fizikai
aktivitds, tovabba a stressz olyan terheket rénak a sportold szervezetére, mely a menstruacioé
kiillonbozd  rendellenességeihez, inkontinencidhoz (vizelet visszatartds nehézsége),

medddséghez is vezethet.

Altaldnossd vélnak a néi sportolék korében a helytelen téplalkozds problémdi, mint példaul az
amenorrhoea, és a csontvesztés. Intenziv és tul er0s edzésprogram szigori diétaval
megszéllottsaghoz és helytelen étkezéshez vezet. A helytelen étkezés sokkal édltaldnosabb a
sportolok korében, kiilonosen azokban a sportdgakban, ahol az alacsony testsily vagy az

alacsony testzsir az eldny0s. (4/11. tablazat)
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4/11. tablazat: Magas kockazati sportagak

Sovany sportok hosszutdvfutés, kerékparozds, lovaglas

Esztétikus sportok torna, balett, versenyaerobic, tdnc, testépités, miikorcsolya,
szinkronuszas

Silycsoportos sportok cselgéncs, karate, sulyemelés, testépités

Ugy becsiilik, hogy a menstruiciés rendellenességek a sportolé nék 62%-dra hat. A
menstruacié elmaraddsa (amanorrhoea) kiilonb6zd faktorok kombindcidja miatt alakul ki,
ilyen a szigoru kaldriai felvétel, a helytelen étkezés és a menstrudcié elétti intenziv edzések
kezdése, a magas intenzitds, az alacsony testzsirszint, fizikai és érzelmi stressz. Az
amanorrhea kihat, a szervezet tobb rendszerére is, csokkenti a csontok szilardsagét, amely a
korai csontritkulds és a stressz torés kockdzatdval jar. Okozhat lagyszovet sériiléseket,
sériilésekbdl vald lassabb felgydgyulast, csokkent regenerdcids képességet erds edzést

kovetden.

A vashidnyos vérszegénység (anaemia) is gyakran eléfordul a ndi sportolok esetén, mely a
megnovekedett vérveszteségnek lehet az eredménye, amely egyiitt jelentkezik az edzéssel
vagy a hidnyos tapldlékfelvétellel. A ndi sportold tobbsége nem eszik elegendd vords hust,
belsdséget stb. vagy nagyon keveset fogyaszt, azokbdl a nyersanyagokbdl melyekben
eléfordul a vas. A vashidnyos vérszegénység {0 tiinetei a faradtsag, a fejfdjas, a szédiilés és a
magasabb 1€gzésszam edzés sordn. Vaspotlas hatdsdra nagyon hamar teljesitményjavulds és a
tilnetek megszlinése varhatd. A vasban gazdag taplalékokbdl (vords his, belsdségek, tojds,
hiivelyesek, sotétzold leveles zoldségek) akkor szivodik fel leghatékonyabban a vas, ha C-

vitamin tartalmud gyiimolcsok, zoldségek leveivel tarsitjuk ételeinket. (4/12. tdblazat)

A sportanaemia, bar tarsithaté az alacsony hemoglobin (vér oxigénszallité molekuldja)
koncentracidval nem igazan vérszegénység. Ez a rendszeres aerob edzés kovetkezménye,
amely a vérplazma mennyiségének novekedését okozza. Kovetkezésképpen a vorosvérsejtek
higabbak és a hemoglobin mért értéke alacsonyabb. Helytelen étkezési problémdk kozé
tartozik az anorexia, bulimia, és a kényszeres evés. Minden esetben a taplalkozéssal
kapcsolatos megszallottsdg fordul eld, és az étkezés kontrolljdnak a hidnya. Az anorexia egy
tilzottan szigoru étkezési magatartds, amelyben az egyén szigord diétat folytat, és kovérnek

érzi magat annak ellenére, hogy a testsilya kb. 15%-kal az idedlis alatt van. A bulimia egy
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szigord ciklikus folyamatot jelent, melyben egymast koveti a ,,d0zsolés” és a taplalék
kitiritése (hdnyds). A kényszerevés egy pszicholégiai vagy, amelynek eredménye
ellendrizhetetlen étkezés. A problémdkkal kiizdd sportolok megprobaljdk gondjaikat titokban

tartani. Azonban fizikai és magatartasbeli jegyei vannak, amiket kereshetiink.

4/12. tablazat: Kiilonbo6zé taplalékok vas tartalma

Nyersanyag vas tartalom mg/100g
Marhahus 16
Marhamij 55
Sertéshus 10
Sertésmadj 100
Csirkehus 6
Csirkemdj 70

Tojés 17
Bab 70
Borso 40
Lencse 50
Burgonya 4
Zoldpaprika 3

4. 18. 1. Terhesség, sziilés alatti mozgas és taplalkozas

A terhesség alatti sportolds mindig egyénileg és sportdgra lebontva kell elbirdlni. Tilos olyan
gyakorlatok végzése, mely fokozott préseléssel, erdfeszitéssel jar. Nem ajanlhatok a
kiizddsportok. A terhesség elsé harmadédban, ha nincs egyéb kizard ok, akkor a n6 folytathatja
a megszokott edzésterhelést. A masodik harmadtél az edzés mennyiségét csokkenteni kell,
versenyszeril sportot pedig abba kell hagynia. Ebben az esetben el lehet kezdeni a specidlis
terhes torna gyakorlatokat vagy az uszdst. Haton fekvd gyakorlatokat el kell hagyni, mert
csokkentheti a magzat oxigénellatottsagat.
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Az anyagcsere egyensuly fenntartidsdhoz a terhesség alatt 300 kcal tobblet energia bevitel
sziikséges mozgds mellett ez a mennyiség megemelkedhet 400-500 kcal-ra. A szervezet
fokozottabban érzékeny a zsiranyagcsere zavaraira, ezért a zsirok bevitelét optimélisan 25-
28%-ra kell modositani. Zsirszegény ételkészitési eljarasokat alkalmazni a konyhatechnolégia
soran. Az energiasziikséglet novekedése mellett mas fontos mikor elem beviteli mennyisége is
emelkedik. Az A-vitamin, B-vitamin csoport, C-, E-vitamin, jod és cink irdnti igény 25-30%-
kal nagyobb. Kalciumbdl, foszforbdl és foleg magnéziumbdl 50%-kal kell novelni a
fogyasztast. A folsavsziikséglet megduplazodik (100%), jelentésen novekszik a D-vitamin
igény is. Figyelni kell a j6 hdleaddsra, a megfeleld folyadékpotlasra. A folyadéksziikséglet az

utols6é hénapokban emelkedik, a s6 fogyasztast csokkenteni kell.

A terhesség végén specidlis tornagyakorlatok €s 1€gz6 gyakorlatok végezhetok. A sziilés utan
4-6 héttel is érvényesek a fent javasoltak, hiszen élettan, és alakvéltozdsok még ebben az

idOszakban is fennallnak.

Sziilés utdn a szoptatds id0szakdban az energia bevitel ismét médosul, az anydknak 600-700
kcal-val kell tobbet fogyasztania. A nagyobb energia bevitel miatt a szé€nhidrat mennyiségét is
meg kell novelni. ElsOsorban zoldség-, gylimolcsfélék, barna kenyér, durum tészta vagy
korpds készitmények formdjaban kell potolni. A cukrot, fehér kenyeret, kifott tésztat csak
mérsékelten. A zsir bevitel az Osszenergia 30%-andl ne legyen tobb, 50-50% ardnyban
tartalmazzon novényi €s allati eredetli zsiradékot. A fehérjesziikséglet novekedése 15-30%-os.
Tovéabba 50%-kal n6 a sziikséglet C-, A-, D-vitaminbdl, folsavbdl, kalciumbdl, foszforbdl,
magnéziumbdl, jodbdl, cinkbdl. (Részletesen a terhesség €s a sziilés utdni taplalkozasrdl a 3.

fejezetben olvashat.)

Bizonyos esetekben a sport ellenjavallt. A teljesség igénye nélkiill ezek az esetek a

kovetkezok:

1. magas vérnyomas
2. 1do elétti (részleges) burokrepedés
3. korasziilés, vagy vetélés tiinetei
4. masodik vagy harmadik szakaszban észlelt vérzés
5. amagzat fejlodésének elmaraddsa.
Minden esetben, még ha panaszmentes is a terhes nd, ndgyogyasz szakorvos engedélye

sziikséges a sportolashoz!
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4. 19. Testtomeg novelés

Fontos ismérve a testtomeg noveld étrendnek a napi 5-6 alkalommal torténd étkezés. Emellett
novelni kell a napi bevitt kalériamennyiséget, aminek nagy része fehérjébdl kell, hogy
szarmazzon. Izomtomegiinket novelhetjilk anélkiil, hogy a megszokott életviteliinkdn
gyokeresen vdltoztatndnk. Ugyanis nem mindegy, hdnyszor és hogyan edziink, emellett a
megfeleld kaldria-és fehérjemennyiség bevitele nélkiill nem biztositott a fejlodés. Idedlis a
napi tobbszori étkezések betartds, ezdltal sokkal konnyebben lehet bevinni a sziikséges
mennyiségll kaloridt a szervezetbe. Konnyebben elérhetdk a testtomeg noveléssel kapcsolatos
célok. Sokkal egyenletesebb elldtast biztosithatunk a szervezetnek, a hasznositas

hatékonysaga sokkal nagyobb lesz.

A t0bbszori étkezés gyorsitja az anyagcserét, ezzel megelozhetd a fel nem hasznalt kaldridk
elraktarozdsa és elOsegithetd a tarolt zsir elégetése. Helyezziikk el6térbe a magas
fehérjetartalmui ételeket, mint példaul a tojas, hus és szoritsuk vissza, de ne iktassuk ki

teljesen a keményitdtartalmuiakat (rizs, burgonya).

A komplex szénhidratok tdplédljak a szervezetet testedzés kozben, teljesen nem szabad kizarni
az ¢étrendbdl ezeket sem. A megfeleld tdpanyagmennyiséget meg kell adnunk a
szervezetiinknek, ha kevesebbet esziink és edzeni probdlunk, nem lesz elég erdnk megfeleld
intenzitdssal €s kitartdssal kelld ideig mozogni, nem érjiik el a kivint hatast, az

izomnovekedést.

Ha meghatarozzuk, mennyi kaloériat kell egy nap elfogyasztani, mar csak azt kell eldonteni,
milyen ardnyban vegyenek részt az egyes tdplalék-0sszetevok az étrendben. A kaldria 50-
60%-a szénhidratbol, 15-20%-a fehérjébol és 20-30%-a zsirb6l kell, hogy élljon. Az
elfogadott fehérje bevitel napi 2-3g testsily kilogrammonként. Ennél kevesebb esetén a
novekedés nem biztositott, ennél tobb felesleges, ez a felsé hatar. A fehérjebevitelt el kell
osztanunk egyenld részben minden étkezésre. A szénhidrat az az energiaforrds, mely erot
biztosit a testedzésnek. Ha keményen és hosszan akarunk edzeni, sok szénhidritra van
sziikség. Az étrendben az Osszetett szénhidratok fogyasztdsa javasolt, kivéve az edzés utani
étkezést. Az Osszetett szénhidratok lassan bomlanak el, kisebb mértékt vércukorszint
valtozast okoznak. Az egyszerli cukrok elfogyasztdsakor a vércukorszint hirtelen
megemelkedik, ami fokozott inzulintermelést 1déz eld. Ezzel a vércukorszint esését hozza
magaval, amely hirtelen levertséget, faradtsagot okoz. Viszont edzés utan rendkiviil fogékony
a szervezet az egyszeri cukrok befogadasara. Ezaltal feltoltddik az izom glikogénnel,

eldsegitjiik az ujraépiilést, és frissebbnek érezziik magunkat a kimeritd testedzés utan.
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A sziikséges zsirmennyiséget a napi ételekbdl kell bevinni. Ha zsirbevitel nagyon alacsony
mértékil, az egészséget is veszélyeztetheti. Naponta egy-egy evOkandl lenmagolaj, olivaolaj,
vagy mogyordolaj bevitele fontos, hogy a napi zsirsziikségletet fedezziik. Probdljuk meg
ételeinket siitében, grillben, vagy paroldssal elkésziteni. Az élelmiszerek cimkéit olvassuk el,

ezaltal bovebb informécidhoz jutunk a termékekkel kapcsolatosan.

4. 20. Vegetarianus sportolok

Egy jol tervezett vegetdridnus étrend, ami kizdrja a hust, a szdrnyasokat, a halat képes
biztositani a sziikséges fehérjét a sportolok szamadra is. Nem kell huist enniink ahhoz, hogy
erdt vagy sovany testtomeget nyerjiink. Az sokkal nehezebb, hogy elérjiik a napi mennyiséget,
hogy megtarthassuk az izomnovekedést és az erdt, ezt azonban el tudjuk érni alacsony
zsirtartalmu tejtermékekkel és fehérjében gazdag novényi eredetii taplalékokkal. A novények
altaldban kevesebb fehérjét és kisebb mennyiségli elsddleges aminosavat tartalmaznak.

A téplalkozas kulcsa az elfogyasztott fehérje helyes kombinécidja.

Ahhoz, hogy egy vegetaridnus étrendbdl elegendé aminosavhoz jussunk, olyan ételekt kell
valasztanunk, amelyek kiegészitik egymadst. Ez azt jelenti, hogy a fehérjetaplalékok keverékét
fogyasztjuk, igy az egyik aminosav hidnyat kiegésziti a masiknak a tobblete. Példaul a lizin
korlatozott aminosav a gabonafélékben, a metionin pedig a borséban, egyiitt fogyasztva a két
taplalékot aminosav-egyensily alakul ki. Fehérjekiegészitséhez jutunk, ha anovényi

taplalékok kombindciéjat az alabbi kategdridk szerint fogyaszthatjuk:

1. hiivelyesek: bab, borsé, lencse
2. gabonafélék: kenyér, tészta, rizs, zabpehely, rozs
3. olajos magvak és di6félék: mogyord, mandula, kesudid, napraforgémag, szezdimmag
4. sz6jatermékek: szdjatej, szdjakocka, szdjagranulatum, tofu
Ezzek alapjdn az aldbbi ételeket érdemes fogyasztani: té€szta —borséval, bab-rizzsel, tofu

z0ldséggel és rizzsel, lencseleves kenyérrel, tofuburger zsemlében, tortilla babbal toltve.

Ha tejterméket vagy tojast esziink (semi vegetdridnus, ovo-lacto vegetaridnus), nem sziikséges
kombindlni az étrendet mas fehérjetartalmu tapldlékokkal. A tejtermékekben és a tojasban
benne van minden esszencidlis aminosav, ami a test sziikségleteinek megfelel. Azonban ezek
koziil néhany magas zsirtartalommal rendelkezik (sajtok, tejfol, tejszin, stb.), ezért kisebb

mennyiségben kell fogyasztani, vagy alacsony zsirtartalommal rendelkez6t valasztani.
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4. 21. Idéskoraak sportja

Az idOskor vagy a harmadik életszakasz 65 évtOl a haldlig tart. Természetesen a bioldgiai
életkor nem mindig azonos a naptari (kronoldgiai) életkorral. valamennyien ismeriink fiatalos
oregeket és elhasznédlédott kozépkoruakat. Az idéskordak mozgasprogramjanak vezérleve az,
hogy meghosszabbitsuk az aktiv élettartamot. Az dregedés, mely tulajdonképpen maér a sziilés
utan elkezdodik, ebben az életkorban a normalis életmiikodések csokkenését eredményezi. A
rendszeres testmozgds, mely lehet béarmely hétkéznapi fizikai aktivitds, vagy
sporttevékenység, csokkenti az Oregedéssel jaré negativ hatdsokat, a morbiditidst és a
mortalitast, kitolja az aktiv élettartamot. Az Oregedés folyamédn tobb negativ valtozas
tapasztalhatd. Romlik az érzékelés, a regenerdl6 képesség, csokken az anyagcsere, a vérerek

rugalmassédga, az izomzat ereje.

Az id0s ember mozgasprogramjanak messzemenden tekintettel kell lennie a sziv és ér-
rendszer éllapotdra, valamint a kisérObetegségekre. A testedzés legsulyosabb mellékhatdsai a
sziv-érrendszeri (cardiocasculdris) szovodmények, mint példdul a hirtelen szivhaldl. Az
intenziv edzés noveli ennek a kockdzatéat, azonban rendszeres edzést végzoknél ugyanakkora
megterhelésnél kisebb ennek a veszélye. A mozgésszervi szovodmények sordn hizédasokrol,
szakaddsokrol, torésekrol kell emlitést tenni. Kialakulhat csontritkulds (osteoporosis), iziileti
kopésok (artrosis). A sportorvosi anamnézisek €s fizikdlis vizsgdlat donti el, hogy alkalmas —

e az id6éskoru a fizikai terhelésre €s milyen intenzit4ssal.

4. 21. 1. Az idéskoriak mozgasprogramjanak kialakitasakor kiemelt szempontok

1. Fokozatossdg, alacsony intenzitds, idOtartam, faradsag megjelenése utdn abba kell
hagyni.

A terhelési Iépcsok alacsonyak, lassan fokozhat6 terhelés.

Rendszeres pihendidok beiktatédsa.

10 perces bemelegités, dvatos nyujtas.

A

5-10 perc levezetés az edzés végén.
A mozgésprogram mellett fontos szerepet kap a megfeleld taplalkozas is. A sajat fehérjeépités
iddsebb korban nehezebb, és a fehérjehidnyhoz is rosszabban alkalmazkodik az 1dds

szervezet. Ezért nagyon fontos, hogy elegendd fehérje jusson a szervezetbe, ennek legalabb a
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fele éllati eredeti komplett fehérje legyen. Id6sebb korban gyakrabban alakul ki székrekedés,
s ennek megeldzése, kezelése elsOrendiien fontos. Nem a hashajtok alkalmazasa a helyes
megoldas, hanem olyan diétds rostban gazdag taplalék (teljes kidrlésii lisztbdl késziilt kenyér,
z0ldség, fozelékféle, gylimolcs) fogyasztdsa, amely biztositja a normalis bélmiikodést, a
sziikséges perisztaltikat. Az életkor eldrehaladtival a szervezet viztartalma csokken a
szervezet konnyebben kiszarad. Csak a kelld folyadék elfogyasztdsa teremti meg az alapot a
kielégit6 mértékli nyal és emésztonedv termeléshez. Ebben a korban romlik az egyes
vitaminok (B1-vitamin) felszivodasa, tarolasa, hasznosulasa, rosszabb hatasfoku a D-vitamin
szintézise is. Tobb kalciumra van sziikség, mint a fiatalabb években, a napi sziikséglet elérheti
az 1500 mg —ot. Ebbdl addéddan fontos a tej és tejtermékek fogyasztasa. (Részletesebben
olvashat6 az idOskordak taplalkozdsa a 4. fejezetben). Ha betegség all fent a betegséghez
igazodo dietetikai irdnyelvek alkalmazdsa dont6 az idOskoruak téplalkozasaban. (Részletesen

olvashat6 a kiilonboz6 betegségek diétds kezelésénél, az 5. fejezetben).

Osszegezve megdllapithaté, hogy az egészséges taplilkozds kedvezd hatdsa jobban
érvényesiil a fizikailag aktiv, rendszeresen sportold idésebb emberek esetén. Aktiv
testmozgast végzoknél kisebb az izom és kalciumveszteség, jobban miikodik a szervezet

védekez0 rendszere, és csokkennek a keringési betegségek rizikofaktorai is.

4. 22. Dopping

Dopping alatt a teljesitményfokozas olyan formait értjiik, amelyekben a sportolok a NOB altal
tiltott gydgyszereket, anyagokat szednek, fizikai és kémiai manipuldcidkat alkalmaznak, vagy
a szervezetben eldfordulé anyagok abnormadlis mennyiségben fogyasztjdk. A dopping
tulajdonképpen a teljesitményfokozds egy tiltott eszkdze. A sportolok a kovetkezd elényoket

varjak a dopping alkalmazasatol:

fizikai erd novekedését

a faradtsag kezdetének kitolddasat

a munkavégzd képesség fokozodasat

az idegesség megel0zEsét, vagy csokkentését
fokozottabb koncentral6 képességet
biztosabb startkészséget

megfeleld agresszivitast

e T e e

eldnyOsebb és eredményesebb versenyzdi magatartést.
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Sokan esnek abba a hibdba, hogy szabadidd sportoldként is tiltott szerekhez nyuilnak annak
érdekében, hogy rovid id0 alatt latvanyos fejlodést érjenek el. Ezek a sportolok csupdn

onmagukat csapjdk be, hiszen a rovidtavu siker érdekében egészségiiket kockaztatjik.

4. 22. 1. Tiltott szerek a Nemzetkozi Olimpiai bizottsag (NOB) doppinglistajan

1.Stimuldnsok (amfetamin €s szdrmazékai, kokain, efedrin, asthma bronhiale (Iégutak

krénikus gyulladdsaval jard betegsége) elleni szerek, koffein)
2. Narkotikumok (morfin, heroin, stb.)
3. anabolikus androgén szteroidok

Ezen doppingok alkalmazdsa egyes sportdgakban, mint a silyemelés, body building, egyes
atlétikai szamok, stb. évtizedek o&ta igen elterjedt. Hatdsmechanizmusuk ldnyegében
megegyezik a szervezetben természetes médon is megtaldlhatd tesztoszteron férfi nemi
hormonéval. A tesztoszteron és anabolikus szdrmazékai fokozzdk a fehérjeképzddést a
szovetekben, gyorsitjdk az edzés utdni regenerdciés folyamatokat. A sportteljesitmény
novelésének e modszerét a teljesség érdekében csak megemlitjilkk, de az egészségkarosito,
esélyegyenldséget veszélyeztetd hatdsat, tovabbd a jogtalan hasznédlata miatt a moddszer
jellemzdit nem ismertetjiilk. Az anabolikus szteroidok szedésekor szamos mellékhatds
jelentkezik. Ezek koziil a leglényegesebbek a csontok iziileti végeinek korai zarddasat idézik
eld, fiatalkordakndl torpenovéshez vezet. A prosztata mukodése karosodhat, herefunkcids
zavarok, heresorvadas léphet fel. Noknél jellemz0 a férfias izomrendszer kialakuldsa, a hang
mutdlasa illetve menstruécids zavarok megjelenése. Az emlitett hatdsok visszafordithatok, ha
idejében abbahagyjdk a szteroidok szedését, ellenkezd esetben azonban irreverzibilisek.
Férfiak esetében a mellbimb6 ndiessé valik, mert a majkarosodds miatt az 6sztrogénegyensuly

a mell megnagyobbodasat eredményezi.

A mellékhatdsok kozponti szerve a mdj, mivel a szteroidok tobbsége itt metabolizalddik.
Rosszindulatd és joindulati daganatok fejlddhetnek ki a mdjban. Az immunrendszere
mukodése visszaszorul. Novekszik a s6 és vizhdztartas, a sejten beliili folyadék visszatartas és
a vérvolumen novekedés a sziv teljesitményének novekedéséhez vezet, ami az anyagcsere-
valtozasok miatt a vérnyomds emelkedését, az érelmeszesedést €s annak szovodményeit
valtjak ki, tehat fokozdodik az infarktus és az agyvérzés rizikdja. Zsiranyagcsere zavarok is

fellépnek, lecsokken a HDL-koleszterin (magas stirliségli lipoprotein) koncentracidja, és
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emelkedik a VLDL (nagyon alacsony stirtiségii lipoprotein) és az LDL (alacsony stirtiségti
lipoprotein) mennyisége. Az anabolikus szteroidok jelentds pszichés hatast is kifejtenek.
Ennek legfobb jellemzOje az agresszivitas. Borelvéltozasok is jelentkezhetnek, kopaszsag,
szOrtiiszOgyulladds, akne alakul ki. Az izomzat extrém fejlddése spontdn csonttoréseket,
szalagszakaddsokat okozhat erdkifejtéseknél, mert a csont €s a szalagrendszer nem tud 1épést
tartani az anabolikus hatdsra bekdvetkezd izomtomeg novekedéssel. A mellékhatasok gyakran
évek multdn jelentkeznek, esetleg akkor, amikor mar nem is alkalmazza a szteroidokat a

sportolod.
5.Diuretikumok

Ezek a készitmények alkalmasak a folyadékiirités fokozdsara, a szovetekben 1év6 folyadék
eltdvolitdsara. Mellékhatédsait tekintve faradékonysdgot, vérnyomadsesést, izomgorcsoket,

vesekdrosodast, szivritmuszavarokat eredményez.

5. Peptidhormonok és analégjaik (novekedési hormon —STH, chorigonadotropin-HCG, human

rekombinacios erythropoietin r-Hu EPO)
6. Tiltott mddszerek (vérdopping, gydgyszeres, kémiai és fizikai manipulaciok)

7. Korlétozas ald tartoz6 készitmények (alkohol, helyi érzéstelenitok, kortikoszteroidok, béta-

blokkoldk).
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5.A betegségek kezelése kiilonb6z6 étrendekkel

A betegségek kezelésének nélkiilozhetetlen része a diéta. Diéta alatt a beteg szervezet
igényeinek megfelelden modositott étrendet értjilkk, mely alkalmazkodik a beteg taplaltsagi
allapotdhoz és a betegség stddiumdhoz, valamint a lehetOségek keretein beliil figyelembe
veszi az egyéni igényeket is. Vannak olyan megbetegedések, amelyeket csak a megfeleld
taplalék addsaval lehet ,,gydgyitani” (pl. lisztérzékenység), mds esetekben a gydgyszeres
kezelés mellett a diéta a legfontosabb gydgyito tényezd. Ebben a fejezetben a leggyakrabban

eléfordulé megbetegedések diétds kezelését ismertetjiik.

5.1.Az emésztioszervi betegségek étrendi kezelése

5.1.1. A fogszuvasodas (caries) és a taplalkozas

A fogszuvasodds, régebbi nevén a fogszi a fogzomdnc és a dentin allomanyinak (a fog
keményszovetének) lokalis karosoddsa, mely lassan terjeszkedik a fogfelszinrdl a fogbél felé¢ haladva.
A fogak dsvinyianyag-tartalmit kioldd, Un. cariogén tényezOk tilsilyba keriilnek az dsvanyi
anyagokat termeld folyamatokkal szemben és felborul az egyensily. A fogzominc fokozatosan
elvesziti 4svanyi anyagait, majd elvékonyodik és attorik. Megel6zhetd, kezdeti stddiumban

gyo6gyithaté.

Kialakuldsat szdmos tényezd befolydsolja, tobbek kozott a genetikai adottsdgok (a fogak, mérete,
alakja, felépitése, helyzete) és a kornyezeti tényezOk (tapldlkozas, szdjhigiéne, fluorid prevencio,

rendszeres fogdszati gondozas).

A kialakul6é fogazatot meghatdrozza a terhes anya tapldlkozdsa, az anyatej Osszetétele és a szopds
sordn végzett aktiv izomtevékenység. Ezért a fogak ellendllasat a fogszuvasoddssal szemben mar
csecsemd és gyermekkorban meg kell alapozni. Az egészséges fogazat kialakuldsdhoz megfeleld
mennyiségli energia és fehérje, az dsvanyi anyagok koziil Ca, P, Mg, Zn, Fe, fluorid, valamint D-, A-,

C-, B-vitamin és folsav sziikséges az életkornak megfelelden.

A fogak elleni tdimadas erossége fiigg:

1. A lepedéktol. A szdjiiregben baktériumok vannak jelen, amelyek lebontjdk a szénhidratokat, a
lebontds kozben savat termelnek. Igy a lepedék alkotéeleme kozott szerepel a nyal, a baktériumok (pl.
Streptococcus mutans), az ételmaradékok és egyéb, nydlban oldott anyagok. A lepedékben a
baktériumok tovdbb élnek, szaporodnak, tovdbb termelik a savakat. Ehhez a savtermeléshez

hozzajarulnak a lepedékképzd szénhidratot (cukrot) tartalmaz6 ételek és italok.
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2. Az idétartamtol, ameddig a tdplalék visszamarad a szdjiiregben. Minél hosszabb ideig tartézkodik a

taplalék a szdjiiregben, anndl nagyobb karosodast okozhat.

3. Az étkezések gyakorisdgdtol. Minél gyakoribb a savtermelést fokozé tdplalékok fogyasztdsa, anndl
nagyobb a fogszuvasodds veszélye. A gyakori savas tdmaddsok fokozzdk az dsvdnyi anyagok

kivondsat és csokkentik a helyreallitas, a regenerdl6das esélyét.

Igy a fogszuvasoddst el6idézé tényezok kozott szerepel az egyéni hajlam, cariogen

mikroorganizmusok és erjedd szénhidratok jelenléte valamint elegendd expozicids ido.

A kovetkezo taplalkozasi tényezok segitik a fogszuvasodas kialakulasat:

- lepedékképzd (fermentdbilis) szénhidratok jelenléte pl. répacukor (édességek), tejcukor, maltdz

- az édesség tapaddssdga. Minél tapaddsabb az édesség, anndl tovédbb tartézkodik a szdjban, anndl tobb
id6 &ll a mikroorganizmusok rendelkezésére a lebontashoz (keksz, babapiskéta, siitemény). A
széritott-, aszalt gylimolcsok, mazsola cariogén hatdsa nagyobb, mint a friss gylimolcsé, mert

tapaddsabbak, nagyobb a cukortartalmuk, viztartalmuk pedig alacsonyabb.
- savas vegyhatdsu, cukrozott gylimolcslevek

Az édesitdszerek koziil a szorbitot és a xilitet a plakkbaktériumok csekély mértékben vagy egydltalan

nem fermentaljak, ezért nem képzddnek savi végtermékek, igy a fogzomanc nem karosodik.

A fogszuvasodas elleni védelemben a kovetkez6 tényezOk jatszanak szerepet:

1. A tapldlék

- A zsirok bevoné hatdsuk miatt védik a fogakat a fogszuvasoddstdl (pl. az eszkimdék sok zsirt, de
kevés szénhidritot fogyasztanak, igy ott nincs fogszuvasodds). Ezért a csokolddé és a cukorka koziil a

csokoladé a kevésbé cariogén.

- A fehérje- és zsirdis étrend mérsékli a savi 4talakuldst — ezért eldnyds étkezés végén sajtot

fogyasztani. Did, mogyord nassoldsa nem jelent kockdzatot a fogszuvasoddasra.

- A magas Ca és P tartalmi nyersanyagok (tej), ételek csokkentik a zomdanc oldhatésagat, védd

hatdsudak.
- A nagy fitat-tartalom szintén csokkenti a kockazatot.
2. A rdgds

A taplalék konzisztencidja is befolydsolja a fogak &llapotit — az intenziv rdgds, kedvezd
hatdsud, mert tisztitja a fogak feliiletét, valamint kedvezden hat az allcsontok €s a fogcsirdk

fejlodésére.
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3. A nydl

Ragas kozben fokozodik a nydlelvalasztds és érvényesiil a nydl védo szerepe: tisztit, bevon,
pufferel, k6zombosit. A nydl fizikai €s kémiai tulajdonsagai egyarant 1ényegesek. Ha valaki
cukrot fogyaszt, €s nem tartja be a szdj higiénét, kevés, siirli, viszkézus lesz a nyaltermelddés,
igy a caries hajlam nd. Erélyes ragast igényld ételek fogyasztisakor nagy mennyiségii, hig
nyal termelddik, mely csokkenti a fogszuvasoddsra valé hajlamot. Csokken a nyalelvalasztas
egyes betegségekben (pl. mumsz), gyogyszerek (pl. antihisztamin) szedésekor, stressz esetén

és alvas alatt. Ezért jelent fokozottabb kockazatot a lefekvés eldtti cukros étel fogyasztasa.
4. Egyéb tényezok

Fontos megeldzési (prevencids) tényezd az ivoviz fluorozdsa. Ahol az ivoviz fluortartalma
kicsi ott gyakoribb a caries eléforduldsa. A fluor tartalmu fogkrémek haszndlata is jotékony
hatdsu a helyi beépiilés miatt. Kedvezd hatdsi még a vas, a cink, a kadmium, a stroncium, a

molibdén €s a vanadium.

Etrendi jellemzdk:

=>» Valamennyi z6ldség és fézelékféle gyakori fogyasztasa kedvezd hatasu.

= A gyiimolesok féleg nyersen, asztali gyiimolesként fogyasztva kedvezdek, de a
cukrozott befottek, dzsemek, szorpok, cukrozott €s magas savtartalmui gyiimolcslevek
kedvezdtlen hatdsdak.

= Az aszalt gyiimolcsok tapaddsak és magas cukortartalmdak, fogyasztasuk utdn
célszerli azonnal fogat mosni.

= A teljes kidrlésti lisztekbdl késziilt, magasabb rosttartalmu termékeket (kenyereket,
péksiiteményeket, szaraztésztakat) érdemes vélasztani.

= A cukrozott, finomitott termékek keriilendék. A natir gabonapelyheket, miizliket
részesitsiik eldnyben a cukrozottakkal szemben.

=> Az édesitésre hasznalt xilit (pl. ragékban) kifejezetten elényds a fogszuvasodas
szempontjabol. Ligos irdnyba befolydsolja a szdjiiregi pH-t, igy gatolja a
fogszuvasodast.

= Tej, tejtermékek a fehérje-, Ca- és P-tartalmuk miatt kedvez6 hatasiak. A sovéany és
félzsiros sajtokat részesitsiik elonyben, a zsirosak koziil a zsirbevitel megengedett
mértékén beliil valogathatunk.

= A cukrozott tejkészitményeket (kakad, csokolddéstej, karamelles tej), tejtermékeket

(cukrozott gyiimolcsjoghurtok, Turé Rudi) keriiljiik.
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=>» Hdsok, halak, belsOségek, huskészitmények fogyasztisa az egészséges,

kiegyensulyozott,  kockdzatcsokkentd  tdplalkozdsi  ajanldsoknak  megfeleld
mennyiségben fogyaszthatok.

A téplalkozasi tényezokon kiviil nem elhanyagolhaté szempont a megel6zésben a megfeleld

szajapolas. szajhigiéne.

5.1.2 Diéta reflux (gastrooesophagealis reflux) esetén

Refluxon értjilkk az alsé nyeldcsézardizom (oesophagussphincter-LES) elégtelen miikodése
kovetkeztében (a zaréizom nem zarddik kellden, esetleg til hosszi ideig vagy til gyakran
elernyed) a gyomortartalom visszadramlik a nyel6csdbe, irritdlja a nyeldcsé nyédlkahartydjat és

gyulladast idéz elo.

Fiziol6gids koriilmények kozott is eléfordulhat egészségesekben zsirdis étkezés és bor
fogyasztasat kovetden. illetve a terhesség utols6 harmadaban. A csecsemokori reflux - amikor
biifiztetés mellett is sokat bukik a csecsemd — hétterében a zardizom éretlensége 4ll. Néhany

honapos korig élettani jelenség €s antireflux tapszerek segithetik a probléma mérsékelését.

A reflux kialakuldsat szamos tényez0 eldsegitheti, koztiik a lefekvés elotti boséges étkezés, a

dohanyzds, alkoholfogyasztas és bizonyos gyogyszerek.

Jellemz0 tiinete a gyomorégés, a savvisszadramlds a szdjba (lehajlaskor, lefekvéskor, hideg
vagy forr6 ital fogyasztisat kovetOn, étkezés utdn), kohogés, nehézlégzés, rekedtség, feszitd

mellkasi fajdalom (étkezés utdn vagy éjjel) és nyelési nehézség.

A gybgyszeres kezelés mellett kiemelt jelentosége van az életmdédvaltasnak (dohdnyzas

elhagydsa) és a diétanak.

Diéta €s életmod

- Tulsuly esetén ajdnlatos a testtomeg csokkentése.

- Az étkezések gyakoriak legyenek, egyszerre ne fogyasszon nagy mennyiségii ételt (tobbszor

keveset).

- Az étkezések mindig nyugodt koriilmények kozott torténjen. Fontos, hogy a megfeleld
mennyiségl id6 €s asztalndl iilve fogyassza el a beteg az ételt (csak fiiggdleges helyzetben

étkezzen)
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- Lefekvés elétt 2 6rdval ne étkezzen a beteg. (Etkezés utdn ne keriiljon vizszintes

testhelyzetbe.)

- Keriilni kell a nyeldcsé alsé részére nyomadst kifejtd ételek fogyasztiasat. Ezek lehetnek:

alkohol, csokolddé, borsmenta, fodormenta, fokhagyma, véroshagyma.

- A gyulladt, kdrosodott nydlkahartyat irrital6 ételek, és italok fogyasztasat olyan mértékben
kell csokkenteni, hogy ne okozzon panaszokat. Ilyenek a citrusfélék, paradicsom, bors,
gyogynovények, csipds €s erds fliszerek, kavé, szénsavas italok, pacolt, fiistolt készitmények,

édességek.

- A magas zsirtartalmu ételek, élelmiszerek keriilése. A magas zsirtartalom miatt hosszabb

ideig tartézkodnak a gyomorban, igy fokozzdk a visszafolyast a nyel6csdbe.

- Nagy fehérjebevitel noveli a zaréizom-nyomast.

- Nyilelvélasztas fokozdsara cukorka szopogatdsa, ragézas javasolt.

- Keriilni kell a dohdnyzdst és a sziik ruhdzatot. Etkezés kizben célszerii az 6vet meglazitani.

- Alvaskor ajanlatos megemelt fejvégli helyzetben elhelyezkedni (megemelt fejtamla).

5.1.3. Diétas javaslatok a leggyakoribb emésztorendszeri panaszok esetén

5.1.3.1.Bélgazok okozta hasi panaszok

A krénikus felfivodds (meteorizmus) lehet objektiv, amikor kérosan megndvekszik
gdzmennyiség a gyomor-bél traktusban €s szubjektiv, mikor a teltség- és felfividottsag érzés
formdjédban jelentkezd hasi panaszok mogott a bélgdztartalom éltaldban nem koéros, a

panaszok hatterében gyakran az ideges (iritdbilis) bél szindréma megnyilvanuldsi formaja all.

Okai kozott szerepelhet fokozott levegdnyelés (pl. helytelen étkezési szokdsok: gyors étkezés
és ivds, nagy mennyiségli szénsavas ital fogyasztdsa), fokozott bélrendszeri gazképzOdés
(emészthetetlen, puffaszté anyagok felszaporoddsa pl. sztacidz, raffindz, laktéz esetleg glutén,

baktériumok tilszaporodésa) és csokkent gazfelszivodas.

Jellemzd panaszok és tiinetek a teltség- és felfuvodottsdg érzése (,,szorit a ruha”), korgd
bélhangok, hasi nyomds és/vagy fajdalomérzés az elakadt szelek miatt, gyakori bofogés,

szellentés (flatulencia), szivtdji/légzési nyomasérzés.
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Diétas javaslatok:

- Nyugodt, lassu étkezés és ivas

- Gyakori, kis mennyiségii étel fogyasztasa
- Etkezés kozben lehetéleg kevés beszéd

- Etkezés utdn ,levezetd” séta (mozgas)

- A kovetkezd élelmiszerek, ételek keriilése: CO2 tartalmu italok, hiivelyesek (sztachidz,

raffinéztartalmuk miatt), fruktéz és cukoralkoholok (xilit, szorbit).

- A magas keményitd-, cukor- és rosttartalmi ételek egyszerre nagyobb mennyiségli

fogyasztdsanak mell6zése

- Antibiotikum kezelés utdn a bélflora rendezése probiotikus készitményekkel (kefir, joghurt).

5.1.3.2. Székrekedés (obstipacio)

Székrekedésrdl akkor beszéliink, ha az utols6 12 hénapban 3 hénapon at az alabbi kritériumok

koziil legalabb 2 jelen van a székletiirités legkevesebb 25%-ban:
- er0lkodés székletiirités kozben

- kemény széklet

- nem komplett iiritése érzete

- végbél koriili blokad érzete

- a székletiirités kézi segitése

- hetente kevesebb, mint 3 székletiirités.

A széklet konzisztencidjat, allagat (puhasagat, lazasagét, formaltsagat, keménységét) a benne
1év6 viz mennyisége hatdrozza meg. Normadl esetben 75% a viztartalma, ha ez 60% koriili,

akkor kemény, szoruldsos székletrdl besz€liink.

A székrekedés az egyik leggyakoribb civilizaciés megbetegedés, 60 éve felett az emberek 20-
30%-at érinti, az életkor elérehaladtaval nd. Hatterében a kovetkezd tényezOk allhatnak:
rostszegény tapldlkozas kevés folyadék fogyasztidsdval, mozgisszegény (iilo) életmdd, a
sz€kelési inger elnyomdsa. Egyes gydgyszerek is okozhatnak székrekedést pl. Ca és Al
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tartalmud antacidumok, antidepresszansok, opidtok. Bizonyos betegség esetén is jelentkezhet

pl. Parkinson koér, cukorbetegség, aranyér és a terhességet is kisérheti.

Kovetkezménye lehet a vastagbél faldnak kiboltosuldsa (diverticulosis) €s oki szerepe van a
vastagbéldaganatok egyre gyakoribb kifejlodésében is. Két formdjat kiilonboztetjiik meg, a

renyhe (atonids) és a gorcsos (spasztikus) székrekedést.

Kezelésében a testmozgds és a székletiiritési reflex figyelembevétele (halasztis keriilése)
mellett nagy jelentdséggel bir a diéta. A hashajtok (pl.laktuldz, kesertisd, glaubersd, szenna-

tea) csak rovid ideig hatdsosak a hozzdszokas veszélye miatt.

Diétés kezelés

A diéta célja a széklet rendezése, mely kovetkezd mdédon valdsul meg.
1. Az élelmi rostok bevitelének emelése

Rostdds (magas rosttartalmi é€lelmiszerek beiktatdsa), salakanyagot képzd étrend javasolt,

napi 40-45g rost fogyasztasaval.

Felhasznélhat6 az étkezési buzakorpa, zabkorpa, korpds pogicsa, gabonapelyhek (rozs, zab,
buza), hajdina, koles, barna rizs, teljes kiorlést lisztek. Magas rosttartalommal rendelkeznek
még a barna, magos kenyerek, péksiitemények, olajos magvak (di6, mdk, mogyord,
kokuszreszelék, tokmag). Zoldség- €s fozelékfélék képezzék az étrend alapjat. Koziiliik
legmagasabb a rosttartalma a szdraz hiivelyeseknek (bab, feles borso, lencse), de gorcsos
székrekedés esetén fogyasztasukat keriilni kell. Valtozatos formédban (fozve, parolva,
fozeléknek, csOben siitve, nyersen stb.) beilleszthetd még a kukorica, zdoldborsd,
petrezselyemgyokér, kdposztafélék, soska, paraj, gomba, paradicsom, zoldpaprika, uborka,
sargarépa, hagyma stb. Gyiimolcsok koziil az apré magvas madlna, ribizli, eper, sz610, barack,
szilva, alma, korte és fiige adhatd. Aszalt szilva, szilvalekvar, szilvabef6tt kifejezetten
jotékony hatdsu.

A salakanyagképzést biztositjak a tejsavas erjedéssel késziilt (fermentalt) termékek a joghurt,
kefir; savanyu kdposzta, kovaszos uborka.

2. Boséges folyadékbevitel

Koriilbeliil napi 31 folyadék bevitele javasolt. 1 g rost 0,5 dl vizet kot meg, igy a rostbevitel
emelésével a folyadéksziikséglet is novekszik. Fogyaszthatok nyers gytimdlcslevek,

z0ldséglevek, gyiimolcsturmixok, gylimolcstea, csipkebogyodtea, harsfatea, kamillatea,
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vildgosra f6zétt tea, viz, dsvanyviz, tej stb. Ehgyomorra 1 pohdr hideg viz elfogyasztisa
beindithatja a bélmozgdsokat, csakigy mint a savanyu kdposzta leve, kovaszos uborka leve,

szilvabefott leve, aszalt szilva aztatdleve.
3. Egyéb étrendi javaslatok

A rostdis étrend egyiitt jarhat puffaddssal, a has fesziilésével. Ennek mérséklését segiti a
kicsit hosszabb ideig tartd, fedd nélkiili f6zés. Gorcsos székrekedés esetén javasolt a nyers
z0ldségek hdmozasa, a durvabb rostok 4ttorése. A til erds fliszerek hasznalata nem ajanlott,
mert ezek a lassi mozgésu vastagbél nydlkahartyajat izgatjak. Az étkezések szdma napi 4-6,

lehetdleg azonos idépontban.

5.1.3.3. Hasmenés (Diarrhoea)

Hasmenésrdl akkor beszéliink, ha a székletiirités til gyakori (naponta tobb mint harom), a
széklet konzisztencidja higabb vagy folyékony (viztartalma 75% feletti) és a széklet
mennyisége 1is megndvekedett (250g-ndl nagyobb naponta). Hatterében 4llhatnak
baktériumok, virusok, protozoonok okozta fertézések, bakteridlis toxinok okozta
ételfert6zések, egyes gyogyszerek (pl. antibiotikumok), emésztési- és felszivodasi zavarokhoz
vezetd betegségek (pl. tejcukor érzékenység, lisztérzékenység), kronikus gyulladdsos

bélbetegségek, stb.

Ha a hasmenés mar 5% feletti testtomegvesztéssel jar, azonnal orvoshoz kell fordulni a
kiszaradas megeldzésére. Kiilondsen veszélyeztettek a csecsemok, a kisgyermek €s az iddsek,

naluk nagyon rovid id6 alatt bekovetkezhet a kiszdradas.

Terdpidjaban elsddleges a hasmenés okdnak kideritése és célzott kezelése (pl. gydgyszeres
terdpia) valamint tiineti terdpiaként a folyadék és elektrolit poétlasa, a felépitd diéta

alkalmazasa.
Diétas kezelés

Az elsé szakaszban az elveszitett folyadékot és soékat probdljuk meg szdjon at poétolni
salakanyagmentes, gyorsan felszivodé folyadékok segitségével. Buborékmentes vizet,
specidlis porbdl készitett oldatot (ordlis rehidrdlé por-vénykoteles) vagy a készen kaphat6
készitmények koziil Sodioralt vagy ORS 200 sargarépds rizsitalt itathatunk a beteggel. Fott
z0ldséglevek, fott burgonya leve, vildgosra f6zott tea, gylimolcs-, harsfa-, csipkebogyétedk,

segithetik a folyadékegyensuly fenntartdsat. Fontos, hogy a tedkat iiresen vagy csak minimalis
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cukorral izesitsiik, a hasmenést fokozddasanak elkeriilése érdekében (1 literbe maximum 5
lesimitott kdvéskandl cukrot rakhatunk). Koffeintartalmu italokat, tul hideg vagy til meleg
folyadékokat melldzziik. A folyadékokat kezdetben kanalanként kindljuk a betegnek, majd

fokozatosan emeljiik az adagokat.

A mdsodik szakaszban méar keményitotartalmu éteket, élelmiszereket iktatunk be az étrendbe.
Lényeges feltétel a tejcukor kiiktatdsa az adtmeneti tejcukor érzékenység miatt. Nyédklevesek
rizsbdl, buzadardbol, zabpehelybdl, diétds rantott leves, sdés vizben fOtt burgonya,
burgonyahab, sargarépa reszelve, nyersen és fott formdban, fott rizs, piritott fehér kenyér,
szikkadt fehér kenyér és zsemle, ropi, fott tészta esetleg haztartdsi keksz alkotja ennek a
szakasznak az étrendjét. A gylimolcsok koziil reszelt almat, almapiirét, birsalmapépet, bandnt

adhatunk.

A harmadik szakaszban megjelennek a sovany dllati fehérjeforrasok: sovany fott hisok, halak
(csirke, pulyka bdre nélkiil, busa, heck, nyurgaponty, stb.), lagy tojis, majd sovany turo,
sovany sajtok (pl. Tenkes, Tolnai sovany sajt, Light sajt). Hozzdadott zsiradékot nem
hasznalunk, f6zést és gdzben f0zést alkalmazunk. Véltozatossa tehetjiik a diétiat egyéb fott,

nem puffaszt6 zoldség-, fézelékfélék beiktatasdval pl. tok, cukkini, petrezselyemgyokér, stb.

A negyedik szakaszban a zsirszegény, puffasztomentes, durva rostozattél mentes étrendet
biztositjuk. Zsirszegény konyhatechnoldgiai eljarasokat alkalmazunk (f6zé€s, parolds, egyben
stités, folidban siités stb., diétds rantds, kefires, joghurtos habards, stb.) é€s a bélmozgast
fokoz6 €lelmi anyagokat tovabbra is mellézziik (magvak, di6é, mogyord, mandula, pattogatott
és fott kukorica, hiivelyesek, kaposztafélék, tomény cukoroldatok lekvar, dzsem, szorpok).
Nem javasoljuk a dinnyét, a szilvét, az apré6 magvas gyiimolcsoket. Keriilni kell mindazokat a
taplalékokat, amelyek ingerlik a belek nyélkahartyéjat: erds fliszereket, zsiros, fiistolt hisokat,
zoldpaprikdt, retket. Erdemes a zoldségeket, gyiimolesket meghdmozni. Az ers tedt, kakadt,
csokoladét és alkoholt mellézziik. Tejet, tejfolt, tejszint még par napig melldzziik, majd

fokozatosan visszavezethetjiik az egészséges taplalkozdsnak megfelel6 mértékben.

Az egyes szakaszokbdl torténd tovabblépést a beteg dllapotanak javuldsa fogja meghatirozni.

5.1.4. Gyomor- és nyombélfekély (ulcus ventriculi és ulcus duodeni) diétas kezelése
A gyomor és a nyombél nydlkahdartydjanak fekélye a gyomorsav hatdsanak kitett teriileten.

Kialakuldsdban szerepet jatszik a Helicobacter pylori fertdzés egyes gyogyszerek (pl. non-

szteroid gyulladdscsokkentdk), a stressz, az alkohol és a dohdnyzas.
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Tiineteire jellemzd a szezonalitds. Gyomorfekély esetén késéi, éjszakai, éhgyomri hasi
fajdalom jelentkezhet, mely evést kovetden javul. Nyombélfekélyre inkdbb az étkezést
kovetd azonnal jelentkezd, étkezéstdl fiiggetlen fdjdalom jellemzd Gyakran fokozott

savelvalasztas kiséri. .

Terapia: a Helicobacter pylori fertdzés kezelése, dohdnyzds, stressz, gyogyszerek kiiktatdsa,

savelvalasztast gatlo szerek, antacidumok, nyédlhahartya bevoné szerek addsa.

Diéta

A diéta jelentdsége a korszerli gydgyszeres terdpia alkalmazdsaval jelentésen lecsokkent. A
jelenlegi éallaspont, hogy minimalis diétds véltoztatdsok hajtsunk végre az egyéni tolerancia
fliggvényében. A diéta 1ényege a kiegyensulyozott, valtozatos tapldlkozas, mely igazodik az

egyén tdpanyagsziikségletéhez, tartalmazza a szervezet szdmadra sziikséges fehérjéket,

vitaminokat, dsvanyi anyagokat és nem tartalmazza a panaszt okoz6 ételeket, italokat.

A savtartalom, a savelvdlasztds fokozdsa, a gyomornyalkahdrtyat irritdl¢6 hatdsuk miatt a

kovetkezo nyersanyagok, élelmiszerek fogyasztasdt kell megfontolni:

- A legtobb t4plédlék savtartalma joval kisebb, mint a gyomorsav pH-ja. A narancs és a
grapefruit levek pH-ja 3,2-3,6, egyéb iiditditalok pH-ja 2,8-3,5. Fogyasztasuk gyakran okoz
panaszokat a betegeknek, de nem befolydsoljdk a fekély gydgyuldsat, igy beilleszthetdségiik
az étrendbe egyéni tolerancia fliggvénye. Panasz esetén érdemes az alacsony savtartalmu

gyiimolcsleveket vélasztani.

- A feketekavé (a koffeinmentes is a csersavtartalma miatt), a koffein fokozza a

gyomorsavképzddést, tejjel vagy tejszinnel megkotve csokken az irritdld hatasa.

- Az alkohol, féleg a tomény szeszes italok fogyasztdsa direkt gyomornyélkahartya-karosito

hatdsuk miatt vérzéses szovodmények okozdi lehetnek
- Szénsavas italok, kéla szintén fokozhatja a panaszokat.

- Csipds paprika, torma, mustdr, szerecsendio, a legkiilonb6zobb fliszerek egyéni érzékenység
alapjan is panaszt okozhatnak. A chili paprika, a kapszaicin kis mennyiségben védd hatasu,
fokozza a nyadktermelést nagy mennyiségben ugyanakkor a gyomornyalkahdrtyat karositja.

Ut6bbi hatdsat az alkohol még erdsiti.

- A tej a benne 1év0 kalcium és fehérjetartalmandl (polipeptidek, aminosavak) fogva fokozza a

savtermelést.
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- A fehérjéknek atmeneti puffereld hatdsa van, de a fehérje bomlastermékek megjelenése mar

fokozza a savtermelést.

- A hisztamin eldsegiti a gyomorsav termelddését. A fiistolt sonka, érett sajtok, bor hisztamin

tartalma jelentds.
- A méz hangyasav-tartalma miatt ingerli a gyomor nyélkahartyat.

- A tomény cukros ételek izgatjdk a gyomor nydlkahartydjat, ezért nem javasolhatok a
dzsemek, lekvéarok, karamellds tej fogyasztisa. Az ételkészitéshez kevesebb cukrot

hasznaljunk fel.

- A magas sétartalmd nyersanyagoknak ( pl. sés ropi) szintén gyomorirritdlé hatdsa van,

csakigy, mint az erjedt, csipds sajtoknak.

- A bo zsiradékban siilt ételek (rdntott ételek) készitésétdl a piritdstol, a hosszabb siitéstdl
tartozkodni érdemes, mert a hevitett zsiradékokban a gyomornyalkahartyit erdsen izgatd

bomlastermékek keletkeznek.

- Fiistolt, magas zsirtartalma husok és hentesdruk (szalonna, csdszarhus, tepertd, diszndsajt,

szaldmi- €s kolbdszfélék) ne tartozzanak a gyomorbeteg diétdjdba.
- Képoszta, retek, uborka, zoldpaprika egyéni kiprobélas alapjan fogyaszthato.
- A durva rostozati zoldségeket, fozeléktéléket (pl. szaraz hiivelyesek) érdemes keriilni.

- Husleves, erdleves, pecsenyelé, kocsonya magas extraktiv anyag tartalma miatt savas

panaszokkal kiizd6 betegnek nem ajanlott.
- Célszerti a szélsOséges homérsékletii ételeket, italokat keriilni.
- Az ételek tuldiszitése szintén fokozhatja a savtermelést.

A savas panaszok lekiizdésében jotékony hatdsiak lehetnek a savkotd hatdsu élelmiszerek.
Ilyenek a krémsajt, a tej (csak dtmenetileg), a vaj, a tejszin, lagy tojas, alma, di6, mogyord,

mandula, keksz, kétszersiilt, madsnapos kenyér, burgonya, pudingok, felfijtak kasafélék.

Egyéb étrendi tandcsok

- Gyakori, rendszeres napi 5-x-i, étkezés.

- Nagy mennyiségli étel fogyasztidsdnak keriilése kozvetleniil lefekvés elott (éjszakai

savtermelés).
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- Az ételeket alaposan meg kell ragni.

- Zoldség- és tozelékfélék, gyiimolcsok és gabonanemiiek (félbarna, barna kenyér, barna rizs)

naponta szerepeljenek az étrendben.

- J6tékony hatdsu lehet a Salvus gydgyvizes ivokura.

5.1.5. A kroénikus gyulladasos bélbetegségek diétas kezelése

A krénikus gyulladdsos bélbetegségek kozé tartozik a fekélyes vastagbélgyulladds (colitis
ulcerosa) és a Crohn betegség. E betegségekre jellemzO, hogy nem specifikusak, nem
korokozé okozza Oket. Mindkét betegségre jellemz6 a heveny és nyugalmi iddszakok
véltakozdsa a betegség aktivizalodasanak megfelelden. Az akut id6szakban jellemzo tiinet a
nagyfokui hasmenés, mely étvagytalansaggal jarhat, igy hamar emésztési, felszivodasi zavarok

alakulhatnak ki az érintett bélszakasz fliggvényében és a beteg alultaplaltta valhat.

A diéta célja a leromlott beteg tapléltsagi allapotanak javitdsa, a fehérje-, folyadék-, elektrolit
veszteségek potlasa, a felszivodasi zavarok megsziintetése, a bélnyalkahartya ,,pihentetése”, a

nyugalmi id0szak elérése és fenntartasa.

Az étrend energiabd (40-50 kcal/ttkg/nap), fehérjebd (1-1,8 g/ttkg/nap), zsirszegény (25 E%
max. 60g/nap) vizoldékony rostokban (pektin), vitaminokban (folsav), d4svanyi anyagokban

gazdag és durva rostokban szegény és fliszerszegény.

Keriilni kell az erds fliszerezést, a sok porzsanyagot tartalmazé ételeket, a friss kelt tésztakat,
a tul édes ételeket, a szénsavas, koffeines és az alkoholos italokat, fiistolt husokat,

huskészitményeket.

A gyulladdsban 1év6 bélfal ateresztoképessége fokozddik, igy nagyobb oxélsavbevitel esetén
nd a vesekd képzddés kockdzata. A magas oxdlsav tartalmi nyersanyagok mennyiségét

csOkkenteni kell. (5/1. tablazat)

5/1. tablazat: A Kkiilonb6z6 nyersanyagok oxalsavtartalma
Elelmiszer Oxdlsav  Elelmiszer Oxdlsav

100
100g me g mg

Kakad6por 600-900  Sargarépa 60
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Paraj 450-800  Szaraz bab 30

Zellergumé 620 Zo6ldbab 44

Rebarbara 260-620  Zoldbors6 30

Soska 360 Narancs 24

Cékla 180

A zsirfelszivodasi zavarok miatt jotékony hatdsi az MCT zsirsavak bevitele, melyek
elsosorban a kokuszzsirban, rima margarinban taldlhatok jelentds mennyiségben.
Hasmenéses iddszakban az egyszerli cukrok, tejcukor melldzése javasolt, mert fokozhatjdk az
ilyen jellegi panaszokat.
Lényeges a folyadékbevitel., napi 2-2,51, folyadék fokozatosan elfogyasztva.
Fellangolas esetén a diéta felépitd jellegli (Isd. hasmenés). Elsoként a szénhidratokat —
kétszersiiltek, fott rizs, fott burgonya, buzadara, nyédklevesek, fott sdrgarépa, zsenge
fozelékek, reszelt alma stb., majd a fehérjéket —f6tt csirkemell, fott pulyka, kefir, natir joghurt
stb., és végiil a zsirokat — ételkészitéshez, kenyérre kenéshez— épitjilkk be az étrendbe. A
zsiradék beépitése fokozatosan torténjen.
Kevésbé semleges ételek a hiivelyesek, nyers zoldségek, citrus gyiimolecsok (citrom, narancs,
mandarin, grapefruit), kdposztafélék, hagyma, fokhagyma, zsiros ételek és a tej, ezek
alkalmazdsa fokozott odafigyelést igényel. Otthondban érdemes a beteggel taplalkozasi naplot

vezetetni az egyéni érzékenység feltérképezésére.

Keriilendd ételkészitési eljarasok a bo zsiradékban siités, a magyaros rantds, a barna rantas, a
legirozas, szalonndval vald tlizdeles, fiistolés, pacolds, a zsiradékban piritott hagyma, erds

fliszerek, mint pl. fekete bors, csipds paprika, chili, torma, mustér stb.

Nyugalmi id0szakban a lehetd legkevesebb korldtozast tartalmazza az étrend. A beteg

joformén mindent ehet, kivéve az olyan nyersanyagokat, amelyek panaszt okoznak.

5.1.6. A tejcukor érzékenység (laktozintolerancia) étrendi kezelése

Tejcukor érzékenység esetén a vékonybélben nem vagy nem elegendd mennyiségben

termelddik a laktdz nevii enzim, igy nem tud elbomlani gliikkézra és galaktézra. A bélben
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maradé tejcukrot a bélbaktériumok elbontjdk, és erjedési termékek jonnek létre. Mindezek
kovetkeztében a kovetkezd klinikai tiinetek jelennek meg: hastdjas, haspuffadas, ozmotikus

hasmenés, fejfdjas.

Lehet velesziiletett formdja, de leggyakrabban a gyermekkor utdn kezdddik a csokkent laktdz
enzim képzOdése miatt. Tarsulhat mds megbetegedésekhez is pl. kronikus gyulladdsos

bélbetegségekhez. Kezelése sordn a diéta az elsddleges.
Diéta

A diéta célja a tiineteket kivaltd laktéz elhagydsa az étrendbdl a sziikséges mértékig. A
kiiszobérték kb. 6-12g tejcukor, de egyéni kiilonbségek vannak. A diéta alapelvei az
egészséges taplalkozdsnak felelnek meg. A laktézmentes termékek korldtozott fogyasztasa

esetén nagyobb odafigyelést igényel a megfeleld mennyiségii kalcium bevitele.

Laktéz tartalmu termékek a tej és tejpor, tejszin, tejfol, joghurt, kefir, sajt, tar6, vaj, ird,
savl, savOpor, citopdnpor, margarin (amennyiben tejjel, tejporral vagy savéval késziilt,
tejsavo alapu édesitoszer (Laktit-E966), gydgyszerek (vivoanyag). Mindezeket ki kell iktatni

a tolerancidnak megfelelden.

A diéta betartdsat segitik a laktozmentes termékek széles tarhdza. A tejcukort6l mentes
(laktézmentes) kifejezés azt jelenti, hogy a gyartds sordan a felsorolt anyagok / termékek
egyike sem keriilt a termékbe, illetve mérési adatokkal aldtdmasztva a termék tejcukor
tartalma a 0,1 g/ 100 g értéket nem haladja meg. A laktdztartalomrol informéaciot a cimkérdl

és a Magyar Téplalékallergia és Taplalékintolerancia Adatbank terméklistajarol kaphatunk.

Laktézmentes tej-, tejtermékek a teljesség igénye nélkiil: Magic Milk laktézmentes tej, tejfol,
joghurt, tird, habtejszin, tirddesszert, Mizéd laktézmentes tej 1,5 %, Mizo laktézmentes
kaka6, Parmalat Zymil laktézmentes tej, Panndnia sajt, szdjatej, zabtej, rizstej, tofu,

laktézmentes margarinok: Liga, Linco, Delma light, laktézmentes vaj, stb.

A tejcukor tartalmu termékek laktdzbontasat segitik a kiilonboz6 enzimkészitmények pl.
Lactase ragotabletta, Lactase Comfort csepp, Laluk 4500, stb.

5.1.6. A lisztérzékenység (coeliakia, gluténszenzitiv enteropathia) étrendi kezelése

A lisztérzékenység provokalt autoimmun betegség. A vékonybélben jellegzetes nydlkahartya
karosodés alakul ki a gabonafélék (buza, rozs, arpa, zab) fehérje Osszetevijére a gluténre

(illetve annak alkoholban old6dé komponensére). A vékonybélbolyhok lelapulnak, eltlinnek
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(bélboholysorvadas), elégtelen emésztés és felszivodas lesz a kovetkezménye. A betegség
valtozatos klinikai forméaban jelentkezhet. A klinikai kép a sulyos teljes felszivodasi zavartdl
(krénikus hasmenés, hasi fajdalom, gorcsok, meteorizmus, zsirszéklet) a tiinetmentességig
véltozhat. Fontos megjegyezni, hogy csecsemOtapldldsndl a 17. hét = 119 napos kor eldtt

bevezetett glutén a coeliakia rizikéjat egyértelmiien fokozza

Terdpia: élethosszig tartand6 gluténmentes diéta.

Diéta

A btiza (vagyis minden Triticum fajta, pl. durumbiza, tonkoly, tritikdlé, khorasan biza
masnéven kamut), a rozs és az arpa olyan gabonafélék, amelyekrdl tudomanyosan kimutatték,
hogy glutént tartalmaznak. A lisztérzékenyek ezeket a gabonat nem fogyaszthatjdk. A legtobb
— de nem minden — lisztérzékenységben szenvedd étrendje tartalmazhat zabot, anélkiil, hogy
az egészségét karositand. Ugyanakkor a zab begyiijtése, feldolgozdsa sordn érintkezhet,

szennyezOdhet mads gluténszarmazékokkal , igy étrendbe iktatdsuk nagy koriiltekintést

igényel.

Lisztérzékenységben tilos a fogyasztdsa minden olyan ételnek, élelmiszernek, alapanyagnak,

amely:
- gluténtartalmui gabonafélékbdl késziilt (buza, rozs, arpa, tritikalé)

- eredendden glutént nem tartalmaz, de a tarolas, feldolgozas, elkészités sordn szennyezodhet

gluténnel (pl.: gépsorok, daraldk)

- bizonytalan 0sszetételli, nincs informacionk a felhaszndlt alapanyagokrdl és az ételkészités
kortilményeirdl
- adalékanyagként tartalmaz glutén tartalmd Osszetevét (ez neheziti meg legjobban az

élelmiszerek kivalasztasat).

,»Gluténmentes”-nek tekinthetd a termék, ha maximum 20 mg/kg glutént, ,,nagyon alacsony

gluténtartalmd”, ha maximum 100 mg/kg glutént tartalmaz.

A gluténmentességrdl informdaciot a cimkérdl, a gyart6tol és a Magyar Tépladlékallergia és
Taplalékintolerancia Adatbank terméklistajarél kaphatunk. Segitheti a gluténmentes termékek

felismerését a buzakaldsz athtuzva logé is.
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A lisztérzékenyek csak a szdmukra elddllitott specidlis gluténmentes termékeket
fogyaszthatjdk, de valogathatnak a hagyomdnyos élelmiszerekbdl is, ha megbizhat6

informdcidjuk van a termékekkel kapcsolatban, hogy glutént nem tartalmaznak
Gluténmentes specidlis termékek

* A ,,Mester”, Dr. Schér”, Fe-mini, Emese, Barbara, 3Pauly, Hammermiihle csaldd termékei
» Kenyerek, zsemlék pl. Thdsz kenyér, Svab pékség, Multi pékség, Glutenix, Glutenex

* Kenyérporok: pl. Coelipan, Mantler, Glutenix, Glutenex, Finax, Organ, Procelia, Loprofin
* Siiteményporok pl. Procelia, Finax

* Extrudalt kenyerek pl. gluténmentes Abonett

» Szaraztésztdk pl. Cornito-T6thék tésztdja

» Kész siitemények, kekszek pl. Kati csemege, Tortafalo

Gluténmentes hagyomdnyos élelmiszerek

* Kukoricaliszt, rizsliszt, burgonyakeményitd

* Cirok, koles, hajdina, quinoa, amarant

» Tokehusok, baromfi, hal, a szinhiisbol késziilt, egyéb gluténtartalmi adalék felhasznélds

nélkiil késziilt hiskészitmények (pl. gépsonka, téli szalami, kolbaszfélék)
* Tojés, izesités nélkiili tej, tird, natdr joghurt, kefir, sajtok nagy része (kivéve holland sajtok)
* Rizs, burgonya (kivéve fagyasztott burgonya)

» Szdraz hiivelyesek, nyers zoldségek, fozelékek, nyers gyiimolcsok (kivétel import zold

alma),
*Olajos magvak, novényi olajok
* Friss és szaritott fliszernovények

* Viz, 4svanyviz, szénsavas iditok, tedk, gydgytedk, babkdvébol késziilt kavé, valddi

kakadpor

* Bor, vodka, whisky, valddi palinka
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Ugyelni kell arra, hogy az étel készitése, siitése-fézése soran hasznilatos eszkozokrdl se
keriilhessen gluténtartalmu szennyezodés a lisztérzékeny beteg taplalékdba, igy kiilon

vagodeszka, kenyérpiritd, stb. haszndlando.

5.1.8. Az epekébetegség étrendi kezelése

Az epekovek lehetnek koleszterin és kevert kovek, valamint pigment kovek. Kedvez a
koképzddésnek az epehdlyag Osszehuzdddsi zavara, elnydjtott iiriilése (epepangds) vagy
tokéletlen iiriilése. A koleszterinkdvek képzodésének kockdzati tényezdi tobbek kozott a noi
nem, a 40 feletti életkor, ha a csalddban mar volt epekd és taplalkozasi tényezOk. A
taplalkozasi tényezok koziil kiemelendd a magas cukorfogyasztds €s zsirbevitel, a testtomeg

ingadozasa (fogyokirdk-,,jojo” effektus) és a rostszegény taplalkozas.

Az epekovek az esetek 75%-ban nem okoznak panaszokat, a maradék 25%-ban nem
jellegzetes hasi panaszok: jellemzik, mint pl. nyomds és teltségérzés az epigastriumban,
meteorizmus, bizonyos ételekkel, italokkal szembeni intolerancia (pl. zsiros, siilt, puff. ételek,

kavé, hideg italok). Kéelmozdulds esetén epekdves gorcsos roham jelentkezhet.

Diéta epegorcs utan

A roham utdn fokozatosan bdvitett étrend biztositdsa sziikséges. A koplalds utdn folyadék és
elektrolit p6tlds, majd a szénhidratokat - enyhén piritott kenyér, ropi, abonett, fétt burgonya,
fott sargarépa, fott rizs, szdrazon piritott dara, hamozott alma stb.- tartalmazé zsirmentes
étrend felépitése, melyet a fokozatos zsir- és fehérjebeépités kovet (20-30g zsirtartalmu
étrend). Utobbindl lezsirozott husleves, csontleves, zoldségleves finommetélttel, rizzsel vagy
buzadardval, zsirszegény kefir, joghurt, sovany sajtok, fott csirkemell (bdére nélkiil), fott
pulyka, durva rostokat nem tartalmaz6 fozelékfélék (tok, patisszon, cukkini, paraj)
alkalmazhat6. Végiil vissza lehet térni a panaszmentes iddszak étrendjéhez,

zsirmegszoritassal.

Diéta panaszmentes idoszakra

Cél az olyan étrend és életmdd kialakitdsa, amely lehetdvé teszi az epekdrohamok és a heveny
gyulladasok elkeriilését. A diéta f6 jellemzdje a zsirszegénység 0,6-0,8 g/ttkg maximum 50g
zsir/map. Napi tobbszori kis étkezések segitik az epepangds megel6zEését, epehdlyag

kismértékii 6sszehuzodasat.
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A fogyaszthato nyersanyagok, élelmiszerek, ételek korét az egyéni tlirOképesség fogja

meghatédrozni, igy a kovetkezOképpen csoportosithatjuk dket:

1. Azok az élelmiszerek, amelyek dltalaban senkinek sem okoznak panaszt

- Nem friss kenyér, zsemle, kifli, hdztartasi keksz, rizs, buzadara,

- Burgonya, sargarépa, tok, alma

- Sovény husok: csirke, hal, pulyka, sertés, marha, borji

- Gépsonka és egyéb sonkafélék (Kapos sonka, bajor sonka, csirkemell felvagott, pulyka java)
- kefir, joghurt, tird, sovany sajtok

2. Keriilendo nyersanyagok és ételkészito eljdardsok, melyek a betegek tobbségénél panaszt

okoznak

- Friss kelt tészta

- Szarazhiivelyesek

- Zsiros, tejfolos martasok (majonéz, tartdr)
- Tejszin, talérett sajtok

- Fiistolt husok és huskészitmények

- Zsiros husok, tepertd, veld, szalonna, rantotta
- B6 zsiradékban siilt ételek

3. Egyéni tolerancia kérdése

- Zoldségek, gyiimolcsok (apré magvas)

- Tej, tejeskavé, tojas, vaj, margarin

- Aromas fliszerek

Az alkalmazhat6 ételkészitési eljardsok koziil a zsirszegény moédozatokat vélasszuk: f6zés-
vizben, zoldséglében, lezsirozott csontlében, gézben — parolds - egyszerii €s aromds — siités -
AMC-, Zepter-, agyagedényben, teflon edényekben, félidban, mikrohulldmu késziilékben,
légkavardsos siitdben, roston, siitézacskdban, grillsiitében, zsir nélkiil forrd, zart térben-

slirités- szdraz rantdssal, diétds rantdssal, lisztszordssal, kefires, joghurtos habardssal.
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A b6 zsiradékban siités (siilt krumpli, bunddzott hisok, zoldségek, fank, langos), erds piritas

nem javasolt.

5.2. A sziv és keringési rendszer megbetegedéseinek étrendi kezelése

5.2.1. Diéta a magas vérnyomas megelézésére és kezelésére

Magas vérnyomasrol (hypertoniardl) beszéliink, ha legaldbb két kiilonboz6 idoben elvégzett
vérnyomdsmérés sordn a haromszori mérés dtlaga meghaladja a 140/90 Hgmm-t. Az ELEF
(Eurépai Lakossagi Egészségfelmérés) 2009-es adatai alapjan, a 15 éven feliili lakossag 32 %-
danak magas a vérnyomdsa, mely az életkor eldrehaladtdval egyre novekszik, a nyugdijasok
korében az eléforduldsa mar eléri a 65 %-ot. Az esetek nagy részében oka ismeretlen (85%).
A fennmaradé részben mds betegségekhez (pl. a vese, a hormondlis rendszer egyes

megbetegedéseihez) tarsul vagy gydgyszerek (pl. szteroidok) mellékhatdasaként jelentkezik.

Kialakuldsdban szerepet jatszanak alkati tényezok (piknikus alkat), Oroklodés, stressz,
dohédnyzds, hormondlis faktorok és tdplalkozasbeli tényezOk. A tdplalkozdsbeli tényezok
koziil kiemelendd az alma tipusu elhizds, a koleszterin és a zsir tilzott fogyasztdsa, a magas
sobevitel alacsony kédliumbevitellel és a tdlzott alkoholfogyasztds. A magas vérnyomds a sziv
és érrendszeri megbetegedések egyik kockdzati tényezdje. Az agyvérzések 62%-nak, a

szivkoszoruér-betegségek 49%-nak hatterében a magas vérnyomds megbetegedés all.

A terdpia sordn kiemelt jelentdsége van az életmddvéltoztatdsnak (tapldlkozas, mozgas,
dohédnyzds elhagydsa). Ez mellett sziikséges lehet a vérnyomds gydgyszeres csokkentésére

valamint kiegészitésképpen vizhajté kezelésre.

DASH (Dietary Approaches to Stop Hypertension - Taplalkozasi Megkozelitések a Magas

vérnyomas Megallitasara)

A DASH-diéta a magas vérnyomas megeldzésére és kezelésére szolgal.
Az étrend f0 jellemzd6i:
* az idedlis testtomeg eléréséhez vagy megkozelitéséhez sziikséges energiatartalom

* a javasolt Na bevitel egészségeseknél 2300 mg hypertonidban max. 1500 mg, de 1200 mg

ald nem érdemes menni, mert akkor mar nem érvényesiil a vérnyomascsokkentd hatds
» fehérjesziikséglet 18 E%,

» zsirsziikséglet 27 E%, ebbdl 6E% a telitett zsirsavak ardnya,
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* szénhidratsziikséglet 55 E%

* a rostbevitel 30 g/nap, vizoldékony rostokban gazdag

* a javasolt kdlium 4700 mg/nap, magnézium 500 mg/nap, kalcium 1,250 mg/nap

* a friss gylimolcs- és zoldségfogyasztas nagyobb legyen mint 300 g/nap

* a felhasznalt tejtermékek legyenek zsirszegények

* valamint éltaldban a zsirbevitel legyen koleszterinben és telitett zsirokban szegény.

Az 5/2. tablazatban jol lathatd, hogy kiilonb6zd energiasziikségleteknél mennyi a javasolt

adagmennyiség az egyes élelmiszercsoportokbdl.

5/2. tablazat: A DASH-diéta osszetétele Kiilonbo6zo energiasziikségletek esetén

Javasolt egység Egy egységnek megfelelé Példak Elelmiszercsoport
, mennyiség jelentosége
Elelmiszer-
csoport
1600 | 2000 | 2600 | 3100
kcal | kcal kecal kcal
Gabona- | 6/nap [7-8/nap| 10-11 | 12-13 |egy szelet kenyér teljes értékii kenyér, angol f6 energia- és
termékek’ ) » muffin, pita, ceredlidk és élelmirost-forrasok
/nap /map 3 dkg sza:raz ?ereaha (pehel}:, készitményeik (drpa, rozs,
miizli), fél csésze (10 dkg) fott hajdina, koles, zab), nem sézott
rizs, tészta vagy egyéb ceredlia pattogatott kukorica
Zoldségek | 34 | 4-5 5-6 6/nap |egy csésze nyers leveles zoldség [paradicsom, burgonya, sargarépa, |gazdag kalium-,
o N spendt, zoldborso, brokkoli, magnézium- és
/map | /map | /nap fél csésze fott zoldség articsoka, zoldbab, édesburgonya, élelmirost-forrasok
> dl zoldséglé stitotok, kelkdposzta
Gyiimolesok| 4/nap | 4-5 5-6 6/nap |2 dl gyiimolcslé Oszibarack, bandn, datolya, sz616, [fontos kdlium-,
B o narancs/-1€, grépfrit/-1¢, mangd, |magnézium- és
nap /map egy db kozepes gyiimdles dinnyefélék, sdrgabarack, €lelmirost-forras
. o anandsz, mazsola, mandarin, eper
negyed csésze aszalt gylimolcs
fél csésze friss, fagyasztott vagy
konzervgyiimolcs
Zsirszegény | 2-3 | 2-3 3 34 2,5dltej zsirszegény vagy zsirmentes tej, [f6 kalcium- és
vagy o ird, joghurt, sajt fehérjeforrasok
zsirmentes | /nap | /nap /nap /nap |egy pohdr joghurt (1,5-2 dl)
tejtermékek 4-5 dkg sajt
Husok, 1-2 | 2/nap | 2/nap 2-3 |10 dkg kész husétel, csirke vagy [zsirszegény husfélék — lathatd  |gazdag fehérje- és
csirke, hal hal zsiradék eltdvolitasdval, roston  [magnéziumforrdsok
/map /map siitve — grillezve vagy fozve
zsiradékban siilt helyett,
csirke bor nélkiil
Diofélék, [3—4/hétd—5/hét 1/nap | 1/nap legyharmad csésze (3 dkg) di6féleimandula, dié, mogyord, gazdag energia-,

foldimogyord, napraforgémag,

magnézium-, kdlium-,
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olajos két evokanal olajos mag szdrazbab, lencse fehérje- és élelmirost-
magvak, forras
fél csésze (10 dkg) készre fott
szaraz szaraz hiivelyes
hiivelyesek
Zsirok és | 2/nap | 2-3 | 3/nap | 4/nap |egy tedskandl light margarin light margarin, zsirszegény magas
olajok? o L majonéz, light saldtaontet, lenergiatartalom,
/map egy evokandl zsir (majon€z) — |ojaifelék: oliva-, kukorica-, limitdlt adagban,
két evékandl light saldtantet napraforgé- és repceolaj belee’rtve a rej’tetF és
hozzédadott zsirt is
egy tedskandl olaj
Edességek | O/nap | 5/hét | 2/nap | 2/nap |egy evOkandl cukor, lekvér szorp, cukor, lekvar, cukorka, kis zsirtartalmu legyen

gyiimélcs puncs szorbet, fagyi
2,5 dl limonadé

1 Teljes értéki gabonafélék ajanlottak tobbségében a megfelelé mennyiségli élelmi rost fogyasztdsa érdekében.

2 A zsirtartalom befolydsolja az ajanlott egységek szdmat. Pl. egy evokandl hagyomdnyos saldtadresszing egy egység, de egy

evOkandl zsirszegény csak fél egység.

Eredeti forrds: Dietary Guidelines for Americans, 2005 (5)

A natriumszegénység biztositasa

1. Nyersanyagvalogatdssal: a magas sétartalmu élelmiszerek mell6zése

- nem fogyaszthatok: sézott husok, sozott, fiistolt hiskészitmények, pécolt halak,
halkészitmények, Omlesztett kemény, félkemény sajtok, juhtird, konzervek, kész ételek,
tilzottan sézott péksiitemények, mustar, ketchup, vegeta, sés kekszek, chipsek, ropik, sézott,

olajos magvak.

- korldtozott mennyiségben fogyaszthatok: kenyér, péksiitemény, kaldcs, keksz, kétszersiilt,

tej, joghurt, kefir, bels6ségek, kdla, csokoladé

- szabadon fogyaszthatok: a megengedett energiamennyiség fiiggvényében: friss és mirelit

z0ldségek, gylimolcsok, szdarazhiivelyesek, natir gabonaipari termékek, tird, tojas
2. Etelkészitési miiveletekkel

— az ételkészitéshez felhasznalt s6 csokkentése, helyette natriumszegény sé alkalmazasa.
Abban az esetben, ha az ételkészitésre és utdlagos izesitéshez konyhasét nem
hasznalnak, akkor legfeljebb 30—35%-kal csokkenthetd a natriumbevitel

— a sotlansdg leplezésére kiillonbozd konyhatechnoldgiai eljardsok alkalmazasa

(porkolés, piritds, roston siités, grillezés, aromds parolds, tlizdelés gyiimolcsokkel,
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hagymaval, toltés, rétegezés, izeltolds édeskés-savanykds irdnyba, megfeleld izesitd

anyagok, friss és szaritott fliszerek, fozetek alkalmazasa)

— csokkentett Na-tartalmu s6, szdritott zoldségekbdl készitett Vegamix valamint Vivega.

Magyarorszagon 2010-ben indult el a STOP SO - Nemzeti Sécsokkentd Program, mely az

élelmiszeripari szereplOket megszdlitva (csokkentett sétartalmi élelmiszerek gyartasa)

valamint lakossagi felvildgosité kampannyal prébalja elérni a s6fogyasztas csokkentését.

Az EUFIC (The European Food Information Council — Eurépai Elelmiszerinformaciés

Bizottsdg honlapjan taldlhaté az 5/3. tdbldzat, melyben 0Osszehasonlitjdk a kiilonbozo

modszerek hatdsossdgit a vérnyomads szisztolés értékének csokkentésében. A legnagyobb

csOkkenés a DASH-€Etkezési terv alkalmazasaval érheto el.

5/3. tablazat: Az egyes életmédbeli modszerek hatasa a szisztolés vérnyomas értékének

csokkentésében
Moédosités Megkozelitd szisztolés
Javaslatok
vérnyomdscsokkenés (Tartomany)
Tartsa fenn a normal testtomegét 5-20 Hgmm/10 kg
Stlycsokkentés
(BMI 18.5 — 24.9 kg/m2) testtomegvesztés
Fogyasszon elegendo gyiimolcsot, zoldséget és
A DASH étkezési terv & s & 8
csokkentett (Ossz €s telitett) zsirtartalmu 8 — 14 Hgmm
alkalmazdsa )
tejtermékeket
A taplalékkal felvett Csokkentse az étkezéssel bevitt natrium
natrium
) mennyiségét nem tobb mint 2.4 g-ra 2 -8 Hgmm
mennyiségének
csokkentése vagy naponta 6g konyhasora.
Fizikai aktivitds Kezdjen el valamilyen rendszeres aerob fizikai
aktivitast, mint pl. az élénk séta/gyaloglas (legaldbb 4 -9 Hgmm

30 perc naponta, a hét legtobb napjan)
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Korldtozza napi alkoholfogyasztisat

férfi esetében maximum 3, nd és konnyebb stlyu férfi
esetében 2 alkoholegységre.

Az alkoholfogyasztas

2 —4 Hgmm

mérséklése (1 alkoholegység = 10 g tiszta szesz,

= 1 pohdr sor (25 cl) vagy

bor (10 cl) vagy whiskey (3 cl)

5.2.2. Szivvédé (kardioprotektiv) étrend

A sziv- és érrendszeri betegségek, ezen belill is az ischaemids szivbetegségek
(ISZB=véraramléasi zavar kovetkeztében kialakuld visszafordithaté, vagy irreverzibilis
szivizom-karosodds) a leggyakoribb haldlokok (szivinfarktus, hirtelen szivhalal) kozott
szerepelnek a legtobb eurdpai orszdgban. Kockézati tényezd(k) jelenléte esetén nagyobb a
betegség kialakuldsanak veszélye. Bizonyos kockazati tényezOok nem valtoztathatok (genetikai
tényezok, nem és az életkor) mdsok befolydsolhatok és megsziintethetok. Utdbbiak kozé
tartozik az elhizds, a tdpldlkozds, a dohdnyzds, a stressz, a tdlzott alkoholfogyasztas,
mozgasszegény életmdd. Valtoztathatok egyes bioldgiai tényezdk is mint pl. a magas LDL-

koleszterinszint, a magas trigliceridszint és a magas vérnyomas.

A rizikéfaktorok kedvezo6 irdnyd befolydsoldsa csokkenti a haldlozést és a megbetegedést is,
az életmddbeli véltoztatdsoknak, kozottiikk az étrendet is nagy jelentdsége van. A megfeleld
étrend csokkenti a testtomeget €s a vérnyomadst, a vércukorszintet és a vérzsirszinteket

kedvezd irdnyba tolja és csokkenti a trombdzis hajlamot.
Etrend

A kardioprotektiv étrend olyan mennyiségi €s mindségi tényezO0kon alapuld étrend, amelynek

célja a keringés tehermentesitése, valamint az érelmeszesedés folyamatdnak lassitdsa.
Ennek érdekében az étrendnek tartalmaznia kell:

- teljes Orlésti gabondkat,

- zoldségeket, gytimolcsoket,

- alacsony zsirtartalmu tejtermékeket,
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- alacsony zsirtartalmu husokat és hiskészitményeket,

- kevés édességet,

- kevés nagy nétriumtartalmu élelmiszert,

- kevés telitetlen zsirsavforrdsokat.

Az étrend a mediterrdn étrend jotékony hatésait veszi alapul és abbdl vesz at elemeket.

Az étrend jellemzo6i

1. Energiabevitel

Ha a beteg normal testtomegti, illetve a BMI 27-nél kisebb, akkor az étrend energiatartalma az
optimdlis testtomegre szamitott 25 kcal/ttkg. Elhizds esetén 20-25 kcal/ttkg a javasolt

energiabevitel. (Elhizas)
2. Zsirok

Az étrend zsirtartalma maximum 30 E%, ezen beliil 1ényeges a kiilonb6z6 zsirsavak
aranyanak megoszlasa:

- Telitett zsirsavak (saturated fatty acids, SFA): maximum 7 E%, a rranszzsirsavak
mennyiségének is ebbe a szazalékba kell beleférnie, max. 1 E%.

- Egyszeresen telitetlen zsirsavak (monounsaturated fatty acids, MUFA): 10-15 E%

Fo6 forrdsai az oliva-, repce-, széjaolaj, a mandula, a mogyord, a did, az avokads. Amellett,
hogy az LDL- és 0sszkoleszterinszintet csokkentik, a trigliceridszint valtozatlan marad, vagy
az is csokken, tovabba a vércukorszintet is képesek javitani.

- Tobbszorosen telitetlen zsirsavak (polyunsaturated fatty acids, PUFA): 7-8 E%
w-3-zsirsavak: Heti egy-két adag, m-3-zsirsavakban gazdag hal fogyasztdsa rizikocsokkentd
hatdsi. Az -3-zsirsavak ardnya halak (pl. makréla, hering, lazac, tonhal, busa) és alfa-
linolénsavban gazdag olajok (pl. repce- és szdjaolaj) rendszeres fogyasztasaval novelhetd. Az
w-3-zsirsavak pozitiv hatdsat nemcsak a vér zsirszintjére fejti ki, hanem az érelmeszesedét is
lassitja.

Az w-6-zsirsavak (legfontosabb képviseldje a linolsav) telitett zsirsavak helyett fogyasztva

csOkkentik az 0ssz- €s az LDL koleszterin-szintet.
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3. Koleszterin

Az étrend koleszterintartalma a kardioprotektiv étrendben ne haladja meg naponta a 300 mg-
ot. Ha a koleszterinszint magasabb a normdl tartomanynal (5,2 mmol/l), akkor ennek
figgvényében kell mddositani a beviteli tartomanyt a koleszterinre, a zsirra €s a tojdsra nézve.

(5/4. tablazat)

5/4. tablazat: A diéta osszetétele a koleszterinszintnek megfelelon

Szérum Zsir Koleszterin Tojas
0sszkoleszterinszint mmol/l E% mg db/hét
52-6,5 30 300 ketté-harom
6,6 —7,8 25 200 csak

tojasfehérje
7,8 feletti 20 100-150 -

Elhizottak esetében a testtomeg csokkentésével 20%-os 0ssz koleszterinszint-csokkenés is
elérhetd. Ez a 10-20%-o0s csokkenés legtobbszor nem elegendd az idedlis koleszterinszint
eléréséhez. Ilyenkor a diétan kiviil gydgyszeres kezelés is sziikségessé vilik, amely a
koleszterin belsd termelését és igy a koleszterinszintet is jelentdsen, tobb mint 30%-kal
csokkentheti. A diétat a gyogyszeres kezelés alatt is tartani kell, anélkiil nem érhet6 el

megfeleld eredmény.
4. Fehérjék

Az étrend fehérjetartalma ne haladja meg a 0,8 g/ttkg. Az ettdl eltéré (kisebb/nagyobb)
fehérjetartalmu étrendre akkor lehet sziikség, ha valamilyen tarsbetegség vagy koros éallapot

(példaul veseelégtelenség, leromlott fizikai dllapot) indokolja.
5. Szénhidrdtok

Az étrend szénhidréttartalma 50-60 E%. A hozzaadott cukor energiaardnya ne haladja meg a
10 %%-ot. Tarsuld csokkent gliikoztolerancia esetén, valamint cukorbetegség fenndllasakor
az étrend nativcukormentes, s a felvett sz€nhidrat mennyiségét és mindségét alapvetden az

energiaigény, a fizikai aktivitds,a vércukorértékek és a szérumlipidek befolyasoljak.

A diéta Osszedllitdsanak irdnyelvei a cukorbetegségnek megfelelden torténik.
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6. Elelmi rost

Napi 30-40 g. Kiemelt fontossdga van a megfeleld mennyiségti és mindségli €élelmi rost-
bevitelnek csokkentett energiatartalmd, lipidcsokkentd étrendben, valamint a cukorbeteg
dietoterapidjdban. A vizben o0ld6d6 élelmi rostok (pektin, guargumi, béta-gliikdn
zabkorpdban) a vércukorszint és az inzulinigény csokkentésével elonyodsen befolydsoljdk a
szénhidrat-anyagcserét, valamint fokozott felvételiik csokkenti a szérumosszkoleszterintet. A
vizben nem old6d6 élelmi rostanyagok (lignin, celluléz, hemicelluléz) hatdsira a
szénhidratoknak, zsiroknak kisebb hanyada szivédik fel. A kivdnatos élelmirost-felvétel akkor
modosul (rostszegény étrend), ha egyéb tarsbetegség (pl. emésztdrendszeri betegségek)

indokolja.
7. Ndtrium

Ha magas vérnyomds nem 4ll fenn, akkor az egészséges tdpldlkozdsra vonatkozd
natriumfelvétel (2000 mg/nap) javasolt, ami egy tedskandlnyi konyhasénak felel meg. A
natriumfelvétel javasolt korldtozdsa 1500-2000 mg/nap kozotti, amely 4-5 g konyhasénak

felel meg.
8. Kdlium

Az étrend kaliumtartalmdnak meghatdrozasakor figyelembe kell venni az alkalmazott
vizhajtokat, a gyoégyszeres kaliumpoétlast, tovabba a vese dllapotiat. Kdaliumban gazdag
taplalékok széles korli felhaszndldsa, gydgyszeres kiegészités csak kdliumhidny fenndlldsa
esetén indokolt. Ha egyéb tényezd nem befolyasolja, akkor az étrend optimaélis kdliumtartalma

3500 mg/nap.
9. Kalcium és magnézium

Ha egyéb tényezd nem befolyésolja, az étrend optimadlis kalciumtartalma 800—1000 mg/nap,

magnéziumtartalma 350 mg/nap
10. Novényi sztanolok (szterinek)

A novényi sztanolok a koleszterin felszivoddsanak gatlasdval csokkentik a szérum LDL- €és
Osszkoleszterinszintjét. A gétldsi mechanizmus még nem teljesen tisztazott, de valdsziniileg a
koleszterin oldhatésagat rontjak, ezzel mind az epei, mind az étrendi koleszterin felszivodasat
csokkentik. Tanulmédnyok szerint napi 2 g fogyasztdsa hatékony (az LDL-koleszterin-szintet

15-20%-kal képes csokkenteni). ElsOsorban didk, szarazhiivelyesek tartalmazzdk természetes
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formdjukban. Egyes margarinokat is dusitanak veliik. A napi ajanlott mennyiség minimalisan

800 mg (FDA), de a napi 2 g is hosszi tdvon mellékhatasok nélkiil alkalmazhaté.
11. Polifenolok

Az olivaolaj polifenoljai a tirozol €s a hidroxitirozol adjak, amelyek természetes formajukban
felszivédnak, s hatékonyan csokkentik az LDL oxidacidjat. A széja daidzeintartalma a
trigliceridszintet képes csokkenteni. A vOrosbor rezveratroltartalma az érelmeszesedés
kockédzatdanak csokkentésében jatszik szerepet. A csokolddéban taldlhaté flavanolok
(procianidin, katechin, epikatechin) csokkentik a vérlemezkék Osszetapaddsit és az LDL
oxidécidjat. A polifenolok természetes forrasai koziil a sokat emlegetett vorosbor 100 g-ja 20

mg-ot tartalmaz, mig a keserti csokoladé 100 g-ja 170 mg-ot.
12. Koffein

Napi egy-két kavé koffeintartalma nem kéros.

13. Antioxiddnsok

Antioxiddnst tartalmazé étrend-kiegészitOk fogyasztisara nincs sziikség. Az antioxiddnsok
természetes formdjukban — élelmiszerrel — vald felvétele javasolt, mivel az antioxidansok

kiegyensulyozott ardnyban vannak jelen az élelmiszerekben.
14. Alkohol

Amellett, hogy az alkohol nagy mennyiségli energiat ad (7,3 kcal/g), emeli a trigliceridszintet
és a vérnyomadst, s nem utolsdsorban a méjat is karositja. A kiegyensilyozott étrendbe normal
trigliceridszint esetén férfiaknak legfeljebb napi két, ndknek napi egy adag ital fér bele. Az
egy adag 1,5 dl bort, 3,5 dl sort jelent.

5.3. A cukorbetegség (diabetes mellitus) étrendi kezelése

A cukorbetegség az inzulinnak a hasnydlmirigy egyik alapvetéen fontos hormonjanak
viszonylagos vagy abszoltt hidnya illetve inzulinhatds elmaraddsa vagy csokkenése. A sejtek
nem tudjik felvenni a cukrot és az a vérben maradva, megemeli annak cukorszintjét. Osszetett
anyagcsere betegség, a sz€nhidrat anyagcsere zavara egyiitt jar a fehérje- és zsiranyagcsere
zavaraval. Kialakuldsdban tobbek kozott szerepet jatszik az 6roklodés, az elhizas, fertézések
és egyes hormondlis betegségek. FO tipusat tekintve beszélhetiink 1. tipusd-, 2. tipusu- és

terhességi cukorbetegségrol.
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1-es tipusu diabetes mellitus:

Tualnyomorészt gyermek- és ifjukorban, ritkdbban fiatal felndttkorban (35 év alatt) kezd6do

cukorbetegség. Ritkasdgnak szamit, ha magasabb életkorban alakul ki ez a tipus.

Jellemzdje: a hasnydlmirigy inzulint termeld béta sejtjei kimeriilnek, melynek kovetkeztében
az inzulin-termelés gyorsan megsziinik. Kialakuldsdban az autoimmun folyamatok jatszanak
kiemelkedd szerepet. A betegség viszonylag rovid id6 alatt alakul ki. Kezelése csak diétaval

és a hidnyz6 inzulin pétlasdval lehetséges.

2-es tipusu diabetes mellitus:

Altaldban feln6tt- és id3s korban kezd8dé cukorbetegség. Gyakran elhizds talajan alakul ki. A
hasnydlmirigy ugyan termel inzulint, de a sejtek elvesztik érzékenységiiket az inzulinnal
szemben. A hasnydlmirigy kezdetben egyre tobb inzulin termelésével probélja a helyzetet
kiegyenliteni, késObb azonban az inzulint termel6 sejtek kimeriilnek, s ténylegesen az inzulin-

hiany kovetkezményei allnak el6.

A diabetes kezelésének harom alappillére van, a megfeleld étrend, a napi rendszerességu
fizikai aktivitds és az ezekhez adaptilt gydgyszeres kezelés. A gydgyszeres kezelés sordn
kaphat szdjon &t tablettat (ORA=ordlis antidiabetikum) és inzulint. Az étrendi és a fizikai

aktivitdsra (,,exercise”’) vonatkoz6 eldirdsok egyiittese az un. ,,életmodkezelés”.

Az étrendi kezelés célja:

1. Etrendi eldirdsok meghatarozdsaval az optimélis anyagcsere-allapot elérése és fenntartasa,
valamint a vércukorszint biztonsdgos értékhatarok kozott tartdsa a kezelés mads elemeihez

(mozgds, gyogyszeres, illetve inzulinterdpia) kapcsolédva
2. A beteg egyéni tdpanyagsziikségleteinek kielégitése
3. Megfeleld ételvalasztdssal és fizikai aktivitdssal javitani az egészségi allapotot.

4. Elérni és fenntartani a laboratoriumi célértékeket (vércukorszint, HbAlc, vérzsirszintek,

vérnyomds, testtomeg).

5. Megelozni és kezelni a kronikus szovodményeket. 1-es tipusi diabetesben
inzulinkezeléssel egyiitt biztositja a glikémids kontrollt, 2-es tipusindl csak az ,.életmdd
terdpia”’, ha ez Onmagdban nem elégséges van, akkor sziikséges a terdpiat ordlis

antidiabetikum és/vagy inzulin addsdval kiegésziteni.
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Etkezések gyakorisdea

Altaldban gyakori — az antidiabetikus kezeléstél fiiggden — napi 5-6x -i étkezés javasolt, rovid
hatdsu ordlis inzulinszekretagog készitménynél illetve gyors hatdsu inzulinanal6gnal napi 3x-i

étkezés is elegendd.

Az étrend energiatartalma

Normdl testtomegnél

Altaldban 1800-2500 kcal / nap vagy 25-30 kcal /ttkg- életkor, testmagassdg, anyagcsere

jellemzdi, a végzett napi tevékenység jellege, tartama, intenzitdsa fiiggvényében.
Stilyfelesleg esetén

Kb. 1000-1400 kcal / nap

Napi 500-1000 kcal | -> testtomeg |(0,5-1 kg/hét)

Inzulinrezisztencia fenndlldsdndl

Miar a mérsékelt fogyds is javitja az inzulinhatdst napi rendszeres fizikai aktivitdssal

kombinalva.

Az étrend Osszetétele

Fehérje:15-20 E% (0,8-0,9 g/ttkg)

Zsir:30 E% Koleszterin: 200-300 mg

Telitett zsirsavak (SFA): <10 E%, de LDL>2,5 mmol/l esetén < 7 E%,
Egyszeresen telitetlen zsirsavak (MUFA): ~ 10-12 E%

Tobbszorosen telitetlen zsirsavak (PUFA): ~ 10 E%

A szénhidritok és a MUFA egyiittes aranya 60-70 E%.

Szénhidritok 50-55 E%

Rost: nagyobb legyen, mint 30g/nap

Az 5/5. tadblazatban lathatjuk a kiilonb6z0 energiasziikségletekhez kapcsol6dd

tdpanyagelosztést.
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5/5. tablazat: Az egyes tapanyagok aranya és mennyisége

Energia Fehérje g Zsir g Szénhidrat g
kJ kcal 15 E% 30 E% S55E%

4200 1000 36-37 32-33 134

5900 1400 51 45 188

7500 1800 65,8 58 241

9240 2200 80,5 71 295

A cukorbetegek étrendjében felhaszndlhat6  nyersanyagokat

szénhidrattartalmuk,

vércukoremeld képességiik (glikémids indexiik), zsirtartalmuk és fehérjetartalmuk alapjan

itéljik meg. Fontos, hogy a napi szé€nhidratelosztast a terdapia fliggvényében hatdrozzuk meg

(5/6. tdblazat). A kiillonbozd napi szénhidritbevitelek elosztasat lathatjuk 6tszori és hatszori

étkezésre az 5/7. tablazatban.

5/6. tablazat: A napi szénhidratbevitel elosztasa a kezelés fiiggvényében

OAD Inzulin Anal6g inzulin
Inzulin +OAD | Prandidlis gliikkézregulétor
Reggeli 15-20% 15-20% 25%
Tizoérai 5-10% 5-10%
Ebéd 30-35% 30-35% 40%
Uzsonna 5-10% 5-10%
Vacsora 20-25% 20-25% 35%
Utdvacsora 5-10%

230



5/7. tablazat: Az egyes étkezések szénhidrattartalma

150g 175g 200g 225 [250¢[275¢

R 30 |35 |30 |35 |35 |40 |40 45 |50

T 15 (15 |20 20 |25 |25 |25 |35 |35

E 40 45 |50 (55 |55 |60 |60 |60 |70

U 15 (15 |20 (20 25 |25 (30 |35 |35

\Y% 35 |40 |40 |45 |45 |50 |50 |50 |60

uv |15 15 15 20 125 |25

Az étrend jellemzoi

1. Nativ cukrot tartalmazo taplalékok keriilése

A magas cukortartalmu élelmiszerek, ételek gyors és nagy vércukor-emelkedést okoznak, de
értékes tapanyagtartalmuk nincs, vagy nem sok. Szdldcukor, maldtacukor, répacukor, méz és
minden olyan élelmiszer, étel, ital, mely ezek felhaszndldsaval késziilt (Iekvar, befott, kompét,

édesség, cukraszsiitemény, cukrozott iiditd, csokoladé, fagylalt, parfé) tilos.

2. A magas keményito tartalmi nyersanyagok korlatozott fogyasztasa

Ide tartoznak a gabonafélék €s az ezekbdl késziilt malomipari termékek, lisztek, keményitok,

dardk, pelyhek, szaraztésztdk, kenyerek, péksiitemények, rizs, szdraz hiivelyek.

Elonyben kell részesiteni a magvas, korpds, teljes kiorlésti lisztbdl késziilt, magasabb
rosttartalmu termékeket. A szdraztésztdk koziil a durum buzabdl késziiltek fogyasztdsa
eldnyOsebb, ugyanis alacsonyabb a glikémids indexiik. Kedvezd tulajdonsdguk a benniik 1évo
keményitd eltér0 szerkezetével magyardzhat6. A durum buzdbol késziilt lisztes &druk
keményitdje amiléz, melynek egyenes szénldnca nehezebben emészthetd, mint a
hagyomdnyos buzdban 1évo, eliagazd szénldnci amilopektin, mivel ez tobb kapcsolddasi
lehetdséget biztosit az amildz enzim szdmadra, ezért a bélcsatorndban gyorsabban bomlik

glukozza.
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3. BOségesen fogyaszthatok a zoldség és fézelékfélék, valamint a gylimolesok egy része.

Tobbségiik cukortartalma alacsony €s lassan novelik a vércukor szintet. Szokdsos adagban,

beszdmoldas nélkiil fogyaszthatok az 5 g-nél kevesebb szénhidritot tartalmazok.

Z0ldségek :

- Nagyon alacsony szénhidréttartalmuak: séska, paraj, kinai kel, retek, fejes saldta, brokkoli

uborka sparga

- 3-5 g kozottiek: zoldpaprika, paradicsom, karfiol kelkdposzta, mangold, zeller, ebarbara

padlizsan, cukkini

- 6-10 g kozotti: fejes kdposzta, gyokér, cékla, kelbimbd, spargatdk, patisszon, zoldbab,

karalabé, sargarépa, hagyma
- 10 g feletti: zoldborso, siitétok, burgonya téli, kukorica, fejtett bab (29,0)

Gyiimolcesok, olajos magvak

- 5-10 g kozott: malna; gorogdinnye, alma; ribiszke, grape fruit, foldieper; egres narancs

Oszibarack, birsalma, mandula

- 1-14 g kozott: cukordinnye, meggy, kivi, anandsz, korte, naspolya, szilva, zdldringl6

cseresznye, did; foldimogyord
- ennél magasabb: sz610, bandn, gesztenye

Tej, tejtermékek

Szénhidrattartalma alacsony, vércukornoveld hatdsuk lassd, de szamolni kell!

3. Az alacsony gkikémids indexu nyersanyagok valasztasa

Glikémids index (GI) alatt az egyes élelmiszerek, ételek vércukoremeld hatasat értjiikk 100g

sz0ldcukorhoz viszonyitva..

90-100%: malétacukor, burgonyapiiré, fott burgonya, gabonapehely, rizspehely, minden

cukros ital

70-90% fehér és félbarna kenyér, zsemle, kifli, abonett, ostya, kétszersiilt, sés siitemények,

kekszek, édes miizli, pudingpor, tejberizs, fehérliszt, fott tészta, kalacs, répacukor

50-70% zabpehely, kukorica, fott rizs, feketekenyér, bandn, natdir gytimolcslé
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30-50% tej, joghurt, kefir, gyiimolcs, spagetti, makaréni, tejszines fagylalt, durum lisztbol

késziilt tésztak

30% alatti: frukt6z, szorbit, lencse, bab, borsd, did, mogyord, korpds miizli, szines fozelékek,

salatdk, cékla, retek, paprika, paradicsom

A glikémids indexet befolydsolja a szénhidrat fajtija (egyszerli-Osszetett...), a taplalék
halmazallapota (szilard-folyékony), azz étel fehérje és zsirtartalma, az ételkészités moddja

(apritas, talfézés...), és a rosttartalom

5. Moderalt alkoholfogyasztas

Cak jol bedllitott és fegyelmezetten diétdzo cukorbeteg fogyaszthat, ugyanis az alkohol
fokozza a vércukorleesés veszélyét., igy csak mérsékelt alkoholfogyasztds johet széba (ha a
beteg triglicerid szintje normadlis). Hetenként 2x1 dl bor, 3 dl sor vagy 5 cl tomény ital. Az
alkoholfogyasztds torténjen étkezéssel egybekotve. Mivel az alkohol dgy vesz részt az
anyagcserében, mintha zsir lenne, ezért az alkoholfogyasztds napjan kevesebb zsiradékot kell
fogyasztani (15 g alkohol = 10 g zsir). A sor alkoholtartalma 5g, a boré 10 g, a tdmény italoké
30-50 g/100 ml. Egyaltalan nem szabad alkoholt fogyasztani annak a cukorbetegnek, aki
elhizott, akinek hasnydlmirigy gyulladdsa, vagy magas vérnyomds betegsége van, illetve

megnovekedett a triglicerid szintje.

6. Megfeleld vitamin és asvanyi anyag bevitel

A valtozatosan tdpldlkoz6, nem fogydkirazé cukorbeteg elegendd vitamint, dsvanyi sot és
mikroelemet fogyaszt diétdjdban, nincs sziiksége étrend-kiegészité  szedésére.
Fogydkurazoknal ezek potlasa sziikségessé valhat. A mangan szamos enzim alkotorésze, részt
vesz a szénhidrat és lipidanyagcserében, a fehérjeszintézisben. Teljes kidrlési
gabonafélékben, didban, mogyoréban taldlhatdé nagyobb mennyiségben. A krémnak aktiv
szerepe van a szénhidrdt anyagcserében, eldsegiti az inzulin hatdsat. Teljes kidrlésti
gabonafélékben, hiivelyesekben, hisban, méjban, sajtban van nagyobb mennyiségben. A Na

bevitel csokkentése célszerli a magas vérnyomds megeldzése érdekében.
A cukor helyett mesterséges édesitOszereket €s cukorpdtlokat lehet alkalmazni.
Mesterséges édesitoszerek

Ko6z0s jellemzdjiik: energidt nem tartalmaznak, tehdt a legenergiaszegényebb étrendbe is

beilleszthetdk. Tabletta, por és folyadék formdjaban keriilnek forgalomba.
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Szacharin: a legrégibb édesitOszer, 300-szor édesebb a cukorndl. Igen olcs6. F6 hétranyai,
hogy fémes mellékize van, masrészt, hogy hore (f6zés, siités hatdsdra) bomlik. — Szacharin,

Edeske, Ezerédes folyékony édesité néven forgalmazzak.

Ciklamat: mintegy 30-szor édesebb a cukorndl és csaknem tokéletes cukorilluzidt kelt. A
masodik legolcsobb édesitdszer. Nincs mellékize €s hostabil. - Polisett tabletta és Polyswett
oldat néven forgalmazzak. (szacharin és ciklamat keverék, de a szacharin kellemetlen izhatdsa

nem érzodik)

Aceszulfdm-K: dragdbb a ciklamatndl. Edesitc'ierejében, izhatasaban azzal csaknem
megegyezd. Kivalo izli, ho hatdsara nem bomlik el. — Sunipol C folyadék, Sunipol tabletta és
folyadék formdjaban forgalmazzdk. (szacharin és aceszulfam-K kombinécidja) Hasonld a

Vital nevii folyadék, csak a komponenseket més ardnyban tartalmazza.

Aszpartam: két aminosavbdl — L-fenilalaninbdl és L-aszparaginsavbol - 4ll, ezért
természetesnek nevezhetd édesitészer. Nagyjabol 180-200-szor édesebb a cukorndl és kivalo
izi. Canderel tabletta és maltodextrinre felvitt por formdjaban kaphat6. 1 tabletta 1 tedskanal

kristdlycukor édesitd erejének felel meg..

Inulin: egy folyékony novényi étkezési rost, melyet a zoldségek és a gylimolcsok
fruktooligoszacharid része tartalmaz. Osszetett szénhidritvegyiilet, a prebiotikumok egy
fajtdja, ami annyit jelent, hogy noveli az €16 kultdra aktivitisat és segiti megeldzni a
kartékony baktériumok elszaporoddsat az emészté rendszerben. Vizben old6dé nagyméretii

rost, amely a bélben sértetlen marad. A csicsékaban taldlhat6 a legtobb inulin.

Sztevia (sztivia- édesfli-jazminpakdca) novény levelébdl nyert intenziv édes izii kivonatot. Az
Eurépai Elelmiszerbiztonsdgi Hivatal (EFSA) hivatalos alldsfoglaldsdban legfeljebb 4
mg/testtomeg kg/nap mennyiségben fogyasztva biztonsdgosnak mindsitette a szteviat. A
sztevia, hasonléan az édesgyokér kivonathoz energiamentesnek tekinthetd, a cukornal kb.

300-szor édesebb.
Cukorhelyettesitok, cukorpotlok

Minden olyan készitménynél, ahol a cukor tomege is nélkiilozhetetlen, mesterséges
édesitészerek nem alkalmazhaték. Ezen termékeknél (csokolddé, torta, piskéta) az
ugynevezett cukorhelyettesitok johetnek széba. Részt vesznek az anyagcserében €s energiat

szolgdltatnak, ezért elhizott cukorbetegeknek, fogyokurdzoknak nem ajénlottak.
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Fruktéz: 30-50%-kal édesebb a répacukorndl. A vércukrot csupdn kis mértékben emeli.
Hatranya, hogy dragabb a cukorndl. Mivel szénhidrdt, a napi szénhidritmennyiségbe
beszdmitva maximum napi 50 g fogyasztdsit javasoljuk. A fruktézzal késziilt diétds ostydk,
kekszek kozel ugyanolyan mértékben emelik a vércukrot, mint a cukrot tartalmazok. J6

majmukodés sziikséges hozzd és magas triglicerid szint esetében nem alkalmazhatd.
Szorbit dgynevezett cukoralkohol, a cukor édesitéerejének csupan 50-60%-aval rendelkezik.

A Glukonon néven forgalmazott hazai por alaku készitményt még szacharinnal is édesitik
(0,2%). 2-3-szor dragdbb a cukorndl. A vércukrot kb. a frukt6zhoz hasonlé mértékben, tehat
enyhén, de igen elhizoddan emeli, mivel lassan alakul 4t gluk6zza. Egyéni érzékenységtol és
a hozzaszokastol fiiggden nagyobb mennyiségben fogyasztva bélpuffadast, gorcsoket,
hasmenést eredményezhet, ezért 6vatosan, kis adaggal szabad csak prébdlkozni. Javasolt napi
mennyisége 30-50 g, melyet be kell szdmolni a napi szénhidratmennyiségbe. Diétas

bef6ttekben és dzsemekben helyettesiti a cukrot.

Mannit, Xilit, Maltit, Dulcit: A cukoralkoholok a monoszacharidok hidrogénnel redukalt
formdi, a szorbit: a glukéznak és a fruktéznak, a dulcit: a galaktéznak, xilit a xiléznak

megfeleld alkoholszarmazék.

A szorbitnak és a xilitnek elOnyos tulajdonsdga, hogy a szachar6zzal ellentétben, a szdjban
1évd baktériumok nem képesek ezeket felhaszndlni, sOt csokkentik a baktériumok

szaporodasanak esélyeit. Ezért ,,fogkiméld” édességek elddllitasara is alkalmasak

Mozgds

Inzulinnal kezelt cukorbetegnek koriiltekintden kell megterveznie intenzivebb mozgasat,
sportoldsat. Fizikai aktivitds hatdsdra n6é a sejtek cukorfelhaszndldsa és fokozddik a sejtek
inzulin irdnti érzékenysége. Ezért intenziv mozgds esetén, vagy egy nem megszokott,
mindennapos munkavégzéskor (pl. nagytakaritds, kerti kapdlds, dsds) sziikségessé véalhat az
inzulin adagjanak csokkentése és/vagy szénhidrat tartalmu plusz étkezés beiktatasa.. Fontos
tudni, hogy sulyosan kisiklott anyagcsere esetén (16-17 mmol/liter feletti vércukorszintnél) az
izommunka nem csokkenti, hanem emeli a vércukorszintet és az dallapotot tovdbb rontja.
Ebben az esetben a betegnek célszerli nyugalomban maradni és a kezel6orvos utasitdsait

kovetni.

235



5.4. A vashianyos vérszegénység diétas kezelése

A vérszegénység olyan allapot, melyben a vorosvértestek szama vagy festékanyaganak, a
haemoglobinnak a mennyisége tul alacsony. A vasnak kettds szerepe van a vérképzésben, a
haemoglobin egyik épitdanyaga és katalizalja a csontveldsejtek érését. Ennek kovetkeztében a
vasanyagcsere zavarai a szervezet vashidnydhoz vezetnek, a haemoglobinképzés
elégtelenségét, vérszegénységet okoznak. A vashidnyos vérszegénység akkor alakul ki, ha a
szervezet vasvesztesége a felvétel hidnya vagy a felszivodas karosodédsa kovetkeztében nem
potlodik. A vasveszteségnek leggyakrabban a ndk vannak kitéve (menstrudcid, terhesség,
sziilés, szoptatds), igy a vashidnyos vérszegénység is tulnyomorészt ndkben alakul ki. A
vashidnyos vérszegénységre jellemz0je a lassu kialakulds (vasraktarak hénapokig kitartanak),

a hidnyos vagy kiiiriilt vasraktér, a kevesebb és kérosan kisebb vorosvértestszam.

Kezelésében lényeges a kivaltd ok felkutatdsa és megsziintetése, valamint a vas poétlasa

gyogyszerrel és étrenddel.
Diéta
Az étrend jellemzoi:

— jol felszivodd vasat tartalmazzon (a felszivodds éllati eredetliekbdl kb. 15%-os,
novényi eredetliekbdl 3%-o0s, a felszivodds fokozodik vashidnyos vérszegénység
esetén)

— minden étkezés tartalmazzon C-vitamint

— lehetdleg minden fétkezéskor fogyasszon valamilyen husfélét

— étkezésekhez nagyobb mennyiségii kavé, teafogyasztds nem javasolt

— EDTA-val tartositott élelmiszerek keriilése.

A vasfelszivodast befolyésol6 tényezOket az 5/8. tablazat szemlélteti.

5/8. tablazat: A vas felszivodasat befolyasolé tényezok

Segitd tényezok Gatl6 tényezdok
Vasraktérak kiiiriilése Vasraktérak telitettsége
Allati (haem vas) No6vényi (nem haem vas)
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C-vitamin Vegetaridnizmus
Folsav, réz (elegendé mennyiségben) Karbonatok, Oxalatok, Fitatok
(Frukt6z?) Magas rosttartalom
Hus, hal, baromfi jelenléte az étrendben Foszvitin (tojas), Tannin (csersav: tea, kavé)
Egyéb allati fehérje jelenléte az étrendben EDTA
(Alkohol) Magas foszfortartalom
Cink, foszfor, kalcium (tdlzott mennyiségben)

Gyomorsavkotd szerek, tetraciklin

Az ajanlott felndtt napi vassziikséglet 10-14 mg, a tartésan biztonsdgosan szedheté mennyiség
15 mg. A legjobb vasforrasaink a belséségek (madj), vords husok, szarnyas, kagylod, tojas,

olajos magvak, levélzoldségek, stb. (5/9-10. tablazat).

5/9. tablazat: Allati eredetii élelmiszerek, nyersanyagok vastartalma

Elelmiszerek, Vas Elelmiszerek, Vas mg

nyersanyagok nyersanyagok

1 1

00g mg 00g

baranyhus, sertéshus

‘ 10,5 1,0

juhhus (sovéany) (sovéany)

sertésmdj 10,0 | busa 1,2

libamaj 7,0 ponty 1,0

_ tojas 1 db

marhamdj 5,5 0,72
(40g)
ementali,

borjum4;j 5.5 . 0,7
trappista,
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ovari,

koményes sajt

kenémadjas,
‘ 5,0 csirke (mell) 0,6
majpastétom
marhahus tojassargdja 1
3.5 0,65
(sovény) db (16g)
tehénte;j
hazinyulhis 4,0 0,2
(f616z6tt)
gépsonka, fiistolt
kolbasz, tirék (sovany,
225 0.2
szaldmi, pdrizsi, félzsiros)
krinolin
olajos hal 2,5

5/10. tablazat: Novényi eredetii élelmiszerek, nyersanyagok vastartalma

Elelmiszerek, Vas | Elelmiszerek, Vas
nyersanyagok nyersanyagok
100g mg 100g mg
mak 15,0 | rizs (hantolt) 1,0
csipkebogyd, friss | 10,0 | citrom 1,0
vargénya,
kakad (por) 7,2 1,0
gomba
buzaliszt
bab (szaraz) 7,0 0,9
(f6z0)
szo@jaliszt (teljes) | 6,0 z6ldborsé 0,9
lencse (szaraz) 5,0 egres 0,9
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mandula 4,1 kenyér 0,8
mogyoro 4,0 sz010 0,7
soska 4,6 céklarépa 0,6
ribiszke

4.5 burgonya (téli) | 0,6
(voros, fekete)
borsé (szaraz) 4,0 zOldbab 0,6
zabpehely 4,0 malna 0,6
diobél 3,8 narancs 0,6
paraj 2,9 uborka 0,5
szamoca 2,9 meggy 0,5
szaraztészta

2,9 z0ldpaprika 0,3
(4 tojasos)
Bakonyi barna burgonya

Y 2,1 sonY 0,3

kenyér (nyari)
kajszibarack 2.1 karalabé 0,3
korte 1,9 karfiol 0,3
szaraztészta kdposzta

1,9 o 0,3
(2 tojdsos) (vOrds)
buzaliszt (teljes) | 1,7 sargarépa 0,3
voroshagyma 1,6 alma 0,3
sOska 1,6 banan 0,3
retek (honapos) 1,5 cseresznye 0,3
sparga 1,4 f6z6tok 0,2
eper, fa 1,3 fejes saldta 0,2
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kaposzta
szeder 1,3 _ 0,2
(fejes)
birsalma 1,1 kelkdposzta 0,2
kukoricaliszt 1,8 Oszibarack 0,2
Graham - kenyér | 1,4 szilva 0,2
Fehér kenyér 1,2 z0ldringlé 0,2

5.5. A csontritkulas diétaja

A csontritkulds a csontrendszer egészét érintd, progressziv megbetegedése, melyre jellemzo a
csonttdmeg fogydsa, a csontszerkezet mennyiségi €s mindségi kdrosodésa (slirliség), és ezek
kovetkeztében a csontok torékenységének fokozddasa. Olyan mésztartalom-csokkenéssel jard
csontbetegség, melyben a csont szerves és dsvdnyianyag-tartalma egyforma mértékben
csokken. A sz6 maga pordzus, lyukacsos, iireges csontot jelent, ahol a csont a betegség
folyaméan elvékonyodik, megritkul, iiregessé valik. Amennyiben a csonttomeg-csokkenés és a
csontszerkezet felbomldsa bizonyos mértéket elér, a csontok mar kisebb foku terhelésre

konnyen eltdrnek.

A csontok lebontésa €s felépitése dllando folyamat. Kisgyermekkorban a lebontési folyamatok
minimalisak. Kb. 20 éves korig az aktiv novekedési fazis jellemzd. A lanyok novekedése 15 —
17 éves korig, a fiik novekedése 17 — 19 éves korig tart. Novekedés csak addig van, amig a
porc nem csontosodik, csontosodds utdn tovabbi novekedés nincs, csont ott keletkezik, ahol
eddig is volt, vagyis a fejlddés nem hosszanti irdnyd, a csontok vastagodnak, tomorebbé
valnak, megnd a denzitdsuk (stirliségiik) és elérik a fejlddés maximumat. A legnagyobb
csonttdmeg (csucs-csonttomeg) kialakuldasa 25-30 (23-26) éves korra tehetd.. A csontok
denzitdsdnak novekedése kb. 35 — 40 éves korig tart (n0knél a menopauza idejéig, férfiaknal
még kb. egy évtizeddel hosszabb ideig valtozatlan marad), majd ettd]l kezdve a csontlebontd
folyamatok keriilnek el6térbe. A csticscsonttomeg kialakuldsat 70-80%-ban genetikai
adottsdgok hatarozzdk meg, de 20-30%-ban az életmdd, ezen beliil a taplalkozasi tényezok is

fontos szerepet jatszanak.

A csontritkulds népbetegségnek tekintendd, a felndtt lakossdg 8-10%-t érinti.Beszélhetiink

elsédleges csontritkuldsrél, amikor az oregedésen kiviil semmilyen mas eltérést nem latunk és
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masodlagosrdl, mikor egyéb Dbetegségek (pl. felszivodasi zavarok, hormonadlis

megbetegedésekhez, stb.) tarsul.

A diéta célja:

- megszerezni az optimdlis csucs- csonttomeget gyermek és fiatalkorban
- megtartani az egészséges csontokat felnott korban

- csokkenteni a csontvesztés mértékét idos korban

A diétaban els6 helyen a megfeleld mennyiségli kalcium €s D-vitamin biztositdsa all. A
javasolt kalciumbevitel napi 1200-1500 mg. Ezt a mennyiséget legkonnyebben a tej és
tejtermékek fogyasztasdval jutathatjuk a szervezetbe. A legfontosabb kalciumforrasokat az

5/11. tablazatban taldljuk meg.

5/11. tablazat: A legfontosabb kalciumtartalmi nyersanyagok

Elelmi anyag Kalcium Elelmi anyag Kalcium

100g mg 100g mg
Tej 120 Buza 133
Sajtok 400-850  Paraj 133
Mik 968 Napraforgé- 118
mag

Mogyoré 290 Soéska 113
Olajos hal 270 Mazsola 110
Mandula 238 Banén 110
Didébél 202 Szarazbab 106
Széja 200
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A kélcium felszivéodasat a kovetkezo tényezok befolyasoljak:

= Kedvezd hatis:
— A kiegyenstlyozott d4svanyi anyag bevitel
— A rendszeres testmozgds
— A megfelel6 mennyiségli fehérje bevitel
— A tejcukor
— A Kkielégitd C-, és D- vitamin fogyasztas
= Kedvezétlen hatds:
— A nagy mennyiségl foszforfogyasztas
— A mozgésszegény életmod
— A dohanyzds, kdvézas, szénsavas iiditok (kéla) fogyasztisa
— A tulzott mértékii fehérje- €s zsirbevitel
— Az oxdlsav (s6ska, spendt, rebarbara....)
— Fitinsav (buizakorpa, szdrazbab)
A tdlzott kalciumfogyasztdsnak lehetnek karos kovetkezményei, tobbek kozott vesekO

kialakuldsdhoz vezethet, gitolja a vas felszivddasat és székrekedést okozhat.

A D-vitamin {6 funkcidja, hogy eldsegiti a kalcium felszivodasat, a kalcium és a foszfor
beépiilését a csontokba. D-vitamin hidnydban a csontok rendellenesen fejlddnek,
mészszegények, ezért a szervezet sulya alatt deformdlédnak. Ennek kovetkezménye
gyermekkorban az angolkor, felndtt korban a csontldgyulds. A szervezetben a napfény
ultraibolya sugdrzdsanak hatdsara képzodik a Dj vitamin, igy lényeges, hogy elegendd idot
tartézkodjunk a napon. Az 4llati eredetli élelmiszerek D, és D3 vitamint tartalmaznak, a
novényi eredetliek csak D, vitamint tartalmaznak. A napi D-vitamin sziikséglet felndtteknél
1500-2000 NE. Taplalékaink koziil elsdsorban a tej, a vaj, a tojds, a hisok, a belsdségek, a D-
vitaminnal dudsitott margarinok tartalmaznak D-vitamint, de leggazdagabb D-vitamin-

forrasunk a csukamdjolaj masnéven halméjola;.

A csontképzéshez, a megfeleld csonttomeg biztositdsdhoz sziikséges még foszfor és
magnézium. A napi foszforsziikséglet a kalcium fogyasztds fiiggvénye. A javasolt
kalciuma:foszfor ardny 1:1 vagy 1,5:1. A megemelkedett kalciumsziikséglettel parhuzamosan
emelkedik a foszforsziikséglet is. Szinte valamennyi élelmiszeriink tartalmaz foszfort, de
legtobbet az 6mlesztett sajtok, az olajos magvak, szdraz hiivelyesek, hisok, huskészitmények,

belsdségek, buzakorpa, blizacsira, szdja, az italok koziil a kéla. Foszfor hidnyos allapot ritkan
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fordul eld, inkabb a tilfogyasztds veszélye dll fenn.A napi magnéziumsziikséglet 350-400 mg.
Gazdag magnéziumforrds a szdja, az étkezési buzakorpa, a buzacsira, buzakorpa, barna

kenyér, did, sotétzold levell zoldségek.

A tobbi mikrotdpanyag koziil még fontos szerepe van a fluornak (napi 1,5 mg, forrdsai: teljes
kidrlésti lisztek, di6félék, halak) a csontok szilardsdgéban, a bérnak (napi 5 mg, forrdsai:
z0ldségfélék, asvanyvizek) a D-vitamin aktivabb formdinak képzddésében, az A vitaminnak a
csontképzésben, a C-vitaminnak a kollagénképzésben és a K-vitaminnak a csontfehérjék

képzésében.

A tdpanyagok hatdsdnak sokkrétiisége a csontképzésben, a csontritkulds diétdjaban és

megeldzésében mind a kiegyensulyozott valtozatos taplalkozas jelentdségét hangsilyozza.

5.6. A taplalkozas jelentosége a daganatos betegségek megel6zésében

A daganatos betegségek népegészségiigyi szempontbdl a kiemelt betegségek kozé tartoznak.
Az Egészségiigyi Vilagszervezet (WHO) adatai alapjan 11,3 millié (2007) ember betegszik
meg és 7,6 millié (2008) ember hal meg rdkban. Az Gsszes haldleset mintegy 13%-a a
daganatokra vezethetd vissza. Magyarorszdgon évente 70 000 embert érint és kb. 33-34 ezer
ember (24,8%) hal meg évente daganatos betegségekben. A daganatokat olyan
genetikai/genomikai, Ujabban epigenetikai/epigenomikai betegségeknek tekintjiik, amelyek
kiillonbozd életmddbeli és kornyezeti (fizikai, kémiai vagy bioldgiai) tényezOk hatdsara
csirasejtbok vagy szomatikus sejtbol kiindulva, sokszor tobb évtizedes lappangds utédn a teljes
genom halmozott muticidin alapuld, progressziv folyamatok eredményei. A rakos burjanzas
kialakuldsa tobblépcsds folyamat. Sziikséges a kivaltd (iniciativ) dgenssel torténd expozicid
(,,kitevés”), szamos eldsegitd (promoter) faktor és a daganatok progresszidja, novekedése a

gazdaszervezet rovasara.

Szamos tanulmany szerint abbdl a csoportbdl, amelyek bizonyitottan rakkeltdk emberre nézve
(pl. dohanyzas, alkohol, fertézések, stb.) a tipldlkozas jelentdsége a legnagyobb (35%). A
taplalkozasi tényezok koziil a tilzott energiabevitel (cukor), a rostszegény taplalkozds, a nagy
mennyiségll voros husfogyasztés, bizonyos tartdsito eljarasok (pacolds, s6zdés, fiistolés), egyes
konyhatechnol6gia miiveletek (erds atsiités, piritds, tdl forrd ételek, italok), szennyezddések
(pl. penészgombdk toxinja, novény véddszer maradékok) jatszanak szerepet a daganatok

kialakuldsaban. Ugyanakkor taldlkozunk természetes eredetli, a tiplalékokban megtaldlhato
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olyan anyagokkal, amelyeknek kemopreventiv hatasik van, szerepiik van a daganatképzddés
megeldzésében és a daganatképzd folyamat visszaforditisiaban. Ilyen anyag példaul a
gyombér, a kurkuma, a zold tedban, a sz6loben, hagymafélékben jelen 1évé polifenolok,

paradicsomban 1év6 likopin, stb.

Mindezeket figyelembe véve az Amerikai Rakkutaté Intézet daganat megelozésre a

kovetkezoket ajanlja:
- Legyen olyan sovany, amilyen csak tud, de azért ne legyen alultdpléalt!
- Minden nap legaldbb 30 perc fizikai aktivitast iktasson be napirendjébe!

- Tartézkodjon a cukrozott italoktdl! Mérsékelje a nagy energiasiiriségli élelmiszerek
fogyasztdsat (kiilonodsen a finomitott, cukrokban gazdag, rostszegény vagy nagy zsirtartalmu

élelmiszerekét)!

- Egyen sokféle zoldséget, gyiimolcsot, magvakat, hiivelyeseket!

- Mérsékelje a voros hiisok fogyasztasat és tartézkodjon a hiskészitményektdl!
- Ha fogyaszt is alkoholt, naponta férfiakndl 2, n6knél 1 ital legyen a maximum!
- Mérsékelje a sos, illetve a soval készitett ételek fogyasztasat!

- Ne alkalmazzon étrend-kiegészitoket daganatmegeldzési célokbol!

- Anyatejes taplalas 6 honapos korig, ezutdn mas folyadék!

- A daganatos betegek a kezelés utdn a daganatmegel6zés ajanlasok szerint éljenek!

5.7. Etrendi javaslatok liz esetén

A lazas beteg diétas kezelésének célja az izzadéssal elveszitett folyadék- és dsvanyi anyag-,
valamint a fokozott fehérjelebontas kovetkeztében fenndllé fehérjeveszteség potlasa. A diéta
tehat fehérjebd, vitaminban és dsvanyi anyagban gazdag és elegendd folyadékot tartalmaz. A
beteg allapotatdl fiiggden pépes, folyékony is lehet az dllaga. A fokozott fehérjebevitel noveli
a vitamin és dsvanyi anyag sziikségletet, elsdsorban kdliumbdl és magnéziumbodl. B,-, Be- és

C-vitaminban gazdag legyen az étrend.

A folyadék pétlasara adhatunk limonadét, teat, sziirt haslevest, csontlevest. Gylimolcslevek,

gyiimolcsturmixok, paradicsomlé, zoldséglevek, zoldségfézetek, tej, aludtej, joghurt, kefr,

244



tejes italok mind véltozatossd tehetik a folyadébevitelt. Etvagyjavité hatdsd étkezés elétt 1-2
kandal savanykds gyiimolcslé (pl. narancs) elfogyasztdsa. Napi hatszori (t0bbszor keveset)

étkezés javasolt.

5.8. Vegetarianizmus

A kifejezés a “vegetdbilis” - “novényi’szobdl ered. A ,,vegetaridnus” sz6t a XIX. szdzadban
kezdték haszndlni azokra utalva, akik keriilték a huist. Azokat, akik a halat, tojast és
tejtermékeket is keriilték szigord vagy teljes vegetdridnusnak nevezték. Magyarorszagon
nagyobb tomeget az 1920-as évek bicsérdizmus mozgalom szoélitottmeg. Elvetette a fott

ételek fogyasztasat és az egészség egyik fo forrasit a novényi alapd nyers kosztban latta.

A vegetdridnizmus nemcsak étrend, hanem életmdd, életfilozéfia, mert az igazi vegetdridnus

(a vegetarianizmus form4jatol fiiggetleniil):

- nem iszik alkoholos italt

- nem dohanyzik

- gyakran alkalmaz fesziiltségold6 technikakat (pl. relaxdcio, joga)
- a temészettel szoros kapcsolatban van

- rendszeres fizikai aktivitas végez.

Régebben valldsi csoporthoz tartoztak, manapsag egészségi (pl. daganatos betegség), etikai
(dllatvédelem, éllatjog), 6koldgiai (hus nagyipari eldéllitasa) és filozoéfiai (dllatok szenvedése)

okok dllnak a dontés hatterében, hogy valaki vegetaridnussa véljon.

A vegetarianizmus formai

Az étrendi szokdsokat, a fogyaszthat6 élelmiszerek korét figyelembe véve tobb formdja van.

Ko6z06s jellemz0jiik, hogy voros hisokat és hiskészitményeket nem hasznalnak az étrendben.
1. Tradicionalis vegetarianusok

- Szemivegetdridnusok: a novényi élelmiszereken kiviil halat, csirkét, tojdst, tejet és

tejtermékeket fogyasztank.
- Ovo-laktovegetdridnus: a novényi élelmiszerek kiviil tejet, tejterméket, tojast fogyasztanak.

- Laktovegeterdidnus: a ndvényi élelmiszereken kiviil tejet és tejterméket fogyasztanak.
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- Ovovegetdridnus: a novényi €lelmiszereken kiviil csak tojast fogyasztanak

- Szigoru vegetdridnus (vegdn): csak novényi élelmiszert fogyasztanak. Ide tartoznak az etikai
veganok, akik teljesen elutasitjak az allatok arucikké tételét, igy az életilkben semmilyen éllati

eredetll tdplalékot nem hasznélnak fel (pl. bdr, stb.)
2. Atipusos vegetarianus

- ,,Nyers koszton” él6k: hokezelo muveletek nélkiili vegin étrendet tartanak, mindent nyersen

fogyasztanak. Semmit nem fogyasztanak, ami iparilag feldolgozott.
- Fruitdridnusok: t6leg gylimolcsot, de ritkan diét, mézet, olivaolajat esznek.

- Makrobiotikus tdpldlkozds:. A Zen makrobiotikus filozofia €s a Zen buddhista tanokon

alapul a Yin-Yang elvét alkalmazzédk a gabonakdzpontd diétdban.
- Hare Krishna kovetok: laktovegetarianus étrend

- Jogavegetdridanus: lakto-ovovegetarianus étrend, a jogi ugy valasztja meg a taplalékat, hogy
megfeleljen a nem artds (ahiszma) erkolcsi elvének, valamint a test harmonikus, zavartalan

mikodését szolgalja.

- Natiir konyha: tartosité-, és mesterséges adalékanyagokt6l mentes, novényvédd szerek

nélkiil termesztett ,,bio” élelmi anyagokat tartalmaz6 étrend.

- Reform étrend: szemivegetarianus étrend, csokkentett allati fehérjefogyasztas és természetes

anyagok haszndlata jellemzi.

A vegetarianus taplalkozdas elonyei

Epidemioldgiai vizsgdlatok igazoljak, hogy bizonyos megbetegedések (pl. sziv-, érrendszeri,
daganatos megbetegedések) ritkabban fordulnak eld vegetaridnusokndl. Valdszinii, hogy ez
nem csak a tdpldlkozdsnak, hanem az egészségesebb életmdédnak is koszonhetd, nehéz

szétvalasztania kettot.

1. Tobbnyire tartézkodnak a tilzott energia-beviteltdl — igy az elhizas elkeriilhetd. Ideélis
vagy néha még az alatti testtomeg jellemzi Oket. Nem fogyasztanak cukrot (iires
kaléria), finomitott élelmiszereket (fehér kenyér, fehér liszt). A sok rost, melyet a
z0ldségekkel, gyiimolcsokkel visznek be, csokkenti az €hségérzetiiket, jollakottsagi
érzést kelt, ugyanakkor a tobb mozgds is segit az idedlis testtbmeg megorzésében.

Természetesen nem vonatkozik ez azokra, akik csak a huds elhagydsat értik a
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vegetaridnus étrend alatt, ugyanakkor rendszeresen €s nagy mennyiségben
fogyasztanak olajat, lisztet, cukrot — siilt burgonya, pogicsa, édesség formdjdban,
cukrozott italokkal biztositjak folyadéksziikségletiiket.

2. Tobb novényi eredetli fehérjét (gabondk, hiivelyesek) fogyasztanak.

3. Csokkentett zsirbevitel, kevés telitett zsirsav — dllati eredetli zsiradék csak a tejbdl, a
tejtermékekbdl és a tojasbol keriil a szervezetiikbe. Ertékesebb zsirsavisszetétel.

4. Alacsonyabb koleszterinbevitel

5. Nagy mennyiségli magas rosttartalmu ceredlidkat fogyasztanak nagy mennyiségben.

6. Sok gylimolcsot és zoldséget fogyasztanak, igy megfeleld a vitamin €s dsvanyianyag-
ellitottsag.

7. Kevés s6 felhaszndlas.

8. Minimalis cukor, inkabb méz hasznalata.

A vegan étrend hatranvai

1. Az energiaellatottsdg nem kielégitd. A fOzelékfélék, zoldségek, gyiimolesok
energiatartalma tobbnyire alacsony, a szdrazhiivelyesek, tésztdk, rizs, darpagyongy
energiatartalma némivel magasabb. Nagy mennyiségben kell ket elfogyasztani, ha elegendd

energidt szeretnék bevinni.

2. A komplett fehérjék hidnya. A novényi fehérjék 1-2 esszencidlis aminosavban hidnyosak,
inkomplettek. Példdul a sz6ja, hiivelyesek metionban hidnyosak, a bizéanak, rizsnek alacsony
a lizintartalma. Ha megfeleléen kombinaljuk egy étkezésen beliil a kiilonboz6 novényi
nyersanyagokat, akkor aminosavaik kiegészithetik egymast, igy komlett fehérjékké valhatnak.
PL. teljes kiorlésti buza + hiivelyes + mogyord, barnarizs + hiivelyes + szezdmmag, kukorica +

hiivelyes, szdja + btiza + barnarizs, szezimmag + tarkabab + mogyor6 + szdja.

Altaldban a noévényi fehérjék felszivoddsa nem olyan j6, mint az 4llati eredetii fehérjéké. A
novényi fehérjékkel egyiitt fogyasztott dllati fehérje segiti a novényi fehérje hasznosuldsat.
Elégtelen energia-bevitel esetén a szervezet a bevitt fehérjét energiaforrasként haszndlja.
Hosszabb ideig tarté fehérjehidnyos taplalkozds kovetkeztében vérszegénység, gyengeség,
étvagytalansag és testtomegveszteség jelentkezik.A fehérjehidny legstlyosabb veszélye
gyermekkorban, terhesség alatt és a szoptatds idészakaban jelentkezik, amikor a szervezetnek
a legnagyobb sziiksége van ezekre az épitOkovekre. Minél nagyobb viszont az étrend

hiivelyesekbdl, foleg sz6jabol dsszedllitott részardnya, anndl kisebb a fehérjehidany veszélye.
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3. Vasellatottsag hidnya. A novényi eredetli vas az éllati vasforrdsokhoz képest kevésbé tud

hasznosulni (vashidnyos vérszegénység)

4. A cink hidnya. A cink kétharmad része is éllati eredetli termékekbdl keriil a szervezetbe,
ezért szamolni kell a cinkhidnyos allapot kialakuldsaval is (hus, méj, tojds) Hasonl6 a helyzet

a Bg-vitaminnal is. A szdrazhiivelyesek sok cinket tartalmaznak, de hasznosuldsat

nagymértékben rontja a benniik szintén jelen 1év0 fitatok és a rostok. Stlyos cinkhidny esetén
torpenovés és a herék sorvaddsa kovetkezhet be, enyhe cinkhidny esetén elhiz6do

sebgyogyulds, csokkent izérzés és étvagy jellemzo.

5. A nem kielégité kalcium bevitel. A tejet, tejterméket nem fogyaszté6 veganok kozott
gyakori a csontritkulds, a csonttomeg csokkenése. Az élelmi rostokban, az oxdlsavban és a

fitinben gazdag taplalkozas gétolja a kalcium felszivodasat.

6. Sudlyos Bjp-vitaminhidny. Bj2-vitamin csak 4llati eredeti termékekben van. Az
egészségesen tapldlkoz6 ember Bjip-vitamin bevitelének 70%-a  huisokbdl és
hiskészitményekbdl, 20%-a tejbdl és tejtermékbol, 10%-a tojasbol szarmazik. A jé folsav-
bevitel hosszi idon keresztiil elfedi a B12-vitamin hidnyét. A leveles zoldségek, gyiimolcsok
gazdag folsav-forrasok.

7. Egészségkarosité anyagok jelenléte.

Nitrdt

A novények tobb-kevesebb nitratot tartalmaznak, attél fiiggben, hogy a talajt milyen
mértékben kezelték nitrogéntartalmu miitragyaval. Egyes novények kiilondsen hajlamosak a
nitrat felhalmozasara (pl. soska, paraj, sargarépa, retek, cékla, zeller, karalabé). A zoldségek
nitrattartalma fiigg a talajmindségtol, a novényfajtél, a fényerdsségtol és a tragydzastol. A
gyomorban, illetve a vékonybél felsd szakaszan a nitrat nitritté alakulhat, majd a keringésbe
bekeriilve az oxigénszdllit6 hemoglobint atalakitja oxigénszéllitdsra nem alkalmas
methemoglobinnd. Ez nem képes ellatni a szoveteket oxigénnel, tehét silyos, életveszélyes

oxigénhidny alakulhat ki, elsdsorban csecsemdkben. A nitrdt a rakkeltd nitrézaminok

eldanyaga.
Olom

Az ut menti névények levelein a szennyezettséggel ardnyos mértékben 6lom rakddik le, mely

a leggondosabb moséssal is csak mintegy 30%-ban tavolithatd el. A krénikus 6lommérgezés
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a gyomor-bélrendszer, az idegrendszer, a vérképzorendszer és a vese miikodési zavardhoz

vezet.
Szolanin

A szolanin mérgezés foleg éretlen, zold vagy kicsirdzott burgonya fogyasztidsakor fordulhat

eld. Keringési, 1égzési zavarok, gyomor-bélrendszeri tiinetek jelentkezhetnek.
Goitrogének

A kelkdposztaban, kelbimbdban, karfiolban fordulnak eld, s tilzott fogyasztasuk pajzsmirigy-

megnagyobboddshoz vezethet, de hdkezeléssel inaktivalhatok.
Fitdatok

A gabonanemiiek magjaban és a hiivelyesekben taldlhatok, a kdlcium és vas felszivodasat

csokkenti.
Oxdlsav

A parajban, séskdban, rebarbardban, zellergumoéban taldlhaté6 nagy mennyiségben. Csokkenti

a kalcium, a vas, a cink €s a réz hasznosulasat a szervezetben.

Osszefoglaléan elmondhat6, hogy a jol Osszedllitott vegetridnizmus étrenddel (a vegin
kivételével) kielégitden biztosithatdé az egyén megfeleld energiasziikséglete, makro- és
mikrotdpanyag sziikséglete. Veszélyes azok szamdra valhat, akik a hus elhagydsa mellett

megmaradnak helytelen étkezési szokdsaikndl, egészségtelen életmddjuknal.

Irodalomjegyzék

Adény Réza: Megel6z6 orvostan és népegészségtan, Debreceni Egyetem 2011 (Digitlis
Tankonyvtar)

Barna Maria (szerk.): Taplalkozds — Diéta, Medicina Konykiad6, 1999

Bencsik Klara, Gadlné Labath Katalin: Szakacskonyv az egészségért, Rittler-Jajcay BT,
1999

Dietetikai-humantdpldlkozdsi Szakma Kollégium: Az Egészségiigyi Minisztérium
szakmai protokollja az ischaemidsszivbetegség dietoterdpidjardl (1. modositott valtozat),
Egészségligyi Kozlony Az Egészségiigyi Minisztérium Hivatalos Lapja LX. évfolyam, 7.

szam

249



Domonkos Andrea: A DASH-tanulmany tapasztalatai €s ajanldsai, A magas vérnyomas
megeldzésének és kezelésének étrendje, Uj Diéta 2005/4

http://www.ujdieta.hu/index80d4.html?content=453 20130412

Ember Istvan, Kiss Istvan, Cseh Karoly (szerk.): Népegészségiigyi orvostan, Dial6g Kiado
2013

Fovényi Jozsef, Gyurcsané Kondrét Ilona: Cukorbetegek nagy diétdskonyve, SpringMed
Kiadé, 2011

Gordos Livia (szerk.): Dietetikai kisokos 4. Edesitészerek Készitette: Magyar
Dietetikusok Orszagos Szovetsége 2012, diet_kisokos_4_20130412

Herold G.: Belgydgyaszat, Orvosoknak-medikusoknak, Medicina Konykiadé Zrt.,
Budapest, 2009

Jermendy Gyorgy (szerk.): A diabetes mellitus kérismézése, a cukorbetegek kezelése és
gondozdsa a felndttkorban. A Magyar Diabetes Tarsasiag szakmai irdnyelve, 2014.
mdt_szakmai_iranyelv_2014_20140210

Lutz Caroll, Przytulski Karen: Taplalkozdstudomanyi kalauz — Tépanyagok, diétdk és
enterdlis taplélds a klinikai gyakorlatban, Zafir Press. 2012

Magyar Dietetikusok Orszdgos Szovetsége: Dietetikai kisokos 4. Diabetes mellitus
felndttkori dietoterdpidja, 2010 , diet_kisokos_2_20130412

Palik Eva, Antal Emese, Karddi Istvan: Koleszterindiéta, Zsirsavcsokkentd receptek és
orvosi tandcsok, SpringMed Kiado, 2014

Renwick Andrew, Drewnowski Adam, La Vecchia Carlo: Az alacsony energiatartalmu és
energiamentes édesitdszerek szerepe és elOnyei, International Sweeteners Association,
2012 szeptember

Rigé Janos: Dietetika, Egészségiigyi szakiskoldsok tankonyve, Medicina Konykiadé Zrt,
Budapest, 2007

Rodler Imre (szerk.): Elelmezés- és Taplalkozas-Egészségtan, Medicina Konykiadé Zrt.,
Budapest, 2008

Rodler Imre (szerk.): Mediterran taplalkozas, Mediterran étrend Medicina Konykiadé Zrt,
Budapest, 2006

Rodler Imre (szerk.): Uj tdpanyagtabldzat, Medicina Kiad6, 2005

Veresné Balint Mdria (szerk.): Gyakorlati Dietetika, Semmelweis Egyetem Egészségiigyi
Foiskolai Kar, 2005

Zajkas Gébor (szerk.): Diétaskonyv daganatos betegeknek, Medicina Konykiad6 Zrt.,
Budapest, 2008

250



Zajkas Gébor, Gadlné Poda Bernadette: Diétaskonyv, Medicina Kiad6, 1998

Zajkds Gébor, Gyurcsdné Kondrat Ilona: Sziv- és érbetegek nagy diétaskonyve,
SpringMed Kiadé, 2010
http://www.eufic.org/article/hu/page/FTARCHIVE/artid/So-kalium-vernyomas-

szabalyozasa/

www.oeti.hu: Nemzeti Séesokkentd Program — STOP SO

https://www.nhlbi.nih.gov/health/health-topics/topics/dash/#

251



6. Az elhizas étrendi kezelése, divatdiétak
6.1. Az elhizas és talsuly

6.1.1. Az elhizas és a talsily fogalma

A tdlsily és az elhizds olyan zsirszovet felhalmozddassal jard 4llapotok, amelyek az
egészséget veszélyeztetik. A raktarozodo energia mennyiségét az energia felvétel és energia
felhaszndlds ardnya szabjdk meg. Tehdat a zsirraktdrozds a megnovekedett
energiabevitelés/vagy a csokkent energialeadds kovetkezménye. Szervezetiinkbe taplalkozas
utjan juttatunk be energiit. A bevitt energia legnagyobb részét a szervezetiink onfenntartdsara
forditja. Ez az energiamennyiség sziikséges az alap anyagcserénk miikodtetéséhez (BMR),
amely az 0Osszes bevitt energia 45-70%-a (1€gzés, keringés, testhomérséklet, emésztés,

kivalasztas). A fennmarado rész forditodik a fizikai aktivitas kivitelezésére.

6.1.2.Az elhizas és a tilsaly kialakulasanak okai

A kozhiedelemmel ellentétben igen kevés olyan ismert betegség 1étezik, amely elhizast okoz.
Ezek a megbetegedések ritkdk, és elsOsorban valamilyen hormontermeld szerv koéros
elvaltozasaival hozhatok kapcsolatba, illetve egyes gydgyszerek is kialakithatnak elhizast. Az

elhizas ilyen fajta megjelenését szekunder elhizdsnak nevezziik:

A szekunder elhizas okai:

hormontermeld szervek betegségei:
o A mellékvese kéreg tulmiikodése
o A pajzsmirigy alulmiikodése
o Férfiak esetében — tesztoszteron hidny
- Kiilonbozé daganatos megbetegedések (pl.: Inzulint termeld daganat, agyalapi
mirigydaganatos elvéltozésai)
- Egyes gybgyszerek (pl.: mellékvesekéreg hormonok)

- mftét utdni allapotok, és sugarkezelés

Az elhizds és a tulsdly kialakuldsanak okai, Osszetettek. ElsOsorban az energiahédztartds
egyensuilya szenved zavart, amely zsirszovet felhalmozddassal jar. Az elhizds és a tdlsdly

kialakuldsdban szamos genetikai, tirsadalmi és viselkedési tényezd egylittessen vesz részt.
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6.1.3.Az elhizas tipusai

Annak eldontésére, hogy milyen foku a tdlsuly, vagy az elhizds a legegyszeribb mddszer a

BMI (Body Mass Index — Testtomeg Index) kiszdmoldsa.
Ennek mdédjat az aldbbi példa szemlélteti:

Adott egy 70 kg testtomegi férfi, aki 175 cm magas.
BMI = testtomeg kg/ testmagassag m x testmagassag m
BMI=70/1,75 x 1,75

BMI=70/3,0625

BMI = 22,8571 kg/m”

A kiszamolt BMI érték alapjan, a legtobb esetben megallapithaté a tilsdly és az elhizds

mértéke a 6/1-es tablazat szerint.

6/1 tablazat: Elhizas mértéke és a BMI alakulasa

18,5 -24,99 normalis testsuly
25-29,99 tulsalyos

30 - 34,99 I. fokd elhizas
35-39,99 II. foku elhizas

>40 III. foku (sulyos) elhizas

A BMI a legtobb esetben jol alkalmazhaté mddszer, azonban vannak kivételes esetek (pl.:

sportoldk esetében, végtagvesztést kovetden), amelyeket szem eldtt kell tartani.

A 25 feletti BMI érték mar egészségiigyi kockazatot jelent szdmos megbetegedés
kialakuldsanak szempontjabol (sziv-és érrendszeri megbetegedések, magas vérnyomas,
cukorbetegség, zsiranyagcsere-zavarok, egyes daganatos -, mozgasszervi -, illetve mentélis

megbetegedések).

Egy maésik az elhizas €s a tilstly megéllapitasdra illetve mérésére hasznalatos mddszer a

derék és a csipd korfogatdnak megmérése. A mért értékek nagysdga jelzi, ahogyan az a 6/2-es
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tdblazatban lathat6, hogy milyen foki kockazatnovekedésre szamithatunk derék korfogat

novekedésekor.
6/2 tablazat: Derék korfogat és betegségek kialakulasanak kockazata

Férfiak derék korfogata  NOk derék korfogata

megnovekedett nagyobb, mint 94 cm nagyobb, mint 80
kockézat
jelentds kockazat nagyobb, mint 102 cm nagyobb, mint 88 cm

Az elhizds kapcsan a derék és a csipd korfogata alapjan két tovabbi kategoriat szokds
megkiilonbeztetni. A ,korte” tipusu elhizéds esetében a testen inkabb egyenletesen oszlik meg
a zsirszovet, mig az ,,alma” tipusi elhizds esetében a testen a hasra koncentrdlédik a
zsirszovet. Utdbbi tipus, elsdsorban férfiakra nézve jelent fokozott veszélyt sziv- érrendszeri

megbetegedés kialakuldsara.

Annak megitélésére, hogy milyen mérvli az elhizas egyéb modszerek is jol alkalmazhatok.
Egyre elterjedtebbek a kiillonboz tipust testosszetétel mérd késziilékek. Ezek az eszk6zok a

bioimpedancia elvén mikodnek.

A legelterjedtebb testosszetétel mérd késziilékek indirekt tton, bizonyos elméleti
megfontoldsok, Osszefiiggések és modellek alapjan kiilonitik el a testosszetevoket. Ezek a
mérések elsOsorban a zsir mennyiségérol, aranyardl, illetve a testben valé eloszlasardl adnak
tovabbi, pontosabb tdjékoztatist. A mérési moddszerek finomodédsdval egyre pontosabb
testosszetétel mérd késziilékek vannak forgalomban, melyek konnyedén, fajdalom nélkiil

adnak tovabbi informécidkat az elhizds €s a tilsily pillanatnyi allapotardl.

6.1.4. Az elhizas szovodményei

A talsily és az elhizds szovOdményeinek kezelése nagy terhet r6 a mér kialakult betegségben
szenvedOre, ugyanigy, mint a tarsadalomra is. Utébbi esetén az elhizds kapcsan kétféle teher
jelenik meg: direkt (amit maga az elhizds kezelése generadl) illetve az indirekt koltségek (ezek
az elhizdssal kapcsolatba hozhat6 jarulékos koltségek pl.: csokkent munkaképesség, korai
rokkantnyugdijazas). 2009-es adatok szerint a tdrsadalombiztositas dsszes kiaddsdnak 6-8%-a

volt az az 6sszeg, amelyet az elhizas kezelésére Magyarorszag elkoltott.
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A tulsuly és az elhizds okozta megbetegedések kockdzata nagyban fiigg az életkortdl, a
nemtdl, az etnikumtél, tovabba szocidlis helyzettél is. Igy elmondhaté, hogy nem
torvényszeri minden emlitett szovOdmény megjelenése, sokkal inkdbb egyes korképek

megjelenésének gyakorisdga fokozodik.
A leggyakoribb szovodmények:

® Anyagcsere komplikdciok

e Cukorbetegség

e Zsiranyagcsere elvéltozdsok (magas ,rossz” koleszterin - LDL, alacsony ,,j6”
koleszterin HDL)

e Metabolikus-szindroma (tobb, egymadssal 0Osszefliggd anyagcserezavar egyiittes
fennélldsa — magas vérnyomds, magas éhgyomri vércukor, hasi elhizds és a ,,j6” illetve
,,10ssz” koleszterin szint eltérésének egyiittes megjelenése — ,,haldlos négyes”)

e Koszvény — a vérben megemelkedett hugysav szint okozta iziileti gyulladds

® Magas vérnyomas

e Ischaemids szivbetegség — a sziv sajat vérellatdsat biztositd ereinek megbetegedése,
sziikiilete

e Szivelégtelenség

e Agyvérzés, Stroke

® Vénds embolidk

® Visszértagulat

e Asthma

e Nehézlégzés

e Faradtsag

e Alvasfiiggd 1égzészavar (pl.: Alvasi apnoe — 1égzéskimaraddsok alvas kdzben)

¢ Daganatos megbetegedések (nyeldcsO, vékonybél, vastagbél, végbél, m4j, epehdlyag,
hasnyalmirigy, vese, leukemia, méhnyakrak, emlOrak, prosztatardk)

® Mozgisszervi betegségek

¢ Gerincbetegségek

e Ludtalp

e Gyakoribb csonttorés

e Gyomor bélrendszeri betegségek (epehdlyag gyulladds, epekd, zsirmdj, reflux,

hasnyalmirigy gyulladas)
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Rekeszsérv

Inkontinencia — vizelettartdsi problémak
Menstruicids zavarok

Meddéség (Policisztas Ovarium Szindroma)
Vetélés

Terhességi cukorbetegség

Terhességi toxémia

Sziilési nehézségek

Csaszarmetszés

Alacsony onbecsiilés

Testséma zavarok

Idegesség, depresszid

Megbélyegzettség érzése

Munkahelyi megkiilonboztetés, kikozositettség, nehézségek a munkakeresésben

Munkavégzési nehézségek

Vesebetegség (sulyos fehérjevesztés)
Borfertdzések (pl. gombds és baktériumok)
Hygienes problémak

Csikok megjelenése a béron

Sérvek kialakuldsa

Mellékvese tulmikodés
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6/1 abra: Az elhizas és legfontosabb szovédményei
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6.1.5.Az elhizas és a tilsily szamokban

A WHO (Word Health Organization — Egészségiigyi Vildgszervezet) 2008-as szdmadatai
alapjan vildgszerte Osszesen tobb mint 1,4 milliard, 20 évesnél idosebb felndtt elhizott €s
tulsdlyos €l. Koziiliikk tobb mint 500 millié azoknak a szdma, akik elhizottak. 2011-ben tobb
mint 40 milli6é olyan tdlsilyos gyermeket tartottak szdmon, akik még nem tolt6tték be 6todik
életéviiket. Az elhizds nem csak a gazdasdgilag és iparilag fejlett orszdgokat sijtja, hanem

egyre jelentdsebb mértékben a fejlddo orszagokat is.

Az OTAP (Orszdgos Téplalkozds és Taplaltsigi Allapot Vizsgdlat) 2010-es eredményei

alapjan a magyar felnétt lakossag kozel kétharmada tdlsdlyos vagy elhizott.

Annak ellenére, hogy a barmilyen elhizds- és a tulsulyellenes kezelésben részesiiloknek csak a
20% képes a csupan 10%-os testsulycsokkenést hosszi tdvon megtartani, a kezelésbol eredd

hasznok még igy is joval magasabbak, a raforditasok koltségénél.

6.1.6.Az elhizas és a tilsily megelozése

Az egyik leghangstilyosabb megallapitds a WHO 2013-as elhizassal és tulsullyal kapcsolatos
deklardtumaval kapcsolatban az, hogy az elhizds megel6zhetd. Ennek a megel6zésnek a két

legsarkalatosabb pontja a tapldlkozdas és a mozgés.
A téplalkozasban a legfontosabb tényezd a megfeleld energia bevitel.

Gyermekkorban mindenképpen az elhizds és a tdlsily kialakuldsdnak megel6zését kell
elotérbe helyezni. A csecsemd-, gyermek- és ifjukorban kialakitott életmddbeli tényezdk
helyes megvélasztidsa segitségével elkeriilhetové védlnak azok a betegségek, amelyek a
felndttkorban a betegségi és haldlozési statisztikdk élén allnak. Természetesen a varandos
anya megfelel6 mindségli €s mennyiségli tdpanyag ellatottsiga is jelentOsen hozzdjarul a
sziiletendd gyermek egészségéhez, nem csak a korai idszakban, hanem azon tilmenden is.
Ebben segithet a megfeleld terhesgondozdsi program, az alkoholos italok és a dohdnyzést
teljes keriilése, beleértve a passziv dohdnyzdst is. Nagy jelentdsége van az optimélis
csecsemotdpldlasnak is, amely azt jelenti, hogy lehetéleg 6 hdénapos kordig a csecsemot
kizar6lag anyatejjel célszeri tiplalni. Az anyatejes tapldlds csokkenti az elhizds és a
cukorbetegség kialakuldsdnak esélyét, nem csak a csecsemdknél, de barmely mds késdbbi
életkorra vetitve is. Az elvalasztas €s a szilard ételekre vald attérést célszert, fokozatosan a 6.
hénap utdn elkezdeni. Ameddig a gyermek igényli, és az anydnak sem okoz terhet,

egészségligyl szempontok alapjdn eldnyds az anyatejes tdplalast fenntartani. A tdpszeres
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taplalast az els6 hat hénapban, hacsak ez orvosilag nem feltétleniil indokolt, lehetdleg keriilni

kell.

A kovetkezd nagyon fontos prevencidt célzd 1€pés a gyermek egészséges életmddra vald
okitdsa €s az egészséges tdplilkozasra torténd példamutaté nevelése. Az egészséges életmod
masik alappillére a rendszeres, 6oromet okozé mozgds. Rendkiviil fontos, hogy a késdbbi
életkorban a mozgdsigény tovédbbra is fennmaradjon, folyamatosan kielégitést nyerjen, és a
rendszeres mozgdas, a mindennapi fizikai aktivitds a gyermek és a felnott életforméjava valjon.
Ennek kialakitdsaban hangsilyos szerepet kapnak a sziilok €s a nagysziilok mellett az iskoldk
és az ifjusagi szervezetek is. A fizikai aktivitds a mindennapokban is meg kell hogy jelenjen
az elmondottakon tul abban is, hogy a lehet6ségekhez mérten csokkentjiik az inaktiv 6rdk
szamat (pl.: a televizi, vided, szamitogép elott eltoltott id6 redukdlasaval). Az
elkovetkezendd generdciok egészségesebbé valasdhoz tarsadalmi Osszefogds sziikségeltetik.
Ennek szerves részét kell, hogy képezzék a civil kezdeményezések, a kiilonbozd sport- €s
egészségnapokon valé részvétel timogatasa, megfeleld munkakoriilmények kialakitdsa, de az
egészségiigyi ellaté rendszer konszolidacidja is. Magyarorszdgon még szamos kozintézmény
mellett taldlkozhatunk szogesdréttal korbekeritett sportpalyakkal, elhanyagolt jatszoterekkel.
Ez a rossz gyakorlat semmiképpen sem szolgédlja a mozogni vagyok igényeit, sot, letdrve azok

lelkesedését, csak tovabb mélyitik a problémit.

Ami a taplalkozast illeti, rendkiviil fontos a magas energiatartalmu ételek, és az édességek
mell6zése mér csecsemd és kisgyermek kortdl. A csecsemdnek nincs nagyobb édességigénye,
mint amennyire édes az anyatej. Amennyiben mesterségesen nem szoktatjuk rd az édességek
élvezetére, és az édes iz preferdlasara megmarad a mérsékelt édességigénynél. A sok
gyiimolcsot, zoldséget, fozelék-félét tartalmazé étrendre valdattérés otthon és a
kozétkeztetésben egyardant remek tdmpontul szolgédlhat az {zlésvilag és a vdlasztasi
preferencidk kialakitdsdban. A sziilok, nagysziilok, rokonok, barétok, tehetik a legtobbet egy
egészségesen taplalkozd gyermek €s a teljes értékll életet €16 felnotté valas érdekében. Ha
valaki a fent leirt koriilményeknek megfelelden éli gyermek- €s ifjikorat, nagy esélye van
arra, hogy felndttként is megdrizze normalis testsulydt, ezéltal pedig a legtdbb civilizdciods

betegség kialakulésa is elkeriilhetdvé valik szdméra.

Ahhoz, hogy a megeldzés hatdsos legyen, és az egész populdciéra kiterjedhessen, az aldbbi

fontos szempontoknak kellene megvaldsulniuk:

Terhesség alatti tdplalkozds optimalizalasa.
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Helyes, korai csecsemdétaplalds — legalabb 6 honapig kizarolag anyatejes taplalassal
Fizikai aktivitds fokozdsa.

Egészséges tdplalkozasi szokasok széleskort, otthoni és intézményi elterjesztése.
Gyermekeket célz6 élelmiszer-reklamok szigort, és konzekvens szabdlyozasa.
Egészséges étrendbe illesztheto élelmiszerek vélasztékanak €s elérhetdségének boviilése.

Egészséges étrendbe illeszthetd élelmiszerek fogyasztasdnak eldsegitése megfeleld pénziigyi

politikaval.
Elelmiszercimkék informécidtartalmanak javitasa, atlathatéva tétele.
Stresszhelyzetek kezelésének javitasa.

Egészséges életmddra nevelés.

6.2. Az elhizas és a tilsily kezelése
6.2.1.Az étrendi kezelés fobb szempontjai

Az étrend megfeleld Osszedllitdsa kulcskérdés a teststly kontrolldlasdban és a tulsily és
elhizds kezelésében is. A tdplalékok elfogyasztasdval juttatjuk szervezetiinkbe az annak
megfeleld6 miikodéséhez sziikséges energiat. De a tdpldlkozds nem korlatozodik az energidt

biztosité tdpanyagok (fehérjék, zsirok, szénhidratok) fogyasztasara.

A megismert, és kiszamolt BMI alapjdn, az egyes kategdridkba tartozé egyéneknek a

kovetkezd étrendi ajanlasok tehetdk:

1. Amennyiben BMI-je 25 feletti, de nem éri el a 30-at —aprobb étrendi valtoztatasok, és
a teststly csokkentése javasolhatd

2. Amennyiben a BMI-je 30 feletti —azonnali és radikalis életmdd valtasra, és erdteljes
testsuly csokkentésre van sziikség. Férfiak esetében 1400-1800 kcal/nap-os étrend, a
nok esetében 1200-1400 kcal/nap-os étrend kuraszerli alkalmazdsa indokolt, az ideélis
testsuly eléréséig. Mindenképpen célszerii felkeresni szakembert (orvos, dietetikus) a

kezelés megkezdése eldtt.

Miel6tt barmilyen nemi diétdba, vagy jelentds életmddbeli valtoztatidsra szannd el magat,
alapvetden javasolhatd, hogy konzultdljon szakemberrel. Foleg olyan esetekben, amikor

valaki krénikus betegséggel kiizd, vagy rendszeresen gydgyszert szed.
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Az alkalmazott étrend irdnyelvei a kovetkezok:

- energiaszegény
o nemtdl, kortdl, testosszetételtdl €s a fizikai aktivitastdl fiiggéen véltozik az
energiaigényiink
o soha ne fogyasszunk kevesebb energiat, mint amennyi az alap anyagcserénk
fenntartdsahoz feltétleniil sziikséges
= ennek alapjan altalanossdgban elmondhatd, hogy energiaszegény az
étrend, ha Gsszes energiatartalma:
® ndk esetében napi 1200-1400 kcal
e férfiak esetében napi 1400-1600 kcal
- zsirszegény
o a taplalékkal elfogyasztott Osszes zsiradék (ide tartoznak az olajok is!), ne
legyen tobb, mint az dsszes energia maximum 30%-a
= nok esetében: napi 39 g—45¢
= férfiak esetében: napi 45 g—52 g
- finomitott szénhidratokban szegény

Ezen mennyiségi szempontok

- Osszetett szénhidratokban gazdag érvényesiilését  a  kovetkezd
fejezetben ismertetett nyersanyag

- egyszerii cukrokt6l mentes valogatéssal érhetjiik el

- ¢élelmi rostokban gazdag

o 35-45 gramm élelmi rost elfogyasztdsa javasolt minden nap

Az étkezések szamat tekintve a testsulydt csokkenteni vagyonak fontos irdnyelv, a napi 4-5-
szori étkezés. A tizdrai és az uzsonna, mint kisétkezések beépitése mindenképpen kivanatos,
hiszen ezzel csokkenthetd az éhségérzet kialakuldsa, €s jobb vércukor profil alakithat6 ki. A
legelterjedtebb tévhit, hogy az energiaszegény étkezés egyben koplalést is jelent. A koztes, kis

mennyiségl étkezések alkalmazdsaval ez a kellemetlen allapot jelentdsen csokkenthetd.

Valéban igaz ugyanakkor, hogy az este és €jszaka elfogyasztott kaloridk jobban megragadnak
(éjszaka fizikai aktivitdsunk csokken, €s bizonyos hormonalis véltozasok is elOsegitik az
energiatarolast). Célszerli a késo esti étkezések mellozése, a vacsorank idopontja pedig elozze

meg a lefekvés idépontjat legalabb 2-3 éraval.

A folyadékfogyasztds emelése is mindenképpen indokolt. Célszerti, ha ez els@sorban csapviz,

vagy szénsavmentes dsvanyviz. Mennyiségét tekintve, akar 3-4 litert is elfogyaszthatunk
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naponta. Hasznos joé tandcs a fogyni vagyoknak, ha minden étkezés eldtt elfogyasztanak egy
pohér hideg vizet. Ezzel is biztositva a kiegyensilyozott folyadékfogyasztdst, valamint a viz
nem szolgéltat energidt a szervezet szdmdra. A gyomor fesziilése, egy erdteljes inger a
kozponti idegrendszer felé, hogy mar megtelt a gyomrunk, igy a tovabbi tapldlkozéasi kedv
csokken, megdll a tdpldlékfogyasztds. Amennyiben az elfogyasztott folyadék cukros
iditokbdl, szorpokbdl 4ll, felesleges kaldridkat visziink be szervezetiinkbe, igy fogyasztasuk

nem javasolhato.

Az élelmi rostok bevitelének fokozdsa is jO hatdssal bir a fogyni vagyodkra. Elfogyasztasuk
utdn az élelmi rostok vizet kotnek meg, a gyomorban duzzadnak, igy ezek a taplalék
komponensek 1is fokozzdk a gyomorfesziilést. Ezen keresztill pedig hozzdjarulnak a
teltségérzet kialakuldsdhoz. Nagyon fontos, hogy az élelmi rostok nagyon kis mennyiségii
energidt szolgaltatnak csupdn a szervezet szadmdra, igy fogyasztidsukbol kifolydlag nem
noveljiik jelentdsen az elfogyasztott kaloridk szamat. Szdmos mas mdédon is pozitivan hatnak
a fogyni vagyokra az élelmi rostok. Novelik a bél perisztartikdjat (laxativ hatasiak),
vitaminokban, és d4svanyi anyagokban gazdagok, csokkentik a koleszterinszintet. Rosttartalom

bevitelének fokozasa a novényi eredetili tiplalékok megemelt bevitelével érheto el.

A fogyni vagydé ne habzsoljon, lehetdleg lassan étkezzen. Az étkezések alatt maés

tevékenységet (olvasds, internetezés) ne folytassunk, csak az étkezésre figyeljiink.

A magas cukor €s zsirtartalmu ételeket lehetdleg keriiljiikk. Ugyanakkor célszer(i nem teljesen
megvonni magunktdl ezen ételek fogyasztasat. A jol felépitett étrend esetén is ,,blindzhetiink™.
Ilyenkor arra kell odafigyelniink, hogy hetente egyszer, egy foétkezést kovetden hddoljunk
ezen szenvedélyiinknek, kiilonben minden erdfeszitésiink ellenére sem lesz hatékony a

testsulycsokkentésiink.

A zsiros ételek fogyasztdsat keriiljiik. A zsir energidban a leggazdagabb makrotdpanyag (1
gramm zsitr = 9,3 kcal). Eteleinket lehetéleg ne bé zsiradékban siissiik, és

nyersanyagvalogatas esetén vdlasszuk a zsirszegényebb husokat, hiskészitményeket.

Nassoldsndl lehetOleg friss gyilimolcsot, zoldséget fogyasszunk. Ezzel egy rossz szokdst jora

valtoztathatunk. Figyeljiink oda egyes nyersanyagok szénhidrat tartalméra, még ez esetben is.

A tej és tejtermékek fogyasztdsandl is fontos szempont a zsirszegénység, €s az egyszeru
cukrok keriilése. Ha megnézziik a boltokban kaphaté gylimolcsjoghurtokat, azok szénhidrat

tartalma igen magas. Jobb megoldds, ha natir joghurtot vasdrolunk, (vagy akir mi is
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készithetjiik azt otthon), és a gyiimolcsot mi magunk adjuk hozza. Igy elkeriilhetjiik a
felesleges cukor fogyasztasat, és olyan izvildgot alakithatunk ki, amely sajat izlésiinknek a

legmegfelelobb

A kenyerek és egyéb siitdipari készitmények fogyasztasit a legtobb diéta tipus tiltja. Ez egy
félreértelmezés. A testsulycsokkentd étrend esetében sem sziikséges ezen értékes
tdpanyagforrds kiiktatdsa az étrendbdl. Arrél van sz6, hogy preferencidinkat kell
megvaltoztatnunk. A fehér lisztbdl késziilt kenyereket és pékarukat lehetdleg keriiljiikk. A
péksiitemények zome jelentOs zsiradék felhaszndldssal késziil, igy ezek fogyasztdsa tobb
szempontbdl is aggdlyos sulycsokkentés esetén. Ellenben teljes kidrlésli, magas élelmi
rosttartalmi  kenyerek €s péksiitemények fogyasztiasa kifejezetten javasolhaté. Ne
feledkezziink meg arrdl se, hogy a teljes kidrlésii termékek energia tartalma kozel azonos a

nem teljes kidrlésti termékekével.

Az olajos magvak fogyasztasat sem kell kiiktatni étkezéseink koziil. Napi 20-30 grammnyi
mennyiségben ezek a magas tdpanyag tartalmu élelmiszerek is fogyaszthatok, mert szdmos
betegség kialakuldsat csokkentik, magas a rosttartalmuk, €s sok antioxidans tipusu vegyiiletet

is tartalmaznak.

6.2.2.Fizikai aktivitas a tualsily és az elhizas kezelésében

A kivant testsuly kialakitdsdban nem csak a megfeleld étrendnek van jelent0sége, hanem
legaldbb ugyan ennyire fontos a megfeleld fizikai aktivitas is. Fizikai aktivitdsnak tekintiink
minden, izommunkdval — és ennek megfelelden fokozott energiafelhaszndldssal — jaré
testmozgast. A fogyni vagyoknak els6sorban az aerob tipusi mozgisformdk elonyben

részesitését szoktuk javasolni.

Az aerob tipusi mozgis a 1égz0- és a keringési rendszer oxigénbiztosité képességét jelzi
fizikai aktivitds hatdsara. Az aerob testedzés legalabb 10 percig tartd, nagy izomcsoportokat
megmozgatd, ritmikus edzésforma. Legismertebb, és legkonnyebben kivitelezhetdek ezen
mozgéasformdk koziil a séta, a futds €s az Uszds. Az aerob testedzés maximumat az életkori
maximalis szivfrekvencia alapjan szokds meghatdrozni. Mérsékelt a fizikai aktivitds akkor, ha
a pulzusszdm a maximaélis szivfrekvencia (maximalis szivfrekvencia = 220 — életévek szdma)
50-70%-a, kifejezett a fizikai aktivitds, ha a pulzusszdm a maximaélis szivfrekvencia 70%-anal

nagyobb.
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Tudomdnyosan kétséget kizaréan bizonyitott, hogy a fizikai aktivitds fokozdsa a
cukorbetegség ¢és a sziv- érrendszeri megbetegedések ellen egyarant véd. Ez a
protektivhatasialakuldsa érdekében a mérsékelt intenzitasu fizikai aktivitds javasolt fizikai
aktivitds  javasolt. A  fizikai aktivitdis fokozdsa ©Onmagdban csak mérsékelt
testsulycsokkenéshez vezet (atlagosan 1-2 kg-nyi fogyashoz), ezért fontos hogy a megfeleld

fizikai aktivitas, megfelel6 étrenddel parosuljon.

6.2.3.Az elhizas és a tilsuly gyogyszeres kezelése

Az elhizas és a tdlsily gyégyszeres kezelése a mai napig nem megoldott. Léteznek orvosi
alkalmazasban haszndlt szerek, amelyek alkalmazdsa elOdny0s lehet (pl.: orlistat), de ezek a
tulsuly €s elhizas kezelésében csak kiegészitésiil szolgdlnak. Vannak olyan szerek, amelyek
haszndlata olyan mellékhatdsokat eredményezett, amely nagyon veszélyessé tette
alkalmazasukat (pl.: effedrin, amfetaminszarmazékok) igy ezek hasznélata nem engedélyezett.
Nem egy olyan eset ismert, amikor az utobbi szerek hasznalatabdl eredden egyes esetekben
tartds rokkantsdg, vagy hirtelen halal alakult ki. A kereskedelmi forgalomban kaphat6 étrend-
kiegészitok és kiilonféle elnevezésii tdpszerek pontos hatdanyag tartalma és
hatdsmechanizmusa nem ismert, eredetilk aggilyos lehet igy az alkalmazdsuk erdsen
megkérddjelezhetd. Vegyiik sorra ezeket a lehetdségeket az elhizas és a tdlsily gydgyszeres

kezelésének szempontjai szerint.
Orvosi alkalmazasban all6 szerek

Jelenleg Magyarorszagon, az egyetlen szabadon, vény nélkiil vésarolhatd, bizonyitottan
hatékony gydgyszerhatéanyag 4ll a fogyni vagyok rendelkezésére, ez pedig az orlistat (a
hat6anyag pontos neve: tetrahydrolipstatin). Ez a szer egy zsirfelszivodast gatlé anyag, amely
megakadalyozza a zsirok egy részének a gyomor- bélrendszerbdl torténd felszivodasat, igy az
elfogyasztott energia egy része (1 gramm zsir = 9,3 kcal) nem tud hasznosulni a szervezeten
beliil. Mellékhatdsa éppen a hatdsmechanizmusabdl ered, hiszen a fel nem szivédott
tdpanyagok panaszt okozhatnak. Ilyen panasz lehet a zsiros széklet, erdteljes hasmenés,
intenziv gdzképzOodés. A készitmény leirdsdban azt olvashatjuk, hogy minden diétaval és
mozgéssal elvesztett 2 kg testsuly csokkenést az orlistat alkalmazdsa 3 kg-ra novel. A
készitmény alkalmazdsa esetén fontos a megfeleld étrend és a rendszeres testmozgas, igy lehet

vele a legjobb eredményt elérni.

Mint minden gyogyszernek, Ugy az orlistatnak is lehetnek nem kivant mellékhatdsai. Az

elmondottakon til egyes esetekben a szer alkalmazdsa mellet leirtdk mdjkarosodas
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megjelenését, de ez nagyon kisszdmu esetet jelent (2009 és 2011 kozott csupan 21 ilyen
esetrdl szamoltak be, amelyek koziil 4 volt silyos, mindezt 38 millié szerhaszndld kozott). A
majkarosodas és az orlistat haszndlata kozti ok-okozati Osszefiiggésnek a pontos eldontése,
nem konnyl feladat, igy tovabbi vizsgdlatok elvégzésére van sziikség a kérdés pontos

tisztazasa véget.
Tiltott készitmények, és gyogyszerhatéanyagok

A betiltott készitményeket tilos Magyarorszdgon forgalomba hozni. Ennek ellenére egy laikus
internet haszndl¢ is pér kattintdssal ralelhet olyan oldalakra, ahonnan szinte korlatlan szamban
hozzaférhetoek ezek a készitmények. Ennek okdn mindenképpen érdemes par szot ejteniink e

témaban.

Magyarorszagon egykor forgalomban volt fogyasztészerek zome valamilyen efedrin illetve
amfetamin szdrmazék kategoéridba sorolandd. Ezen szerek kisebb-nagyobb kiilonbséggel az
étvagy csOkkentésén ¢és az alap anyagcsere fokozdsdn keresztiil fejtik ki hatdsukat
(alacsonyabb energia bevitel mellett novelték az energia leaddsat). Sajndlatos mddon,
idegrendszeri stimuldnsokrdl révén sz6, az alkalmazdsuk mellett nagyon gyakran (az esetek
20%-ban) fliggdség alakult ki. Valamint az elmondott hatdsmechanizmusbdl kovetkezden
szamos olyan esetben nem alkalmazhatok, ahol valamilyen sziv- érrendszeri megbetegedés all
fenn. Vannak mds hatdsmechanizmussal mi{ikodé szerek is, amelyek esetében a jellemzd
mellékhatdsok megjelenése 40%-os volt, igy Ok is tiltdlistara keriiltek. Ha valaki mégis ilyen
szer kiprébaldsa, vagy haszndlata mellett dont, annak szdmolnia kell ezekkel a stulyos
szovodményekkel. (Ebben a fejezetben szdandékosan nem neveztiink meg hatoanyagot, illetve
hatéanyag csoportot sem, mivel nem szeretnénk senkinek sem tdmpontul szolgdlni ezen

gyogyszerek beszerzéséhez — a szerzok)

Kecsegtetd ugyanakkor, hogy szamos kisérlet folyik hatékony és biztonsdgos fogyasztdszerek

kifejlesztésére, de ez iddig az ,,attorés” nem tortént meg.

6.2.4.Etrend-kiegészitok és egyéb készitmények

Az étrend-kiegészitok piacdn nagyon széles az a paletta, amely a fogyni vigyok
rendelkezésére 4ll. Az étrend-kiegészitdk bizalmi termékek. Am feltétleniil fontos tisztdzni,
hogy ezen szerek alkalmazdsa is szdmos esetben aggélyos lehet a laza jogi kovetelményekbol
fakaddan. Az étrend-kiegészitok forgalomba hozataldndl alkalmazott jogi apparatusok igen

megengedoek, €s nincs visszatartd erejiik. Ennek okdn szamos olyan termék lelhet6 fel a
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piacon, amely a vasarlok tudatos megtévesztésére apelldl, visszaél a fogyasztok bizalmaval.
Mire ez a magatartds napvilagra jut €s jogi 1épések megtételére keriilne sor, a feleldsok mér
nem tetten érhetok. A visszdssdgok ellenére, természetesen léteznek jO mindségli és
kifogastalan termékek is. Ezen vélasztds minden esetben egyéni mérlegelést igényel, amely

azonban nem egyszerl, az étrend-kiegészitok sokféleségének koszonhetden.

Az aldbbi szempontok alapjan prébédljunk meg kiigazodni a testsuly csokkenésben vélasztani

kivant étrend-kiegészitok megvasarlasa elott:

1.: Nincsenek csodaszerek — egy terméknek se adjunk bizalmat, ha az gyors fogydést, és

jelentds eredményeket igér, mindennemi erdéfeszités nélkiil.
2.: A nyilvanval6 ellentmonddsokat mindig fenntartdsokkal kezeljiik.

3.: Minden esetben, ahol lehetdségiink van rd, jarjunk utdna a termékben megjelolt
tudoményos hivatkozasoknak, illetve a terméken feltiintetett allitdsokat is probéljuk meg

leellendrizni fiiggetlen forrdsok alapjéan.

4.: Kérjiik ki szakemberek (orvosok, dietetikusok) véleményét, Ok megvalaszolhatjik a

termékkel kapcsolatban felmeriilo kérdéseinket.

6.3. Divatdiétak

A divatdiétak 4dltaldnos meghatdrozdasa, a téma bdsége és nagy kiterjedése miatt igen
nehézkes. Divatdiéta alatt azt értjiikk, amikor egy-egy mddszer vagy valamilyen életvitelbeli
tandcsokkal kiegésziilo étrendi tandcsokra apelldlo irdnyzat, a divathulldimoknak megfeleléen
hosszabb-rovidebb iddre eluralja a médiumok egy-egy szegmensét, és alkalmazasa,
kampédnyszerlien nagy népszeriiségre tesz szert. Ez a mddszer idovel, dltaldban a témahoz
kapcsolod6 tudomédnyos tények megfeleld kommunikdldsaval parhuzamosan veszit
népszertiségébdl, igy az alap gondolati felvetések kiegésziilnek, illetve mdédosulhatnak, igy
tartvin fenn folyamatos érdeklodést a téma irdnt. Ebben a fejezetben lathatjuk, hogy
arnyaltan, de ez a meghatdrozds gyakorlatilag minden targyaldsra keriilo étrendi irdnyzat
esetében, tendenci6zusannyomonkovethetd. Ezen divatirdnyzat szerinti mddszerek
tudomdnyos megitélése nehézkes, hiszen az alkalmazott vagy éppen tiltott élelmiszerek

valtozatossaga, gyakorlatilag lehetetlenné teszi ezen étrendek objektiv megitélését.

Divatdiétdk 4atmeneti fogyast és néha maradandé egészségkarosodast okozhatnak.

Egészségiink megorzése, €és fenntartdsa érdekében ezek alkalmazdsa helyett inkabb kérjiik ki
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szakemberek (orvos, dietetikus) segitségét. Az orszag szamos kérhdza mar mitkodtet ingyenes
dietetikai szolgélatot, ahol a téma szakavatott ismerdi, a dietetikusok személyre szabottan
tudnak segitséget nyujtani az egészséges €s fenntarthatd testtomeg kialakitdsaban és

megtartasaban is.

6.3.1.Az Atkins-féle diéta

Alapja: a radikdlis szénhidrdt megszoritds

Dr. Robert C. Atkins kardiol6gus alkotta meg, egy 1958-ban a ,,The Journal of the American
Medical Association” elnevezésii tudomanyos folydiratban megjelent tanulmany nyomaén.
Késdbb rola nevezték el ezt a fajta étrendet, miutdn 1972-ben kiadta konyvét, amelyben a
sajat testsulycsokkentésének modszereire szoritkozva fogalmaz meg ajanlasokat. Ez a
modszer Amerika egyik legnépszeriibb és legvitatottabb diétdjava valt. Mddszerét késobb,
2002-ben megujitva, kisebb-nagyobb valtoztatdsokkal djra kiadta egy konyv formdjaban. A

lényegi elemeken itt sem véltoztatott.

Dr. Atkins sajat elmonddasa alapjan: ,,bar az elhizds aggaszté méreteket olt... ha kizar6lag a
testsulyra koncentrdlunk, nem latjuk a fatél az erdét.” Véleménye szerint étrendje, nem
csupdn egy par honapig tarté fogyokira, hanem egy életre sz6l6 terv, mely elsdsorban az

egészséget helyezi eldtérbe.

Atkins alap elgondoldsa az volt, hogy az elhizasért a tilzott mennyiségli sz€nhidratbevitel és a
szénhidrat-anyagcsere miikodésének hibdja a felelés, nem pedig a zsirbevitel. A
népszerliségének kulcsa az, hogy a diéta azt az iizenetet kozvetiti a fogyni vagydkkal, hogy
azok az ételek, melyek tiltottak, vagy mennyiségiik korldtozott a tobbi fogydkira alatt, az
Atkins moédszerben szinte korldtozas nélkiil fogyaszthatok. Ezért kedvenc ételeiket nem kell

feltétleniil nélkiilozniiik a fogyni vagyoknak.
Az inzulinrezisztenciarol

Az egészséges €hgyomri vércukor szint 3.9 - 6.0 mmol/l kozott van. A tartomdany alatti
vércukorszint esetén alacsony vércukorszintrdl (hipoglikémiardl), mig ezen tartomény feletti
érték esetén pedig magas vércukorszintrdl (hiperglikémiédrdl) beszé€liink. Ezt az értéket, azaz a
vér cukortartalmat, tobb hormon egységes és Osszehangolt mitkodése szabdlyozza, amelyek
koziil kiemelendé az inzulin. Az inzulin felelds a taplalékkal elfogyasztott, megemésztett,

felszivédott €s a véraramba keriilt cukor sejtekbe torténd bejuttatdsaért. Oly modon fejti ki

hatasét, hogy ,kinyitja” a sejteket, hogy azok fel tudjdk venni a vérbdl a cukrot. Ez a jol
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szabdlyozott €s Osszehangolt rendszer is elromolhat. Az elsé aggaszté jel az emelkedett
éhgyomri vércukor érték, amely mar 6.1-6.9 mmol/l kozott mozog. Erre az éllapotra legtobb
esetben rutin vizsgalatok alkalmaval deriil fény, gyakorlatilag tiinetmentes, ugyanakkor a fel
nem ismert esetekben cukorbetegséghez vezethet a tartésan magasabb vércukorszint. Egy
masik fontos, és emlitésre mélté cukor anyagcserét érintd, de még nem cukorbetegségnek
mindsiild éllapot az inzulinrezisztencia. Ebben az esetben arrél van sz6, hogy a sejtek,
amelyeknek a vérbol fel kellene venniilk a cukrot inzulin jelenlétében, nem teszik azt
megfelel6 mértékben. Erre az inzulintermelés fokozdodik, igy a vérben kimutathatéan
magasabb lesz annak szintje. Ennek az dllapotnak a kimutatdsdra szolgdlé vizsgélat az
ugynevezett ,,ordlis gliikkéz tolerancia teszt” (OGTT). Azért fontos ezen éllapot kezelése, mert
az inzulin termeld sejtek nem sokdig tudjdk fenntartani a fokozott inzulintermelést, elobb-
utébb kimeriilnek. Amikor ez bekovetkezik, akkor kialakul a cukorbetegség, amelynek
kezelése sokkal nehezebb, és a varhaté szovodmények kialakuldsa egészségiigyi szempontbol
jelentdsen rosszabb. Nem csoda hat, hogy a magas inzulinszint, és ennek kovetkeztében
kialakulé cukor héztartds zavara fontos és nem elhanyagolhat6 kérdéskor. Az inzulin
rezisztencia egy bizonyos valfaja a ndk korében figyelheté meg, Osszetett anyagcsere
megbetegedés kategéridba sorolandé. Ez a PCOS, azaz a policisztds petefészek betegség,
amely nem elsOsorban ndgydgydszati megbetegedés. Sajndlatos médon ez a kérkép a nok
esetében medddséget is okozhat, és jellemzden magas inzulin szinttel jar, igy a kezelése is

hasonlatos az inzulinrezisztencia kezelésé€hez.
Az Atkinsz modszer 4 szakasza
1. szakasz

A ,.Bevezetés szakasza” nem a tartds étrendet taglalja. Ez egy legaldbb két - de akar tobb
hétig is tartd6 idOszak. A szakaszban torténik a szervezet ugynevezett ,,dtkapcsoldsa” a

hagyomanyosnak mondott cukoranyagcserérdl a zsiranyagcserére.

Naponta 3-szori kiadés vagy 4-5-szor kisebb mennyiségii étkezés sziikséges. Etkezés ebben a
szakaszban nem hagyhaté ki és legaldbb 6 oranként tdplalékot kell fogyasztani. A napi
bevihetd szénhidrat maximum 20 gramm. Az éhséget fehérjében gazdag élelmiszerekkel lehet
csillapitani, mint baromfi hds, marha hal, sertés. Fontosak a zsirok is, amelyek koziil
elsdsorban az olivaolajban, halakban taldlhaté valtozatokat kell eldnyben részesiteni. Ebben a
szakaszban korlatlan mennyiségben fogyaszthatdk a halak, a tenger gyiimolcsei, a szarnyas és

voros hasok, a tojds, a zsiros sajtok, az olajok és a vaj.
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Naponta fél kilogramm friss, vagy parolt formaban zoldség fogyasztdsa megengedett, de
szigordan az alacsony szénhidrat tartalmiakbdl kell vélogatni. Mennyiségi korlatozdssal
fogyaszthatok tehdt a saldta félék, a brokkoli, a cukkini, a zeller, a retek és az uborka. A
magas szénhidrat tartalmi nyersanyagok és élelmiszerek fogyasztdsa tiltott. Tilos a fott
tésztak, kenyerek, gabondk, gylimolcsok, magas keményitStartalmi zoldségek, magvak és
csonthéjasok fogyasztdsa. Tilos tovabbd minden olyan étel, amiben a fehérje mellett jelentds
mennyiségll szénhidrat is megtaldlhatd. Ide tartozik a vajbab, a csicseriborso €s a hiivelyesek.
Edesitésre nem haszndlhaté kristalycukor, valamint semmilyen egyéb cukor sem, igy a méz
sem. Elonyben kell részesiteni az energiamentes mesterséges édesitOszereket, de az
aszpartammal édesitett italokat és ételeket tovédbbra is ki kell hagyni az étrendbdl. Ajanlott
naponta legaldbb nyolcszor 0,6 dl vizet meginni. Ez a mennyiség eldnyds lehet tobb
szempontbdl is: megelézi a székrekedést, kedvezd hidratdltsigot eredményez és a

melléktermékek kiiiriilését is elosegiti.

Ebben a szakaszban a fogyas mértéke kb. heti 2-2,5 kg- Atkins sajit elmondésa alapjin.
Egy napi mintaétkezés:

Osszes szénhidrat tartalom: 19,5g

Reggeli: Hidegtal (10 dkg sonka, 5 dkg sajt, 2 retek, 1 kigy6uborka); kdvé, vagy tea
Ebéd: Batdniai toltott paprika "Dubarry szelet",

Vacsora: Péréhagymas karfiolpiiré

Nassoldsra: Gylimolcskocsonya cukormentes szorpbdl €s zselatinbdl

Mell6ziik az aldbbi termékek fogyasztasat:

- kenyerek, tésztdk, keményitd alapi zoldségek, gabondk

- tilos a tejtermékek koziil a tird, tej, joghurt

- hagyjuk el az olajos magvakat

- szokjunk le a fekete teardl, a kavérol és minden koffein tartalmu italrol.

2. szakasz

Ezt a szakaszt a szerz6 a ,,Folyamatos fogyds szakasza” névvel litta el. A maximadlisan

megengedett bevihetd szénhidrat mennyiségét hetente 5 grammal lehet novelni addig, amig a
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fogyds abba nem marad. Atkins ezt nevezte a fogyas kritikus szénhidrétszintjének. Ebben a

szakaszban egyszerre csak egy féle ételcsoport €pithetd be tjonnan az étrendbe.
A kovetkez6 adagok kb. 5 gramm szénhidratot tartalmaznak:

® /4 csésze fott spenot

e /2 csésze zoldpaprika

e | kozepes paradicsom

® 2/3 csésze fott brokkoli

e 8 kozepes sparga

e | csésze karfiol

e 1/3 csésze darabolt hagyma

® 1/2 avokado

o 2/3 csésze f0z6tok

e 14 dkg tir6

® 14 dkg mozzarella

® 1/2 csésze zsiros tejfol

¢ 10-12 szem makaddmiadi6

e 14 db fél di6

® 24 szem mandula

¢ 3 evdkandl hantolt napraforgd
e 26 szem porkolt foldimogyord
* 9 szem kesudi6

® /4 csésze afonya

® 1/4 csésze mdlna

e 1/2 csésze eper

® 1/4 csésze gorogdinnye, sdrgadinnye
® 1/4 csésze citromlé

® /2 csésze paradicsomlé

Az étrend tovabbra is a nagy mennyiségli fehérje és zsirbevitellel biztositja a szervezet
szdmdra sziikkséges energia bevitelt, igy tartvan fenn a zsirégetést. Ebben a szakaszban a

stagndlds ideje, azaz a fogyds tobbnyire jelentdsen lelassul, de folyamatos marad.
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3. szakasz

A harmadik szakasz az ,,El0készitd6 megdrzés” szakasza. Ezt a szakaszt akkor érdemes
elkezdeni, ha mar csak 2,5 — 5 kg feleslegtOl szeretnénk megszabadulni és addig kell folytatni,
amig elérjiik a kitlizott a testtomeget. Ennek a szakasznak a legfobb feladata a modszer dltal
egészségesnek tartott életre szO6lo, optimélis éterend kidolgozdsa és hozzdszoktatdsa. A
szénhidratbevitelt addig kell emelni heti 10 grammal, amig a fogyas mértéke le nem csokken
heti 0,5 kg-ra. Ha elértiik a kivant testtomeget, egy honapig még meg kell tartani az étrendet,

majd tjabb 10 g-mal emelni kell a szénhidratfogyasztast.
10 gramm szénhidrétot tartalmaz6 adagok:

- Olajos magvak:
o 1/2 csésze mandula
o 1/2 csésze kesudid
o 1/2 csésze mogyord
o 1/2 csésze makadamiadio
o 1/2 csésze pekandio
o 1/2 csésze fenydmag
o 1/2 csésze piszticia
o 1/2 csésze diobél
o 1/2 csésze tokmag
o 1/2 csésze szezdmmag
o 5 dkg tisztitott, piritott féldimogyord
o 5 dkg napraforgémag

- Keményitotartalmii zoldségek (fozve):
o 1/2 csésze sargarépa
o 1 csésze siitotok
o 1/4 csésze jamgyokér
o 1/2 csésze fejtett bab
o 1/4 csésze pizang
o 3/4 csésze répa
o 1/3 csésze paszterndk

o 3/4 csésze burgonya
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- Hiivelyesek (fozve):

o 1/4 csésze lencse
o 1/4 csésze vesebab
o 1/4 csésze fekete bab
o 1/4 csésze kar6bab
o 1/4 csésze limabab
o 1/4 csésze csicseriborsd
o 1/4 csésze 16bab
o 1/4 csésze tarkabab
- Gyiimolesok:
o 1/2 alma
o 12 cseresznye
o 1 dszibarack
o 12 szem sz010
o 1 csésze foldieper
o 1/2 grépfruit
o 3/4 csésze sargadinnye
o 1kivi
o 1/2 csésze vizben tartésitott gylimolcskoktél
o 1 szilva
o 1/3 banén
o 1 gudva
o 1/3 mango
- Gabonafélék:
o 1/4 csésze hosszu szemi barna rizs (f6zve)
o 1/2 csésze zabpehely (f6zve)
o 1/4 csésze kukorica
o 1 szelet teljes Orlésti kenyér
o 1/3 csésze korpds gabonapehely (fozve)
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o 1/4 csésze arpa

o 1/4 csésze spendtkrém (fozve)

4. szakasz

A negyedik szakasz a ,,Tartds megeldzés ,,és a testtomeg megtartdsdnak szakasza. Ha az
étrendi valtoztatdsok hatdsdra bekovetkezd testsily vesztésével elértilk az idedlisnak {télt
testtomegét, az ételek egyre szélesebb valasztéka 4ll rendelkezésiinkre. Ebben a szakaszban is
oda kell figyelni a szénhidrat bevitelére. Példaul a fehérliszt helyett tovédbbra is teljes kidrléstit
liszt az ajanlott és az is csak korldtozott mennyiségben. Emellett torekedjiink nagymennyiségii
z0ldség, és gyiimolcs fogyasztasara. Legfeljebb 1-1,5 kg testtomeg ingadozasa engedélyezett,
ha ennél tobbet valtozik a teststly, akkor visszalépés vélhat sziikségessé. Ilyen esetben az els
szakaszhoz célszerli visszakanyarodni, de lehetdleg ne til sokszor tegyiik ezt. A moddszer
irdnyelvei alapjan meg kell szabadulni a régen bevett rossz szokasainktél. Ebben és a tobbi
szakaszban is fontos a testtomeg folyamatos ellendrzése, a rendszeres testmozgés. A modszer
javasolja az étrend kiegészitését kiillonbozd készitményekkel, amelyekkel — a mdédszerben
megadottak szerint — fedezhetdk a megszoritdsokkal kiesett vitaminok €s dsvéanyi anyagok.

Ezt a szakaszt élethosszig kell folytatni az eredményeink megtartdsdnak érdekében.

A moddszert értékeld szakemberek tobbsége egyetért azzal, hogy a fogydshoz ez a csokkentett

energia tartalmu étrend €s nagyobb energia felhasznalésa feltétleniil sziikséges.
Elényok és hatranyok

A diéta eldnye, hogy a fogyokirazo szinte barmilyen olyan élelmiszert fogyaszthat, ami
magas fehérje és/vagy zsirtartalmu, tehdt nincsen korldtozva az energia bevitel. Tovabba
szamos olyan ételt lehet fogyasztani, ami a tobbi diétdndl és étrendnél altalaban tilos (pl.:
szalonna, vaj, siitemények). Egy masik elOnye, hogy a fogyds nagyon latvanyos és viszonylag
gyors, mivel a szénhidrat megvonds eredményeként a szervezet elsésorban valéban a zsirok
mobilizaldsdval, és erdteljesebb felhasznaldsdval igyekszik kielégiteni energiasziikségletét. Ez
nyilvan nagyon kecsegtetd a fogyni vagyok szdmara, de tobbnyire azt nem veszik figyelembe,

hogy ennek a fajta atallasnak komoly egészségiigyi kockazatai lehetnek.

Az Atkins diéta hitranyai kozé tartozik, hogy az egészséges tdpldlkozasban ajanlott tipanyag
eloszlasi ardnyok felborulnak benne. Az egészséges tdpanyag beviteli arany 15-30-55

energiaszazalék fehérje, zsir és szénhidrét bevitelt jelent. Ez az ardny megmutatja az 0sszes
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bevitt makrotdpanyag eloszldsat a tdpldlkozas egészében. Ez az ardny az Atkins diétdban
jelentdsen eltolddik a fehérjék és zsirok irdnyaba, amely semmiképpen sem idedlis. A tdlzott
zsir - ezen beliil f0leg a diéta altal is preferdlt telitett zsir - bevitel magas rizikofaktort jelent a
sziv és érrendszeri megbetegedések kialakuldsiara nézve. Megemelkedik a vér
koleszterinszintje, foleg az LDL koleszteriné (,,rossz koleszterin), ami szamos érrendszeri
megbetegedés rizikofaktora (érelmeszesedés, fokozott trombdzis hajlam). Az érelmeszesedés
melegagya az infarktus kialakuldsdnak. Ezen kiviil a kialakult vérrog elzérhatja az ereket, ami
trombozishoz vezethet nemcsak a szivben, hanem az agyi erekben is, valamint a tiidoben is. A
zsirokbdl torténd energia felszabadulds esetén keton testek képzddnek, amelyek a lehelettel is
tdvozhatnak, igy kellemetlen szdjszagot eredményezhetnek. A tilzott fehérje bevitele sem hat
jotékonyan a szervezetre. Kdrositja a vesék miikodését, veseelégtelenséget okozhat, valamint
a m4j és az iziiletek is kdrosodhatnak magas fehérjebevitel esetén. A magas allati eredetli
fehérje bevitelnek szerepe van egyes daganatos megbetegedések kialakuldsaban. Fokozédik a
kalcium iiritése a vizelettel, ami kedvezodtleniil hat a csontokra. A fehérjék anyagcseréje
nyomdan szdmos koztes termék vérszintje megemelkedik, és ennek talajan szintén fokozddik
bizonyos betegségekre valé hajlam (koszvény, iziileti megbetegedések, autoimmun
betegségek).Az alacsony szénhidrét bevitelnek szamos negativ kovetkezménye lehet. Vannak
a szervezetiinkben olyan sejtek, melyek energiaforrdsként kizardlag a gliikkdzt képesek
felhaszndlni. Ezek a sejtek a kozponti idegrendszer sejtjei, a vorOsvértestek, egyes
fehérvérsejtek, a csontveld bizonyos sejtjei, a vese kéregdlloméanyanak sejtjei. Természetesen
ezen sejtek funkcidja tartds és nagyfoku glilk6z megvonds esetén sériil. Ennek okan az Atkins
diéta teljes mértékben ellenjavallt olyan betegségek esetén, ahol a gliik6z anyagcsere zavara
mar diagnosztizdldsra keriilt. A vércukor szint fenntartdsdban szerepet jatszé rendszer is,
hosszi tavon zavart szenvedhet. Az alacsony szénhidrat bevitel alacsony vércukorszintet
okoz, aminek a tiinetei a fejfdjas, szédiilés, rosszkozérzet, ajulas még egészséges szénhidrat
anyagcseréjli egyének esetében is. Emellett jelentdsen csokken a szervezet fizikai és szellemi
teljesitd- és dlloképessége is. Az alacsony szénhidrét bevitel minden esetben alacsony élelmi
rost bevitellel parosul, ami székrekedés kialakuldsdhoz vezethet. Az élelmi rostoknak jelentOs
betegségmegel6zd hatdst tulajdonitunk, ezért beviteliiket feltétleniil emelni célszeri. A
legmagasabb szénhidrattartalmu élelmi anyagok a gabonafélék, a zoldségek és a gylimolcsok.
Ezek megvondsaval nem csak az élelmi rost bevitele csokken, hanem mas fontos anyagokbdl
is potencidlisan kevesebbet juttatunk a szervezetiinkbe. Jelentdsen csokken a vitaminok,

asvanyi anyagok természetes formaban torténd bevitele. Ennek kompenzaldsara multivitamin

készitményeket alkalmaznak a mddszert folytatdk, igyolyan felesleges anyagi tehernek téve ki
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magukat, amely az emlitett élelmi anyagokkal valé jol osszedllitott étrenddel elkeriilhetd.
Szamolnunk kell tehat azzal, hogy a tiltdlistan szerepl6 élelmiszerek megvonasdval hidnyozni
fognak a szervezetiinkbdl olyan anyagok, mint bizonyos B-vitaminok, C-vitamin, K-vitamin.
Az Atkins-féle diéta és étrend teljes mértékben ellenjavallt az olyan allapotokban,mint a
terhesség, a szoptatds, egyes vesebetegségek, cukorbetegség €és bizonyos gydgyszerek szedése

(pl.: vizelethajtok) esetén.

6.3.2. A Paleolit étrend

Alapja: az ,,0s1” tapldlkozashoz val6 visszatérés

A paleolit étrend egy olyan Osszetett tapldlkozasi és életmddbeli irdnyzat, amelynek célja a
paleolit kori taplalkozashoz val6 visszakanyarodds a mai civilizélt viszonyok kozott. A 1970-
es években bukkant fel el8szor az a gondolat, hogy a civilizcids betegségek visszaszoritasira
megfelelé6 mdédszernek tiinik, ha taplidlkozdsunkat atforméljuk a paleolitikum és neolitikum
emberének tapldlkozasdhoz hasonléva. Ennek a visszakanyaroddsnak az elsé médszertanilag
is tematizalt konyve Walter L. Voegtlin tollabdl szdrmazik. A szerzd allitdsai szerint az ember
egy ragadozokhoz hasonlé étrendet folytatott hajdandn, igy elsdsorban husevd. Jelentdsen
magasabb fehérje és zsir bevitelét szorgalmazza, és joval kevesebb szénhidrat bevitelt javasol.
1975ben megjelend konyvében (cime: The Stone AgeDiet) szdmos vélt, vagy valds
tudoményos bizonyitékot sorakoztat fel elmélete aldtdmasztidsara. Az elmélet szerint a
helytelen taplalkozdsnak kdszonhetd szinte az 9sszes olyan civilizdcids betegség megjelenése,
amely az Oskorban teljesen ismeretlen volt (elhizds, metabolikus szindroma, magas
vérnyomds, szivinfarktus, cukorbetegség, allergidk, autoimmun betegségek, daganatos

megbetegedések, depresszio).

A modszernek azota szamos vélfaja ismert, ahogy népszeriisége nott, djabb és tujabb

irdnyzatok jelentek meg az alapfelvetésbdl kiindulva, kisebb-nagyobb véltoztatasokkal.
Magyarorszagon nagysikerti konyvet jelentetett meg a téméban Szendi Géabor.
A médszer

“Keriilj minden gabonafélét, burgonyat, kukoricat, cukrot, nagy szénhidrat tartalmi

élelmiszert (pl. a hajdinat is).

Keriild a hiivelyeseket, mert lektin taldlhat6 benniik, ami mérgezd, ateresztOvé teszi a bélfalat,
és az igy atjuté emésztetlen fehérjék autoimmun folyamatokat és idegrendszeri problémékat

idéznek €lo.
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Nyugodtan egyed a htsokat, zoldségeket, gylimolcsoket. Szerintem fogyaszthatd a sajt is, ez
kevésbé veszélyes, mint a tobbi tejtermék. Egészséges a tojds is. A zsiroktol sem kell félned,

nem a zsirok okozzak az érelmeszesedést.

Barhol is taldl az ebédidd, mindig tudsz venni gyiimolcsot, saldtdnak vald zoldségeket,

kolbészt, sonkat, sajtot.
Koretnek barmikor készithetsz dsszedarabolt gyiimolcsokbdl késziilt salatat.

A paleolit étrend nem vallés. Prébald minél inkdbb betartani, de ne ess kétségbe, ha egy kicsit
nagy ritkan eltérsz a fészabédlyoktol. Ha egy kis tejfol, tejszin kell a receptedhez, hasznald! Ha
lisztre van sziikséged, inkdbb zab- vagy rizslisztet haszndlj, mert abban nincs glutén. Ha
gluténérzékeny vagy (esetleg rejtetten), akkor nagyon csekély glutén is art!” — olvashat6 a

magyar szerz0, Szendi Gabor nevével fémjelzett oldalon.

,»Gyakran allitjdk be tgy a paleo-étrendet, mintha ez valami rendkiviil szigord, korl4tozd,
aszketikus dolog lenne, holott ha valaki fogydkurdzni akar, vagy egyszertien rdjon, hogy ugy
érzi jol magét, ha nem eszik kenyeret, tésztaféléket, burgonyét, hiivelyeseket, tejet, cukrot,

akkor méar paleo-médon taplalkozik.” olvashaté Szendi Gabor gondolata.

A modszer voltaképpen azon élelmi anyagok kiiktatdsa az étrendbdl, amelyek — ezen életmod
hivei szerint — az utébbi par ezer évben keriiltek be a tdpldlkozdsunkba a mezdgazdasagi
modszerek térhdditdsanak koszonhetden. A vadaszo-gylijtogetd természeti népek étrendjéhez
kell kozelitenie a paleo étrendet folytatoknak. Ennek a kozelitésnek koszonhetd az is, hogy
manapsag a paleo inkdbb markanév, mintsem tdpldlkozasi és életmdd irdnyzat. A paleo
filozofidja szerint ugyanis, ha valaki példdul nem tudja teljesen kizdrni étkezései koziil a
lisztet, akkor is érdemes legaldbb helyettesitenie a hagyomanyos fehérlisztet, vagy épp a
mennyiségét csokkentenie. Ez természetesen minden mds nyersanyagra is igaz lehet. Igy

taldlkozhatunk ma mér a kozétkeztetésben is paleo meniik hazhoz szallitasaval is.

Egy szabadon rendelhetd paleo meniisor (forrds: http://www.gastroyal.hu/)

Hétf6: Mustéros sertéstarja, gydmbéres, narancsos céklasalita
Kedd: Csirkemell, paleo sajtmartassal, brokkolis lapcsanka
Szerda: Citromos pontyfilé sajttal, paleo majonézes karfiol

Csiitortok: Fiiszeres, paleo bunddban siilt csirkemell, wok-ban piritott, lila hagymads

z0ldségek, kaliforniai paprikaval
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Péntek: Bolognai ragu zoldségekkel, parmezéannal

A paleolit étrend, sok vdlfaja koziil nehezen eldonthetéen a kovetkezd konkrét étrendi

tandcsokkal szolgél:

- Javasolt élelmi anyagok:
o Sovény édllati fehérjék (a szénaval, fifélékkel taplalt marha, baromfihds,
vadhus, halak, tenger gyiimolcsei és a tojas)
o Gyiimolesok és zoldségek
o Gombak
o Magvak, csonthéjasok

o Hidegen sajtolt olajok, zsirok (pl. kdkuszzsir)

- Keriilendd élelmi anyagok:
o Gabonafélék — ez 4ltal a kenyérfélék
o Gluténtartalmu élelmiszerek
o Tésztafélék
o Hozz4adott, mesterségesen eldallitott cukor
o Keményitdt tartalmazo ételek
o Szolanint vagy lektint tartalmaz6 ételek (paradicsom, paprika, hiivelyesek)
o Mogyor6
o Burgonya
o Tejtermékek

o Hidrogénezett olajok, margarin

A paleo és a taplalkozastudomany

Elényok

A modszert népszerlisitdé weboldalak, kiilonds és sokszor a klinikai gyakorlattal €és
tapasztalattal ellentmonddsos gyogyuldsokrdl szamolnak be (pl.: valakinek a paleo étrend
hatdsdra meggydgyul a tobb évtizede kezelt krénikus hasnydlmirigy gyulladdsa, vagy

meggyogyul cukorbetegségébol). Ezen dllitdsok tudomédnyos aldtdmasztas nélkiil, kontrollalt

klinikai vizsgédlatok hidnyaban nem tekinthetoek hiteles informécidknak.
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Az alébbi betegségek javulésat illetve megeldzését tulajdonitjdk a paleolit étrend hatdsanak:

- 2-es tipusu diabétesz

- Magas vérnyomads

- Sziv- és érrendszeri betegségek

- Csontritkulas

- Depresszio

- Kiilonboz6 borbetegségek (pl. pattandsok)

- Daganatos betegségek

Ezen tdilmenden a mddszer hivei szerint valamennyi, mar emlitett civilizaciés megbetegedés

elkeriilhetd illetve kezelhetd is a paleolit étrend alkalmazésaval.

A paleolit étrenddel jelent0s fogyds €rhetd el, amely kedvezden befolyasolja szervezetiink

mikodését, €s javitja egészségi dllapotunkat.

Az egyszert, iparilag feldolgozott és finomitott szénhidratok keriilése jobb vércukor profil

kialakulasat teszi lehetové.

A zsirok és zsirsavak ardnya kedvezdbb, mint a hagyomanyos, nyugati étrendben. Tobb a
telitetlen tipusd zsir, mig ardnyait tekintve kevesebb a telitett zsir. Mindenképpen
pozitivumként kiemelhetd, hogy a paleolit tapldlkozds tiltja a transz-zsirsavak bevitelét. A
transz-zsirok egyes élelmiszeripari termékekben taldlhat6 kizarélag mesterségesen eldallithatd
zsirokat jelolnek (nagyon kis mennyiségben a kér6dzo dllatok gyomraban, bakteridlis bontés
hatdsdra is képzddnek transz-tipusi zsirok, de ezek nem rendelkeznek igazoltan
egészségkarositd hatdsokkal). Az élelmiszerekben el6fordulé transz-zsirok bizonyitottan
tonkreteszik az ereket, szivinfarktust, érelzarédast okoznak. Ovatos becslések szerint
Magyarorszagon évente legaldbb 1000 ember haldlat lehetne elkeriilni, ha az iparilag
eldallitott transz-zsirsavakat teljesen szdmiizni lehetne. Szerencsére hazankban is immér

torvényi elOirds szabja meg az élelmiszerek maximalisan megengedett transz-zsirsav

tartalmat.

Természetesen ezek a pozitiv hatdsok nem minden esetben jelentkeznek, hiszen maga a

modszer sem egységes, igy szakmailag nem lehetséges annak egységes szemléletli megitélése.
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Hatranyok

A paleolit korabeli ember tapldlkozasardl csak kozvetett informaciokbol kovetkeztethetiink.
Irdsos formaban semmi nem maradt fenn a tekintetben, hogy valéjiban és pontosan mibél 4llt,
mit tartalmazott és mit nem tartalmazott a paleolit (helyesebben a pliocén végi és pleisztocén)
korabeli ember tdpldlkozdsa. Rdaddsul az éghajlati viszonyok folyamatos valtozdsa révén
feltehetéen nem is tekinthetd egységesnek az elfogyasztott tdplalék mindsége. A téma
kutatéinak zome egyetért abban, hogy az emberiség torténetéten 99%-ban az emberfélék
gyljtogetésbol,dogevésbol és vaddszatbol szarmazd tdpldlékokat fogyasztottak. Az ember
legnagyobb eldnye, hogy szinte minden koriilményhez képes alkalmazkodni. Ez tette
lehetové, hogy kiemelkedjen, és uralma ald, sajat haszndra forditsa a természeti erdforrdsait.
Nem tortént ez masként az allatok haziasitasdval, vagy a novények megtermelésével sem. Mi
sem bizonyitja jobban, ezen moddszerek indokoltsagit és hasznossagit, mint hogy épp a
haziasitdsnak koszonhetden sikeriilt az emberiség populdcidjanak megsokszorozddnia, és

kifejlédhetett a modern, gondolkodé ember.

Tudoményos szempontok alapjan az aldbbi kérdéskorok meriilnek fel, mint aggalyos pontok a

paleolit étrenddel kapcsolatban:

- a paleolitikum embere kordbban halt, mintsem a tapldlkozédssal Osszefiiggd
megbetegedések megjelenhettek volna néla

- eltérd kornyezeti tényezok: levegd, ivoviz, stressz

- eltérd fizikai aktivitas

- eltérd zsirsav ellatottsag

Ezen tilmenden a fogazat alakja is arra utal, hogy egyedfejlodésiink folyamén inkabb
mindenevok voltunk, mintsem ragadozok. Tovdbba a tliz haszndlata és a f6zés jelentOs
evolucios eldnyt (szelekcids elonyt) biztositott elddeinknek, hiszen a targyi leletek tanisdgai
alapjan mér tobb mint mésfél millié éve birtokdban vagyunk ennek a tuddsnak. Epp a f6zés
tette lehetdvé agyunk fejlodését is, amely igy vdlhatott a testiink egyik leginkabb
energiaigényesszervévé és nyerhette el mai komplexitasat. Ne feledjiik, hogy itt nem agyunk
méretérol van sz, hiszen szdmos dllat agya kiterjedését és Ossztomegét tekintve akdr
tobbszorose is lehet a miénknek. Viszont testiink ardnyait tekintve mi emberek rendelkeziink a
legnagyobb aggyal, amelynek nagy és folyamatos energiaigényét épp a fott étel megjelenése

biztosithatta.
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Természetesen hangsulyoznunk kell, hogy a legdjabb relevans kutatdsok egyre gyakrabban
hivjak fel a figyelmet az allati eredetii tipldlékok elszennyez8désére. Igy szdmos olyan
megbetegedést hoztak kapcsolatba a tdlzott mennyiségli éllati eredetii élelmiszerek
fogyasztasaval, amelyeknek nagyobb mennyiségli fogyasztasat a paleolit étrend kifejezetten
ajanlja (gyulladdsos bélbetegségek, tumoros megbetegedések, magas vérnyomads).Bizonyos
betegségekben nem csak veszélyes, de kifejezetten tilos a magas fehérjebevitel. A mér
kialakult vesebetegek esetén ugyan tgy, mint azokndl, akik hajlamosak rd, de a betegség még
nem fejlédott ki. Utdbbi esetben a nagymennyiségii fehérje bevitel vesekdrosité hatdsa miatt
az egészségeseknek is szamolniuk kel, hajlamtdl fiiggden, elobbi vagy késébbi vesebantalmak
megjelenésével. A magas fehérjebevitel a cukorbetegség esetében is keriilendd, mert a kis
erek kdrosodottsdga miatt a vese erei nem jOl tolerdljdk a magas fehérjebevitelbdl fakado
megvaltozott miitkodési feltételeket, hiszen ez mindenképpen tobbet feladatot ré6 a vese

mukodési egységeire.

Ne feledkezziink meg réla, hogy a paleolit étrend, koOszonhetden annak, hogy
nagymennyiségli éallati eredetli élelmiszert tartalmaz, igen drdga, még jol Osszedllitott

ételsorok alkalmazasaval is.

6.2.3. Az ,,Update-méodszer”
Alapja: Szénhidrat szegény étrend, €s fizikailag aktiv életmdd

Az Update-mddszer Magyarorszagi megjelenése 2004-re tehetd, amikor is Schobert Norbert
eldszor haszndlta ezt a kifejezést. Az Update-mddszer egy komplex életmdd programot hirdet,
amelyben egyesiilnek a fizikai aktivitds propagaldsa és a szénhidratszegény étrendi javallatok.

Az aldbbi kronoldgiai szerint épiilt fel, amara igen nagy népszertiségnek orvendé modszer:

- 2004 - az update kezdete. Taplalkozas teriiletén Schobert Norbert hasznalta el0szor az
update elnevezést.

- 2005 - az els6 update konyv €s az els6 update élelmiszerek megjelenése

- 2008 - franchise megalakuldsa belfoldon (Magyarorszag)

- 2009 - Guiness Rekord Dance- €s kickbox aerobik kategéridban a vildg legnagyobb
1étszamu Ordja.

- 2010 - franchise megalakuldsa kiilfoldon (Szlovékia)

- 2010 - klinikai vizsgdlat Orvosok és professzorok tartjdk hitelesnek az update
rendszert, és orvosi konferencidn tartanak eldaddst a update médszerrol.

- 2011 - péksiitemény fejlesztés
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- 2011 - nemzetkozi piaci bevezetés

- 2013 - Romaniai master franchise szerzodés

Lathat6, hogy a mddszer igen széles spektrumot olel fel, jol atgondolt, és folyamatosan

fejlodik, terjeszkedik.

Moédszer

Az ,Update”, egy védjegyoltalommal elldtott kifejezés, mely ujrafrissitést, djragondolést,
aktualizalast jelent. Ideologidja szerint nem sziikségeltetik megvélni a fogyni vdgyodnak,
csupan elegendd, ha a napszakra és az ételek Osszetételére odafigyel, és ennek alapjin
gondosan valogatja 6ssze ételeit. Lényegét tekintve az Update étkezés nem energiaszegény, az
étkezések és a mozgas 0sszehangoldsan alapszik. A moédszer nagyfoku egyedisége abban 4ll,
hogy szdmos terméket megjelol, igy konnyitve meg a fogyni vagyok, vagy épp csak a
modszer irdnt érdeklédok valasztasat. Annak eldontésére, hogy ki, mikor €s milyen ételeket
fogyaszthat, vagy éppen nem fogyaszthat, az elobb emlitett kédrendszert hasznalja. Ezen
tilmenden sajat termékeket is forgalmaz, mara mar orszdgos, hdlézati szinten. A mddszer
lényegi eleme volt, a mara mar kissé hattérbe szorult L-karnitin bevitel fokozasa, amelynek
zsirégetd hatast tulajdonitanak. Nem csak étrend-kiegészité formdban volt tehat, kiilon szedni

az L-karnitint, hanem az belekeriilt szamos €lelmiszerbe is.

Tudomdanyos hatterét tekintve, az ,Update-mddszer” tobb divatos étrend elemét

tartalmazhatja:

- alapvetden szénhidrat szegény (Atkins)
- inkabb magas zsirtartalmu (Pont diéta)
- meghatérozott idOkdzonkénti étkezés (Zona diéta)

- ,,0s1” taplalkozas felé tendal (Paleo-étrend)

Az élelmiszereket jelold kdédrendszer, amely folyamatos fejlesztés, és véltoztatds alatt all,
jelenleg 4 kodot takar, az aldbbiak szerint (a z aldbbi rész a médszer miveldinek ismertetése

alapjan késziilt):
Update 1

Fogyasztdsa a nap barmely szakdban ajanlott, ésszeri mértékben. Ezek az ételek nem
tartalmaznak semmilyen hozzédadott cukrot, helyette prebiotikus édesitovel késziilnek. Ez azt

jelenti, hogy olyan édesitdszert tartalmaznak, amelyek eldsegitik a normdl bélfléra
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mukodését. A siitemények, nokedlik, tésztdk updatel 95% szénhidratcsokkentett
liszthelyettesitd haszndlatdval késziilnek. Ez tulajdonképpen novényi fehérjéket és értékes
rostokat tartalmaz. Alacsony glikémids index jellemzi ezeket a termékeket, jollakottsagot
okoznak. Magas élelmi rosttartalmuknak koszonhetden, jétékonyan hatnak az emésztésre,
tdmogatjdk a fogydkuras étrendet, de jol beilleszthetdek a cukorbetegek étrendjébe is. Aki
egész nap 1-es kod alapjan étkezik, tapasztalatok szerint eredményes és kellemes fogydst tud
elérni, 6nsanyargatds nélkiil. Az 1-es kod megaddsandl fontos szempont, hogy a hagyoméanyos
ételhez képest minimum 50%-al csokkentsiik annak szénhidrét tartalmét. (Bizonyos tipusd
szénhidratok nem képesek az emberi szervezetben az emésztés folyaméan lebomlani egyszeri

cukorrd, igy azok athaladnak az emésztorendszeren. Ezek a nem felszivodé szénhidratok.)
Update 2

Ezen termékcsoportba tartozd éElelmiszerek fogyasztisat maximum délutdin haromig
javasoljdk. Ezen kdédszam jelolésével ellatott ételekbdl, italokbdl stlyt kontrollald, sulytartd
étrend 4llithaté 0ssze. Hasonlatosak az 1-es kategdridba sorolt élelmiszerekhez, de ebben a
kategéridban mar csak 30%-ban csOkkentett szénhidrat tartalom keriilt kialakitasra. Kis
mértékben tartalmazhatnak barna rizst, burgonyit, esetleg teljes kidrlésii gabondt, vagy
gyiimolcscukrot. Ezen kategéridba tartozd élelmiszereket fogyasztdsa, inkdbb ebédidoben
javallott, a kiegyensulyozott fogyas étrendjébe. Kifejezetten ajanlottak sportolds elott, vagy
fizikai munkavégzés idejére. Teljes értékli, természetes, szénhidrit komponenseket
tartalmaznak. Az Update csak rostokban, vitaminokban és fehérjékben gazdag, kizarélag az
Osszetett, természetes szénhidratokat tartalmazé étrendet preferdlja, amelynek gerincét a 2-es

kategoria alkotja.

Update 3

Fogyasztasat csak reggel ajanljdk, inkabb alkalomszertien, mint rendszeresen. Ebben a
kategdridban nem torténnek fejlesztések, révén — inkabb sulygyarapodast idéznek eld. Olyan
magas zsir, cukor, fehér liszt tartalmu élelmiszerek sorolhaték ide, amelyek gazdagok
feldolgozott, finomitott szénhidratokban. Finomitott cukrot, normal lisztet haszndlnak ezen

élelmiszerek elkészitésénél, igy hirtelen emeli a vércukor szintet (magas a glikémids indexiik).

Update 4

A 4-es koéd, csak a legtijabb rendszer része. Ide olyan élelmiszerek sorolhatok, amelyek

fogyasztdsat egyéltalan nem javasoljak.
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Az Update-médszer és a taplalkozastudomany

Az Update-médszerrel tortént klinikai vizsgdlat Magyarorszagon, amelynek tudoményos
interpretdldsa a kozvéleményben igen sokrétii, néhol téves dllitdsokat tartalmaz. Amit a
klinikai vizsgalat mindenképpen bizonyitott, hogy ezzel a mddszerrel, ha jelentdsen kevesebb
sulyvesztést nem is, de azt mindenképpen pozitivabbnak itélt kozérzettel lehetett elérni. Ez
fontos része a testsulycsokkentésnek, révén a sokszor tdl szigord, kdraszertien alkalmazott
diétak, hosszu tdvon éppen az erds és szigord étrendi megszoritdsok miatt nem miikddnek jol,

és végsO soron inkdbb testsilygyarapodast idéznek eld.

Azokra a kérdésekre vonatkozdan, hogy az ,,Update-mddszer” mennyire hatékony a testsily
csokkentésében, mas modszerekkel Osszevetve, valamint hogy a mddszer alkalmazdsanak
milyen hosszui tavu, tobb évet feloleld egészségiigyi hatdsai lehetnek, egyenlére nincsenek

tudomdnyos bizonyitékok.

Egy kordbban megjelent tanulmany hangsilyozza, hogy a mddszerben szamos visszasag
fedezhetd fel, amelyek aggalyossa tehetik alkalmazhatosdganak bizonyos aspektusait. Ide

tartoznak a teljesség igénye nélkiil:

elnagyolt és pontatlan elméleti héttér

- pontatlan kifejezések ,,sz€nhidratszegény aminosavak™

- kifejezetten ajanlja az energiaitalokat

- nem tesz kiillonbséget a kiillonbozd vegetdridnus irdnyzatok kozott, valamint
egyoldalian mindsiti azokat, pozitiv tulajdonsdgaik emlitése nélkiil

- ,.mellébeszél” — kevés tényszerl adatot kozol

- hamisan azt 4dllitja, hogy az Update olyan étrend/életmdd, amely mellett nem kell egy

életen at edzeni, diétazni — majd ezzel ellentétes allitdsokat fogalmaz meg

6.2.4.Vércsoport diéta

A moédszer Iényege: vércsoportok szerint eltérd étkezési struktira

A vércsoport diéta elsd megjelenését a szakirodalom Peter J. D'Adamo nevéhez koti, aki
konyvében (cime: Eat Right 4 Your Type) eloszor valasztja szét, ossza fel az ajanlott és nem
ajanlott ételféleségeket a kiillonbozd vércsoportok alapjan. Az orvos, természetgyogyasz és
kutat6é alap felvetése, miszerint a vércsoportunk meghatdrozza emésztési sajatossdgainkat,
eltér60 genetikai adottsdgainkbol fakad. Ennek fokmérdi, indikatorai a kiilonbozo

vércsoportok, illetve az azokban eltérd tipusu lektinek. Ezek, a genetikai sajatossagaink és az
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eltér6 lektinek miatt, a moddszer kiilonvalasztja a nyersanyagokat, és vércsoportonként

megkiilonbozteti, ajdnlhatd és nem ajanlhat6 kategdridkba sorolja azokat.

,»A vércsoport szerinti taplalkozds mégsem egyszertien "fogydkura", hanem olyan taplalkozasi
forma, amely megtanit a taplalék tudatos kezelésére . Az ember végiggondolja, hogy mit eszik
és mibdl 4ll az étel. Nem a tiltds, hanem az élelmiszerek megfontolt kivdlasztisa és

kombindcidja - ez a mottd.”
Vér és vércsoport

A vér, mint folyékony szovet testiink minden pontjaval kapcsolatban van. F6 feladata a
tdpanyagok és az oxigén szdllitdisa minden sejt szdmdra, valamint az anyagcsere
melléktermékek és a szén-dioxid elszallitdsa. Sejtjei kozott taldlunk fehérvérsejteket, melyek
kiillonboz6 tipusai fertdzésekre reagdlva felveszik a harcot a kiilsd tdmadédsokkal (virusok,
baktériumok, gombdk) szemben. Ezen kiviil a szervezet integritasaért is felel6sek oly médon,
hogy felismernek olyan véltozdsokat mds sejteken, amelyek arra utalnak, hogy az adott sejt
rosszindulatian elfajult. Ez esetben kiiktatjdk a rosszul miikodo sejtet. Tovabbi Gsszetevdje a
vérnek, a vértestek, amelyek az oxigén és a szén-dioxid szallitdsdban jdtszanak kozponti
szerepet, valamint a vérlemezkék, amelyek a véralvaddsndl véalnak fontossd. A sejtes
elemeken kiviil szdmos anyag megtaldlhaté vériinkbe, tigy, mint kiilonb6z6 ionok (Natrium,
Kalium, Magnézium, Klér, Kalcium), valamint fehérjék, és természetesen legnagyobb

mennyiségben a viz is.

A vércsoport az emberi vérben megtaldlhat6 fehérje és nem fehérje tipusu antigén és antitest
reakcid alapjan hatdrozhaté meg. Szamos tipusa létezik, ezek koziil klinikai jelentOsége az

,»ABO-vércsoprtrendszernek”, valamint az ,,Rh-vércsoportrendszernek™ van.

Az ABO-vércsoprtrendszert a Nobel-dijas Karl Landsteiner fedezte fel 1900 és 1901 kozott.
Mir kordbban megfigyelték, hogy ugyan azt a tipusd vért, vératdmlesztés esetén egyes
betegek mindenféle komplikédcié nélkiil tolerdljak, mig masok hevesen reagélnak r4, és bele is
halhatnak. Amint az mdr 4ltaldnosan is ismert az emberek ebben a rendszerben 4 f6
kategdridba sorolhatok: A, B, AB, és 0. Az Rh-vércsoportrendszernek a vératomlesztéseken
til féleg a magzat és az édesanyja szempontjdbol van jelentdsége, mert eltérés esetén

karosodhat a megsziiletendd gyermek.
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A mar tobbszor emlitett lektinek — taplalkozastudomanyi megitélése

A lektinek vércsoportonként eltérd Osszetevoi vériinknek, valamint taplalékainknak. Peter J.
D'Adamo interpretdldsa szerint ez az eltérd Osszetétel az oka annak, hogy a kiillonbozo

taplalékok masképpen hatnak mas-mds emberekre.

A lektinek a szervezetben, igy a vérben is valéban megtaldlhaté olyan fehérjék, amelyek
valamilyen szénhidrat komponenst kotnek. Ezekek a fehérjéknek szdmos bioldgia
folyamatban van szerepe (sejtfelszini kotddések, velesziiletett immunitds). Bizonyos fajtdja, a
ricin, egy eroteljes sejtméreg. Szerepiikk van bizonyos hemagglutinin folyamatokban, amely
azt jelenti, hogy segitik a vorosvérsejtek osszetapadasit, ,,in vitro” folyamatokban ( ,,in vitro”
kifejezés sz6 szerinti forditdsa ,,az iivegben”, amely arra utal, hogy a folyamat jellemzden
kisérleti korilmények kozott jatszodik le, és nem az él0 szervezeten beliil).
Téplalkozéasbioldgiailag a lektinek egészen mds szerepet toltenek be. Legnagyobb résziik
lebomlik vagy az emésztés, vagy az ételkészités hd kozl§ folyamatai sordn. Allatokon
elvégzett kisérletek tandsdga szerint nyers d&llapotban bizonyos lektinek novekedésbeli
visszamaradast, vagy akdr elhulldst is okozhatnak. A bél nydlkahartyasejtjeihez kotddve
bizonyos tdpanyagok felszivodasara gatld hatdst fejthetnek ki.Kiemelendd, annak magas
lektin tartalma véget a kozonséges veteménybab. Ebben a novényben nagy mennyiségben
jelenlévd lektinek hore bomlanak, igy megfeleld hd kozlési eljarasokat alkalmazva (legalabb
10 percig tartd, folyamatos, 100 fokon torténd f6zés) nem okoznak semmilyen nem kivant
hatdst. Amennyiben a ho kozlés nem kielégitd mértékii, abban az esetben akar ételmérgezést
is okozhat. Léteznek olyan tudomédnyos megfigyelések, amelyek bizonyos ndvényi lektinek
(buza, szo6ja) szerepét feltételezik egyes koérképekben (pl.: autoimmun folyamatok,
vesebetegségek, cukorbetegség, reumas iziileti gyulladdsok). Fontos megjegyezniink, hogy a
leirt tudomanyos ismeretek nem utalnak arra, hogy az élelmiszerekben jelen 1évd lektinek az
eltérdé vércsoporti emberek szervezetében eltérd modon gyakorolndnak hatdst. Elmondhaté az
is, hogy az autoimmun koérképekre valé hajlamot sem a vércsoport fajtdja hatirozza meg.
Magardl a vércsoport diétardl, illetve annak allitasairdl, valamint annak pozitiv hatdsair6l nem
rendelkeziink tudomdnyosan is relevans vizsgilatok eredményeivel. Osszességében homalyos
az az Osszefiiggés, amelyet a vércsoport diéta alkalmaz, és az elvi hattere tudomédnyosan

legaldbbis aggéalyos.
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A modszer

A vércsoport felosztdsat kovetden az aldbbi kategéridk szerint fogalmazddnak meg a

kiilonbozd ajanlasok a vércsoport diétaban:

A-s vércsoport

Husfélék koziil a halak koziil ajanlhatok: ponty, lazac, szardinia, tOkehal

A halakon kiviil mds husféle nem ajanlott ebben a csoportban.

Tejtermékek koziil a kecske: kecskesajt és kecsketej javasolt, mig a tehéntej nem ajanlott.

Gyiimolesok koziil széles spektrumban mozognak azok, amelyek ajanlhaték: meggy, szilva,
barack, citrom, afonya. A mandarin és a sargadinnye fogyasztidsa nem ajanlott. Az olajos

magvak koziil a dié €s a mogyoré fogyasztdsa javasolt.

Zo6ldségek koziil fogyaszthatéak: a laskagomba, kédposzta, karaldbé, brokkoli, tokfélék és
lencse. Ellenjavallottak az alabbi zoldségek: burgonya, voros bab, padlizsan, csiperkegomba,

kinai kel és paprika.

Nem ajanlottak még a tészta félék koziil a durum liszttel késziiltek, valamint a teljes kidrlésii

lisztekb61 késziilo termékek.

B-s vércsoport

Nagyon fogékonyak egyes betegségekre. Mai Pakisztan és India teriiletérdl szarmazik ez a
vércsoport. Elsdsorban a mongolok kozott alakult ki. Huas és tejmentes diéta tartdsa

javasolhat6 altaldban a B vércsoporti egyéneknek.

A kukorica, buza, hajdina, lencse, paradicsom, a foldimogyor6 és a szezdmmag hatranyos
lehet szamukra a silycsokkenés szempontjabol, igy ezeket az élelmi anyagokat lehetdleg ne
fogyasszdk. Ezen élelmi anyagok fogyasztisa még faradtsagot, folyadék visszatartdst és
vércukorszint csokkenést is eredményezhet. Nem javasolt tovdbbd a csirke fogyasztasa,
semmilyen formdban sem. Ebben a csoportban a stroke és autoimmun betegség

kialakuldsdnak az esélye nagyobb, ha csirkehust fogyasztanak.

Fizikai aktivitds kivélasztadsdban is koriiltekintéen kell eljarniuk. Szdmukra a kovetkezd

sportok ajanlottak: tenisz, harcmiivészetek, kerékpdarozas, turdzas és golf.

A B-vércsoporti egyéneknek fontos tulajdonsdga a kreativitds, igy ezzel legaldabb 20percet

kell eltolteniiik, lehetdleg minden nap. Szamukra idedlis a legalabb 86ra alvds, s éjszaka
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11:006ra eldtti dgyba keriilés. Javasolhat6 szdmukra a medit4cid is. . Szellemi frissességiik és
memoridjuk csokkent lehet. Keresztrejtvényfejtéssel vagy Uj nyelv tanuldsdval tarthato frissen

mentdlis kondicidjuk.

Husfélék koziil az aldbbiak javasolhatok: vadhus, nyulhts, bardny, lazac, hering és szardinia.

Ebben a csoportban szintén nem javasolt a szarnyasok, valamint a sertéshis fogyasztésa.

Tejek €s tejtermékek koziil mindegyik fogyasztdsa javasolt, kivéve a fagylaltok, az dmlesztett

és érlelt sajtok.

Gyimolcsok koziil egyediil a grandtalma fogyasztidsa tilos. A fogyasztisra javasolt

gyiimolcsok kozé tartoznak az alma, a korte, a barack, az eper, a malna és a dinnye.

Z06ldségek koziil az aldbbiak javasolhatok: kdposzta, karalabé, padlizsan, kinai kel, zoldborso,

z6ldbab valamint a brokkoli. Ellenjavallottak: paradicsom, retek €s a tok.

Gabonafélék koziil javasolt: koles, zab és a rozs. A kukorica az egyediili, ami nem a B-

vércsoportiak szamara.

AB-s vércsoport

z

Az ,,AB” vércsoportiak egyesitik az ,,A” és ,,B” vércsoport elonyds €s hatrdnyos
tulajdonsagait, egyardnt. A lakossdg kis részének, csupan 5-8 szdzalékdnak van ilyen
vércsoportja. Ez a vércsoport jelent meg a legkésObb, igy relative fiatalnak tekinthetd. Fontos,
hogy stresszhelyzetben keriiljék a koffein és az alkohol fogyasztasat. Tofu, tengeri herkentylk
és a z0ld zoldségek fogyasztasa segitségiikre lehet az idedlis testsuly kialakitdsdban. A pacolt
és fustolt husok nem ajanlottak szdmukra. A Joghurt és a kefir fogyasztasa elonyos, igy
célszerli ezen élelmiszerek beiktatdsa az étrendbe. Az ,,AB” vércsoportiaknak eldnyos, ha egy
nap inkdbb tobbszor étkeznek és étkezéseik alkalméval kisebb mennyiségeket fogyasztanak
(habdér ez, tulajdonképpen mindenkinek javasolhat6).A AB-vércsoportiaknak elonydsebb, ha
két napig inkdbb laza fizikai tevékenységet folytatnak (példaul joga vagy tai-chi), majd hdrom
napig erételjes sportot tiznek (példaul futds vagy biciklizés). Ajanlatos, ha legalabb heti két
nap végezzenek valamilyen tipusd testmozgast. Ul munkavégzés esetén, idénként tartsanak

sziinetet, és egy kis testmozgdssal frissitsék magukat.

Husfélék koziil az aldbbiak fogyasztdsa javasolt: pulyka, barany, nyulhds, ponty, csuka,
tokehal, pisztrang és lazac. Nem javasoltak a kovetkezd husok: az 0sszes szdrnyas, marha,
sertés, szarvas és az 0z. Tejtermékek koziil: tehéntej, kecsketej €s sajtok javasolhatéak. Az

AB vércsoportiak esetén keriilenddek: a zsiros tejek és az érlelt sajtok.
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Gyiimolcsok koziil az 6sszes hazai gylimolcs fogyasztdsa javasolt. A keriilendd gylimolcsok

ennek a csoportnak a tagjainak a bandn,a narancs valamint a granatalma.

Zoldségek koziil az 6sszes hazai zoldség szabadon fogyaszthaté kivéve a tok és a retek. Nem
javasoljdk még a gabonafélék és a kukorica fogyasztasit sem. A buza, a zab €s a rizs viszont

beépithetdek az étrendbe.
0-s vércsoport

Ez a legdsibbnek vélt vércsoport. Ezen vércsoporttal rendelkezd emberek tobbnyire
haragosak, hiperaktivak és impulzivak. Ezen tulajdonsdgok kapcsolatba hozhaték bizonyos

tipusu betegedések gyakoribb megjelenésével.

Az 1950-es években azt taldltdk, hogy kétszer tobb volt a fekélyek és pajzsmirigy betegségek
ardnya a 0-s vércsoportu egyének kozott. Ennek a csoportnak a tagjainak javasolt az alkoholt
és a koffeint kiiktatni. Heti hdrom-négy alkalommal legaldbb 30-40 perces intenziv tipusu
fizikai aktivitds végzése javasolt. Célszerl a fizikai aktivitdsra 6romforrasként tekinteni a 0-4s
vércsoportiaknak, hiszen fleg az elobb emlitett élvezeti szerek kiiktatdsa jelentdsen ronthatja
kozérzetiiket. Husfélék koziil javasoltak: borjd, marha, vadhuisok, barany, nyilhis, ponty és
tonhal. Inkabb keriilendé husfélék: liba,kacsa és a fiistolt hdsok. Tejtermékek kozil a
kecskesajt a javasolt, de nem javallott a tehéntej, és az abbodl késziilt tejtermékek.
Gyiimolcsok koziil szamos fajta jol beilleszthetd az étrendbe. Fogyasztasra javasoltak: alma,
korte, mélna, anandsz, szilva, mig inkdbb keriilendék gyiimolcsok: eper, narancs, mandarin,
szeder, sargadinnye. Olajos magvak koziil a di6 fogyasztdsa megengedett. A zoldségek koziil
a kovetkezOk javasolhaték: zoldborso, tokfélék, vajbab, salatdk, brokkoli és a karaldbé.
Fogyasztdsa nem javasolt viszont a karfiolnak, a padlizsdnnak €s a kdposztinak. A gombdk
fogyasztdsa szintén ellenjavallt. Gabonafélék koziil javasolt az drpa és a rozs fogyasztasa

szemben a buzdval és a kukoricdval, melyek fogyasztidsa nem javasolt.

Ki kell emelniink, hogy a mddszer javaslatai eltérdek lehetnek, annak fiiggvényében, hogy
mely forrast alkalmazzuk. Tovdbbad a moddszer leirdsandl szerepld A4llitasok irodalmi

hivatkozasokbdl szarmaznak.
A vércsoport diéta és a taplalkozastudomany

A moédszer ismertetéséboOl is latszik, hogy az étrendi €s tdplalkozasi ajanlasok nehezen
atlathat6 logika mentén épiilnek fel. Az olvasénak konnyen olyan érzése timadhat, mintha az

ajanlasok véletlenszeriien kovetnék egymast. Kevés azon tudomdnyos bizonyitékok szdma,
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amelyek ezen étrend hatdsossdgat vizsgaltdk volna. Ezen igazoldsok hidnydban, figyelembe
véve a vércsoport diéta étrendi ajanldsai kozott feltind hibdkat, hidnyossdgokat, a
vércsoportdiéta megalapozatlansdga véget nem fogadhatd el az egészségvédd taplalkozas
alternativdjaként. Osszefoglalva elmondhaté, hogy a vércsoportdiéta szdmos eleme
ellentmond a jelenlegi tdpldlkozds-egészségligyi ismereteknek, valamint alkalmazott
taplalkozastani elveknek is. Egyes esetekben egyoldali tdpldlkozas kialakuldsaval kell
szamolnunk. A fontos tapldlékféleségek mellozése, hidnyallapotok kialakuldsan feliil akar

bizonyos kéréllapotok kialakuldsat is eldidézheti.

6.2.5.Szétvalaszto diéta
A modszer lényege: a fehérjék és szénhidrdt tartalmii ételek eltéro idoben torténd fogyasztdsa.

Ez az étrend tobb féle névvel lelhetd fel a kiillonbozé médiumokban (90-napos diéta,
szétvalasztd diéta, Hay-féle elvalasztd diéta, 4-napos szétvdlaszté diéta, testkontroll diéta),
eredete, ennek alapjdn nehezen meghatarozhat6. Forrdsok szerint az alapotlet egy William
Howard Hay nevill orvos nevéhez kothetd. Hay vetette fel el6szor az 1920-as években, hogy
taplalkozasunk alkalmaindl szét kell vdlasztanunk, €s kiilon-kiilon célszerli fogyasztanunk a

kiilonbozo tipust makrotdpanyagokat.

Mivel azéta, a moddszer jelentdsen dtalakult, kiboviilt €és megvaltozott, igy nehéz
meghatirozni, hogy milyen alapokon nyugszik jelen formdjaban a szétvdlasztd étrend. Ami
bizonyos, hogy a moddszerek leirdsandl kozos elem, a szénhidrit bo és fehérje bo
nyersanyagokbdl késziild ételek kiilon-kiilon torténd fogyasztasa. Ezen szétvalasztas kiboviil,

és kiillonbozo titemben, legtdbb esetben az aldbbi séma szerint épiil fel:

1. Fehérjedus ételek

2. Szénhidrétdus ételek

3. Semleges ételek — vagy csak folyadékok fogyasztdsa. Mads forrdsokban
keményitOnapként szerepel

4. Gyiimolcsnap

Ezen idorendi elvélasztds szerint a kiilonb6z0 napokon mdés-mds ételek, és nyersanyagok
preferdltak. Egyéb mds moddszertani ismertetéseknél taldlkozhatunk egy napon beliili
szétvalasztassal is. Ez azt jelenti, hogy két étkezés kozott legalabb 4 dranak kell eltelnie, és

dontden fehérjében, vagy épp szénhidritban kell gazdagnak lennie. Ezen szétvélasztas esetén
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tehat minden nap kiilon-kiilon fogyasztandék a kiilonbozé tipusu ételek. Fontos eleme az
étrendnek a folyadéknapok megtartdsa is. A 90-napos étrend esetén, valodi kirdrdl van szo,
ezért a megadott idointervallum letelte utan, vissza lehet térni a jol meg szokott étkezésekhez.
Az étrend szigoru betartdsa esetén, a kiilonboz6 vélfajoknak megfelelden akar 10-20 kg-os
fogyas is elérhetd — olvashaté a modszerek ismertetésénél. Az étrend egyes leirdsaindl

hangsulyozzak bizonyos nyersanyagok ligosit6 és savasito tulajdonsagét is.

6.2.6. Luagositas — savanyitas

A savassidg vagy éppen ligossdg a szervezeten beliilli pH viszonyok kérdéskore. A pH
definitiv meghatdrozésa szerint, nem masrol van sz6, mint a hidrogénion-koncentracié negativ
logaritmusardl. Ennek alapjan egy 1-t6l 14-ig terjedd skdlat szokds megadni, ahol a 7 a
semleges pH-t jelenti. A skdla ez alatti része reprezentdlja a savas vegyhatast, még a 7 feletti

rész a lugos kémhatast jelenti.

Anyagcsere-folyamataink sordn sejtjeinkben folyamatosan savas kémhatdsi anyagok
képzOddnek. J6 példa ennek szemléltetésére a glilkoéz, azaz a szdlocukor energiatermeld
folyamatokban valdé részvétele. A szOlocukrot tobbnyire egyszerli vagy Osszetett
szénhidratokbol, tipldlkozdsaink alkalmdaval juttatjuk be a szervezetiinkbe. Az energia
kinyerés a végsd folyamata az oxidacid, melynek sordn a szdlécukorbol szén-dioxid és viz
keletkezik szervezetiinkon beliil. A szén-dioxidrdl széles korben kéztudomasu, hogy vizben a
vizmolekulédkkal reakcioba 1épve szénsavat alkot. Nincs ez mashogyan szervezetiinkon beliil
sem. Ezt a savterhelést, amely egy teljesen természetes, sOt nélkiilozhetetlen folyamat
melléktermése a vériink normadl esetben, precizen szabalyozott médon kezeli. Végso soron a
felesleges savakat a tiidon €s a vesén keresztiil vagyunk képesek elvesziteni, igy érthetd, hogy
miért ezen két szerv (valamint a vér) a sav-bdzis egyensuily fenntartisanak kozponti

szerepldje.

Szervezetiink kiilonbozd részein, kiillonbozd sav-bdzis viszonyokkal taldlkozhatunk. Azért
fontos ezt hangsilyoznunk, mert nem tekinthetdé egységesnek ez a tulajdonsdg, sot, ahogy
latni fogjuk bizonyos esetekben tobb nagysdgrendnyi kiilonbség is megfigyelhetd egy-egy

teriilet kozott.
Gyomor - 1,35-3,5 pH —erdsen savas — tobb nagysdgrendi ingadozas

Vérszérum, vénabdl - 7,35 7,45 pH — kozel semleges — szlik keretek kozott ingadozas
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Epe - 7,6-8,8 pH — ligos — kozepes mértékii ingadozas
Hasnyalmirigy folyadék — 8,8 pH — ligos — sziik keretek k6zott ingadozas
BOr —4 - 6,5 pH — savas — kismérvili ingadozds

Mivel ezek a sav-bazis viszonyok jol szabdlyozottak, igy a tdpladlkozdssal Osszefiiggd
savasodasnak, illetve ligositdsnak egy helyen van valddi relevancidja, az pedig a vese €s a
vizelet kivélasztds. Elsdsorban akkor érdemes a vizelet pH-javal foglalkoznunk, ha
valamilyen vesebetegséggel allunk szemben, azon beliil pedig kitiintetett szerepet kapnak a

vesekoObetegségek.
A modszer

Az elvdlaszté diétdk mddszertana, valtozatos és tobb vélfaja ismert. Az elméleti attekintésnél
ismertetett altaldnos séma alapjan, a kovetkezd 1épések jelentik a gyakorlati

alkalmazhatdsagot.

Reggelire minden nap valamilyen gyiimolcs fogyasztdsa ajanlhatd, vagy valamilyen,

hozzdadott cukrot nem tartalmazd, 100%-os gyiimolcslé.
1. nap: Fehérjenap

Ebédre javasolhat6: Fott vagy siilt hus, hal, tojds, sajt, valamint joghurt, kefir, tar6 (20 dkg
0sszesen).Ehhez barmilyen nyers salatat fogyaszthatunk, korldtlan mennyiségben. 1 szelet
kenyér is fogyaszthat6 (bar elhagyasdval eredményesebbek lehetiink). Ebéd utan 2 dl tészta

nélkiili levest kell inni. Tejet, sajtot csak ezen a napon lehet fogyasztani

Vacsordra javasolhat6: Ugyanaz fogyaszthaté, mint ami ebédre, csak leves nélkiil, kisebb
adagban.
2. nap: Keményitonap

Ebédre javasolhat6: Barmilyen zoldségféle, hiivelyes (bab, borsd, zoldbab, kukorica, lencse,
sargarépa, burgonya), fozve vagy siitOben siitve. Keményitd forrdsnak a rizs javasolhatd.
Etelizesitésre s6, ketchup, fott paradicsom haszndlhaté. Nyers saldta is fogyaszthaté korlatlan

mennyiségben, valamint 1 szelet kenyeret (elhagyasaval eredményesebbek lehetiink).

Vacsordra javasolhaté: Barmilyen zoldségtéle fozve, siitve, parolva, saldta, vagyis ugyanaz,

mint az ebéd, csak kisebb adagban.
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3. nap: Szénhidratnap

Ebédre javasolhatd: Fott té€szta vagy pizza. Vagy barmilyen sés siitemény (egy adag pizzanak

megfeleléen). Izesitésként paradicsomszész vagy kevés zoldség felhasznalhato.

Vacsoréra javasolhatd: Két kisebb szelet torta vagy 2-3 apr6 kalécs, vagy 3 gombdc fagylalt,

és 1 szelet étcsokoldadé. (Aki nem kivanja az édes izeket, fogyaszthat sds siiteményt is)
4. nap: Gyiimolcsnap

Ebédre javasolhat6: Barmilyen gyiimolcs fogyaszthatd, korlatlan mennyiségben.
Vacsoréra javasolhat6: Barmilyen gytimolcs fogyaszthatd, korlatlan mennyiségben

A szétvalaszto6 diéta és a taplalkozastudomany

A moddszer alkalmazdsa jelentds mérvii fogyast eredményez. Mar elsd ranézésre észlelhetd,
hogy a téapldlkozds energia bevitel szempontjabdl szegény. Magas gylimolcs és
z0ldségfogyasztdsa mindenképpen eldnyosnek mondhatd, azok magas vitamin, asvanyi
anyag, valamint élelmi rost tartalmanak koszonhetden. Az elfogyasztott mennyiségek az adott
étkezések alkalmdval kis mennyiségliek, ezzel is hozzdjdrulnak az energia bevitel

megszoritdsdhoz.

A legjobban elfogadott tdpldlkozasi ajanldsok hangsilyozzak bizonyos tipusu tdpanyagok egy
idében torténd fogyasztasdnak elOnyeit. A novényi és allati eredetli fehérjék egy idOben
torténd fogyasztdsa jobb hasznosuldst eredményez, tovabbd egyes vitaminok és dsvanyi
anyagok is nélkiilozhetetlenek a kelld mérvii és idedlis hasznosuldshoz. A szétvalaszto
diétaban alkalmazott keményitd és szénhidrat nap azonos tipusu élelmiszereket jeldl, igy téves

ezen két ételcsoport elvdlasztisa egymastol, hiszen gyakorlatilag ugyan arrél van szo.

A médszer nem tér ki a zsirbevitelre. A zsitok a legnagyobb energidt tartalmazé
makrotdpanyagok (grammonként 9,3 kcal-t tartalmaznak). A sdlycsokkentd étrend esetén,
mindenképpen oda kell figyelni a megfeleld zsirbevitelre. A zsirok kozott taldlunk
esszencidlis komponenseket is, amelyeket a szervezetiink nem képes eldéllitani, igy ezeket a
tipusu esszencidlis zsirokat kiilsé forrasbol kell szdmara bevinniink, tdplalkozasunk
alkalmaival. Amennyiben ezen zsirok bevitele nem kielégitd, szamos betegség (elsGsorban
sziv- érrendszeri megbetegedések, és ahhoz kapcsoltan olyan allapotok, mint a szivinfarktus,

a stroke, tiidéembolia) gyakorisdganak novekedése figyelhetd meg.
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A szétvalaszté étrend legnagyobb hibdja, ahogyan azt mar emlitettiik, ami miatt semmiképpen
sem javasolhat6 hosszu tdvi alkalmazdasa, hogy tobb szempontbdl is hidnyos. Nem megfeleld
a zsirsav ellatottsag, hidnyos a reggeli Osszetétele, szdmos alkalommal preferdl cukros
ételeket, tires kaldridkkal latja el a szervezetet. Kiraszerti alkalmazasa is csak betegségektdl
mentes, egészséges egyéneknek szorgalmazhatd, erds fenntartdsokkal. Tudoményosan
igazolhatd, hogy a szétvalaszté étrend alkalmazdsa esetén €s a hagyomdényos energiaszegény

étrend alkalmazdsa esetén nincs semmiféle elonye a szétvilaszt6 diéta alkalmazdsanak.
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7. A funkcionalis élelmiszerek és az étrendkiegészitok

A téplalkozdstudomany 6ndllé tudoményteriilet, de rendkiviil sok koétddéssel rendelkezik a
kémia, a bioldgia és az orvostudomany felé. A taplalkozassal kapcsolatos kérdések csakis
bizonyitékokon alapuld, tudomédnyos megkozelitéssel vizsgédlhatok, hiszen a tapldlékainkat
alkotd OsszetevOok pontosan leirhaté fizikai €s biokémiai folyamatok sordn Kkeriilnek
szervezetiinkkel kapcsolatba. A 20. és a 21. szdzad tudomdnyos eredményei megdobbentden
szélesre tartdk ismereteinket a taplalkozdssal kapcsolatban, de a hétkoznapokban, elsésorban
az elektronikus médiumok kozvetlen hozzaférhetdsége €és a konnyli haszonszerzés lehetdsége
miatt, mas tudomdnyteriiletekhez képest,a téma ijesztd mértékli dltudomédnyos megkozelitése
jellemzd, amely els6sorban az emberi hiszékenység, hinni akards, és a valdédi tudomanyos
eredmények félremagyardzdsa, hibds értelmezése révén tdjékoztatja félre az érdeklodot. A
gyors eredmények, a rémhirek és a divatos nézetek konnyen csdbitanak olyan utra, amely
nélkiilozi az élelmiszer- és tiplalkozdstudomany valds Osszefiiggéseit. Az drudomping és a
konnyen érthetd, bdséges informdciddradat nem teszi tudomdnyosan is hitelesitetté a
termékeket. Az étrend-kiegészitok vildga kiillonosen érintett, hiszen sok esetben nem
bevizsgalt és ismeretlen forrdsb6l szarmazd hatéanyagok segitségével igérnek olyan
eredményeket, melyeket semmilyen mads, bizonyitottan hatékony és engedélyezett gyogyszer
hatéanyag sem képes elérni. A szabdlyozds nem terjed ki ezen készitmények vizsgalatéra,
csak a regisztraciora korldtozdodik, emiatt kiilonosen fontos, hogy csak ismert és megbizhat6
forrasb6l szarmazé termékek fogyasztdsa javasolt, valamint ezen készitmények élettani
hatdsdnak korlétait célszerli figyelembe venni. Szerencsére rengeteg olyan készitményt is
kapni, melyek hatéanyagai valédi tudoméanyos eredmények értékelése mellett keriiltek
kifejlesztésre €és szdmos vitdlis, valamint szervezetiink szdmadra esszencidlis hatéanyag is
megvasarolhat6 étrend-kiegészité formdjaban. Tartsuk azonban észben a mottét: az étrend-
kiegészitok nem helyettesitik a valtozatos étrendet.

Sok olyan eset és dllapot lehet, amikor bizonyos vitaminok, d4svdnyi anyagok, egyéb bioaktiv
anyagok irdnt megnovekszik szervezetiink sziikséglete, ilyenkor nagyon hasznos lehet, ha ezt
a helyesen Osszedllitott étrend mellett, nagyobb doézisban, kiegészités formdjdban is
magunkhoz vessziik. Helyteleniil sokan taplalék-kiegészitoknek nevezik ezen készitményeket,
de az elfogadott terminoldgia az étrend-kiegészitd, hiszen az étrendiinket egészitjiik ki veliik

és nem a tapldlékainkat.
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Az étrend-kiegészitok a hazdnkban is érvényben levd eurdpai uniés szabdlyozds szerint olyan
élelmiszerek, amelyek a hagyomanyos étrend kiegészitését szolgédljak, és koncentralt
formdban tartalmaznak tdpanyagokat vagy egyéb tdpldlkozasi vagy élettani hatédssal
rendelkezd anyagokat, egyenként, vagy kombindltan. Megjelenési formdjuk szerint
megkiilonboztetiink kapszulat, pasztillt, tablettat, port/szirupot tartalmazé tasakot, folyadékot
tartalmaz6 ampullét, csepegtetds iiveget, vagy mds hasonld formét, amely por illetve folyadék
kis mennyiségben torténd adagoldsara alkalmas. Orszagunk teriiletén csak az emlitett rendelet
eldirdsainak megfeleld étrend-kiegészitd hozhaté forgalomba, a végsd fogyasztdé szamara
kizar6lag eldre csomagolt formdban. Az étrend-kiegészitOk nem keverendOk Ossze a
kiilonleges taplalkozdsi céli élelmiszerek néhdny csoportjdval, példaul a sportoléknak és
nehéz fizikai munkdt végzoknek szant termékekkel (kozismert neviikon sport tdpszerek,
porok, turmixok), vagy a testtomeg csokkentés céljara szolgdld, csokkentett energiatartalmu
készitményekkel (kdznapi neviikon fogyokirds porok), amelyek tobbnyire napi egy, esetleg

két étkezés helyettesitésére szolgalnak.

Az étrend-kiegészitokrdl sz6lé EU irdnyelvnek megfeleléen, a hatdlyos rendelet életbe
1épésével megszlint az eldzetes, kotelezd engedélyezés és helyette csak tun. bejelentési
kotelezettség van, ami nem jelent mést, mint a termék cimkéjének €s adatlapjdnak benyujtasat
az Orszdgos Elelmezés- és Téplilkozastudomdnyi Intézethez (OETI). A rendszer nem
alkalmas a termék forgalomba keriilésének megakadalyozdsara, csak a piacfeliigyeleti munkat
segiti el0 azzal, hogy probléma, veszély észlelésekor azonnal értesitést kap a tisztiorvos a
tovabbi intézkedések megtétele céljabol. Az ellendrzési rendszer alapvetdéen a
szurdprobaszerli mindségellendrzésekre épit. A hatdlyos rendelet pontosan rogziti az étrend-
kiegészitokben alkalmazhat6 vitaminok €s dsvanyi anyagok korét, illetve a felhaszndlhat6
vegylileteiket és azt is korvonalazza, hogy mennyi ezek minimalis mennyisége a termék napi
adagjdban (a napi ajanlott bevitel 15%-a). A rendelet szdmszerlien nem rdgziti a megengedett
maximalis vitamin, illetve dsvdnyi anyag mennyiségeket a termék napi adagjaban, ehelyett a
maximalis mennyiség megéllapitasdhoz figyelembe veendo faktorokat részletezi. Elviekben a
vitaminok és &4svanyi anyagok biztonsagos legfelsd szintjét az 4ltaldnosan elfogadott
tudoményos adatokkal végzett, tudomanyos kockdzatbecsléssel kell megallapitani, amely
egyuttal figyelembe veszi az egyes fogyasztéi csoportok egyéni érzékenységét is. A legfelsd
biztonsdgos szint az a maximalis tipanyag mennyiség, amely rendszeres napi bevitel esetén
sem artalmas a lakossdg egyetlen tagjara sem. Az egyéb, tdpldlkozasi, vagy élettani

szempontbdl fontos anyagokra (pl. fehérjék, aminosavak, zsirsavak, L-karnitin, taurin,
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természetes antioxiddnsok, novényi komponensek, kivonatok) vonatkozé6 EU szinti
szabdlyozds jelenleg még nem kelloképpen harmonizalt. Az étrend-kiegészitok jelolése,
megjelenitése, hirdetése nem éllithatja, vagy sugallhatja, hogy a valtozatos, kiegyensulyozott
étrend nem alkalmas a sziikséges tdpanyagok bevitelére. A termékekben 1év0 tapanyagok,
taplalkozasi, vagy €lettani hatdsi anyagok mennyiségét a termékek jelolésén szamszeriien kell

feltiintetni a termé€k javasolt napi adagjira vonatkoztatva.

Az étrend-kiegészitOk aktiv komponenseket, vagyis hatéanyagokat, és az esetek tobbségében
adalékanyagokat is tartalmaznak. Ez utobbiak a hatéanyagok homogén eloszlasét, stabilitdsat,
szervezetiinkbe torténd megfeleld felszivodasat, a termék szebb megjelenését, a kedvezdbb iz

és illathatast segitik elo.

Néhany dolgot érdemes megfontolni étrend-kiegészitok szedése kapcsan. Lehetdleg ne
fogyasszon tobbféle, azonos hatéanyag tartalmi készitményt egy iddben, és ligyeljen a
tuladagolés elkeriilésére. Ne fogyasszon hosszd tavon, napi rendszerességgel olyan étrend-
kiegészitoket, amelyekben a hatéanyagok mennyisége 1ényegesen meghaladja az ajanlott napi
bevitel értékét. Ne feledkezzen meg arrdl, hogy a szervezetiinkbe a normadlis étkezéseinkkel is
bevisziink nagy mennyiségben vitaminokat, dsvanyi anyagokat és egyébbioldgiailag aktiv
osszetevoket. Ne vésdroljon, és ne fogyasszon az On szdmdra teljesen ismeretlen gyart6tol
szarmazd készitményt. A tdl sokat igérd étrend-kiegészitOk kapcsdn a megvasarlds és a
felhaszndlds el6tt kérje ki a témadban jartas szakember (orvos, gyodgyszerész, dietetikus)
véleményét. Ha rendszeresen szed gyogyszereket, akkor figyelnie kell arra is, hogy
gyogyszere €s az étrend-kiegészitd hatbanyagai k6zott nincs-e karos kolcsonhatds. Az étrend-
kiegészitdk gyakran jelentSs élettani hatdst fejthetnek ki, ezért ha On nem egészséges, szervi
problémadi, krénikus betegségei vannak, akkor erre is figyelemmel kell lennie, kérje ki
kezelborvosa tandcsat. Ne vdasdroljon étrend-kiegészitdt az interneten, vagy telefonos
megrendeléssel, ha a termék eredete bizonytalan, ismeretlen az Osszetétele, vagy nincs rajta
magyar nyelvli fogyasztéi tdjékoztatd. Minden készitménynek, akar a gydgynovény
eredetlieknek is lehetnek mellékhatdsaik. Ha ilyesmit észlel, forduljon orvoshoz. Csak azért
mert természetes eredetli, még nem drtalmatlan! Az étrend-kiegészitOk bar bizonyos
esetekben elonyosek lehetnek szervezetiink miikddésének egyensilyban tartisiaban, de nem
gyogyszerek, és nem helyettesithetik a hagyomédnyos orvosi, dietetikai, vagy gyégytornisz

altal nyujtott kezelést, csak kiegészithetik azt!
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A szervezet alapvetd energia forrdsai és egyben felépité molekuldi a fehérjék, a zsirok és a
szénhidratok. A felépitd és lebonté anyagcsere folyamatok sordn végbemend biokémiai
reakciokhoz 1étfontossdgiak azonban a vitaminok és nyomelemek. Téapldlkozas-bioldgiai
szempontbdl egyes energidt nem adé és nem-esszencidlis bioldgiailag aktiv molekuldk is
jotékony, sok esetben betegség-megel6z0 hatdssal birnak, tovdbba az emészthetetlen
rostanyagok és €16 baktériumokat tartalmaz6 készitmények is elengedhetetlen részét kell,

hogy képezz€k a tapldlkozasunknak.

7.1. Multivitaminok és egyéb vitaminkészitmények

A vitaminok és szdrmazékaik az élethez elengedhetetleniil fontos anyagok, amelyeket a
szervezet nem tud elddllitani. Leggyakrabban kiilonb6z6 biokémiai folyamatokat végzo
enzimek mukodéséhez sziikségesek, hidnyuk sulyos betegségek kialakuldsdhoz vezethet.
Mostanra tizenhdrom ilyen vitamint hatdroztak meg, koztiik a szdmunkra oly kedves C-
vitaminnal, melynek citrusfélékbdl majd a szegedi fliszerpaprikdbdl torténd izolédldsaért és
vizsgalatdért 1937-ben Szent-Gyorgyi Albertet orvosi és élettani Nobel-dijjal jutalmaztak. A
felfedezett vitaminok jelolésénél folytattdk az ABC betliket, manapsdg azonban egyre
elterjedtebb ezen vegyiiletek kémiai nevének haszndlata. Az oldhatdsigi felosztds mellett az
ugynevezett vitaminjellegli vegyiiletek megkiilonboztetése is megjelent, ehhez azonban nem
tartozik tudomanyos definicid, ezaltal sokan, sokféleképpen értelmezik, mi tartozik kozéjiik.
A vitamin sz6 eredeti jelentése alapjan csak azokat az anyagokat volna illend6 ide sorolni,

amelyek esszencidlisak, vagyis a szervezetiink nem képes azt onélldan eldallitani.

A vitaminok, vitaminjellegli anyagok, dsvanyi anyagok sziikségleteinek megallapitisa a
taplalkozastudomanyi kutatdsok egyik legfontosabb teriilete, mi sem bizonyitja ezt jobban,
mintsem hogy az Egészségiigyi Vilagszervezet (WHO) tesz ajanlast erre sajt, felkért
kutatécsoportjai eredményei altal. Minden esetben fontos figyelembe venni, hogy nemtdl,
korcsoporttdl, egészségi allapottdl €s €letmodtdl fiiggden valtozhat a sziikséglet. Sajndlatos
modon, barminemi hiresztelés ellenére, a tudomany mai altalanosan elfogadott dllaspontja az
eddigi kutatdsi eredmények alapjdn, hogy a napi beviteli értéket (in. RDA %) meghaladé
vitaminfogyasztds elonyos hatdsa nem bizonyitott. Természetesen ez aldl kivétel, ha valamely
vitamin hidnybetegségének megsziintetése a cél. S6t, meg kell emliteni, hogy elsésorban a

zsirban old6d6 és ezdltal a szervezetiinkben nagyobb mértékben felhalmozddni képes
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vitaminok esetében a tulzott bevitel stlyos tiineteket okozhat, tehat van maximalis dozis, a
,hipervitamin6zis” mindenképp keriilendd.

A vitaminok, vitaminjellegli anyagok bdr kis koncentrdcidban vannak csak az élelmiszerekben
jelen, de a sziikséglet is csak mikrogrammnyi a legtobb esetben, és az é€lelmiszert alkotd
anyagok altal nyujtott kornyezet kivalé hasznosulést tesz lehetévé, szemben az altaldban
szervetlen formdval, ami egy tablettit jellemez. Mivel életiink sordn szdmos olyan dllapot €s
idoszak lehetséges, amikor a sziikségletiink jelentdsen megvéltozik egy-egy vitaminra,
dsvanyi anyagra vonatkozoan, ezen készitmények kiegészités formdjaban torténd bevitelének
lehet0sége megkérddjelezhetetleniil indokolt és adott esetben fontos lehet. Ami a
vitaminjellegi hatéanyagokat illeti, ezek esetében valoban igaz, hogy a véltozatos
taplalkozassal minden sziikségletiink fedezhetd, azonban egyre tobb embernél megfigyelhetd
az étkezésében a valtozatossdg hidnya, vagy egy mar meglévo olyan kéros dllapot, amikor
ezeknek a készitményeknek a szedése is indokoltta véalhat.

Az aldbbiakban az egyes vitaminok olyan aspektusban keriilnek bemutatdsra, hogy

vitaminkészitmények formdjdban, mint étrend-kiegészitdk mikor érdemes dket alkalmazni.

7.1.2.Vitamin készitmények hatéanyagai

7.1.2.1. A-vitamin készitmények, Béta-karotin tartalmi készitmények

A B-karotin az A-vitamin provitaminjanak tekinthetd, amely novényekben fordul eld. Mivel
szamos kémia formdban hasznosul, bevezettek egy ,,retinol aktivitds ekvivalens” értéket (RE),
hogy 0ssze lehessen hasonlitani ezen eltérd kémiai formdk aktivitdsat: 1pg transz-retinol, 2ug
tisztitott B-karotin, 12 pg élelmiszerben eléforduld B-karotin, vagy 24 ug egyéb A-provitamin
felel meg egy egységnek. Erdekes médon, az étrend-kiegészitdkben potencidlisan eléforduld
valtozat ez esetben jobban hasznosul, mint a természetes forma a taplalékokbol.

Hianyéaban toredezett korom €s szérképletek, 1atasi zavarok jelentkezhetnek, ha ilyesmit észlel
érdemes A-vitamin készitményt szedni.

A felndtteknek javasolt mennyiség 800 RE, tuladagoldsa mindenképpen keriilendd, silyos
toxikus tiineteket okozhat és az antioxiddns hatdsa is ellentétes hatdssa alakulhat. A B-karotin
esetében nem f{rtak le ilyen problémadkat, tehat jelentds mennyiségli B-karotin fogyasztdsa is

veszélytelen, bar sargas borelszinezodést kivalthat.
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Mikor vélhat sziikségessé az A-vitamin tovabbi pétlasa? Felszivédasi zavarokban, hasmenés,
lisztérzékenység, cisztas fibrdzis, bélmiitét esetén, de elégtelen lehet az A-vitamin anyagcsere
sulyos mdjbetegségben, vagy pajzsmirigy alulmiikodés esetén is. Szintén hasznos lehet a
potlasa gyomornydlkahartya kdarosodds esetén, bizonyitottan sejtvédd hatdsi mikozben a
gyomor sésav elvalasztidsat nem befolyésolja.

Viltozatos taplalkozds mellett nem sziikséges a pétldsa €és a tiladagolds lehetdsége miatt
kiilonosen keriilendoek az extrém (RDA, vagyis a napi ajanlott beviteli érték 100%-a feletti)

dézisu vitaminkészitmények.

7.1.2.2. D-vitamin tartalmua készitmények

Akdr mesterséges formaban, akar a taplalék utjan vettilk magunkhoz, vagy a szervezetiinkben
koleszterinbdl szintetizalodott, a napfény (UV sugdrzds) hatdsara alakul at végiil a végleges
vitaminnd. Ezt kovetden tovabbi kémiai mddosuldasoknak kell torténnie a képzdodott
vegyliletnek, mert onmagaban még igy is hatastalan. Ez a m4jban, illetve a vesében megy
végbe, emiatt a megfeleld D-vitamin ellatottsdgunkhoz tokéletes maj- és vesemiikodés
sziikségeltetik, mely szerveink elégtelen miikkodése esetén sulyos csontanyagcsere zavar
1éphet fel.

A D-vitamin ellatottsdgunk szempontjabdl rendkiviili jelentdségli, hogy mennyi kodzvetlen
napfény éri a szabad borfeliiletiinket. Ennek érdekében még a téli honapokban is sziikséges
legaldbb napi fél-, egy orat a szabadban eltdlteni minden korosztdly szdméra, mely 1d6 a téli
hénapokra jellemzd véarosi szmog hatdsdra jelentésen megnovekedhet.A napi sziikséglet
gyermekeknél és varandés noknél a legmagasabb, valamint a szoptatds alatt is az anya D-
vitamin ellatottsaganak fiiggvénye az anyatej vitamin tartalma, tehat ilyenkor is fokozott a
sziikséglet.

A csontritkulds sdlyosan érinti a felndtt és idéskord lakossdgot hazdnkban, ezért fontos a
megeldzésre figyelmet forditani, illetve a kialakult kéros éllapotok kezelése, emiatt szdmos
dusitott élelmiszer jelent meg a piacon, pl. D-vitaminnal és kalciummal dusitott tejtermékek.
Ezeket batran fogyassza, akinek nem okoznak panaszt a tejtermékek és veszélyeztetett
csoportba tartozik.

Fontos megemliteni, hogy mivel zsirban old6dé vitaminrél van sz6, ez is képes koros
folyamatokat elinditani huzamosabb ideig tartd, tdlzott bevitel esetén. Ilyen tiinet lehet a

borviszketés, vesekOképzodés, vagy a szervezet folyadéktereinek kémhatdsbeli valtozasa.
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Keriilendéek az extrém magas doézist tartalmazé vitaminkészitmények, melyek

eredményességét relevans vizsgalatok nem tdmasztjak ala.

7.1.2.3. E-vitamin tartalmi készitmények

Az E-vitamin jelentOs antioxiddns hatdsu, az oxidativ szabadgyokokkel reagél és semlegesiti
azokat mikdzben a vitamin vegyiilet 4talakul. Az E-vitamin regenerdldsit a C-vitamin
hatéanyag aszkorbinsav végzi, tobbek kozt ezért is hatékony a C-vitamin a szabadgyokok
elleni védelemben. Szintén elengedhetetleniil fontos a megfeleld antioxidans elleni
védelemben és az E-vitamin hatdsossiagdhoz a szelén jelenléte is. E-vitamin vegyiileteket
eldszeretettel haszndlnak a legkiilonfélébb élelmiszerek dusitdsdra a hatékony antioxiddns
tulajdonsaga végett.

Napi sziikségletet véltozatos tdpldlkozdssal konnyen magunkhoz vehetjiikk, hidnya
meglehetdsen ritka, nem sziikséges pdtolni. Amennyiben jelentds mennyiségben fogyasztunk
tobbszorosen telitetlen (w-6, ®-3) zsirsavakat tartalmazé ételeket (ami nagymértékben
ajanlott), akkor a sziikségletiink kismértékben megnovekszik E-vitaminbdl (15-20mg-ra).
Tuladagoldsa kevésbé veszélyes, mint mas zsirban old6dé vitaminoké, jelenlegi ismereteink
alapjan a foloslegben bevitt E-vitamin kiiiriil a széklettel. Hidnydban szexudlis zavarok,
szivizomkdrosodds, izomsorvadds jelentkezhet. Osszefiiggést taldltak az E-vitamin védo
hatdsa és a 1égzOszervi kornyezeti artalmak kozott is. Terhesség és szoptatds sordn
megnovekszik a sziikséglet napi 2 milligrammal, mind az anya, mind a csecsemd szdmadra

fontos a jo vitaminellatottsag.

7.1.2.4. K-vitamin tartalma készitmények

A K-vitamin leginkdbb, mint fontos véralvadasi faktor ismert, elnevezése is a koaguldcios
szO0bdl szarmazik. Mesterségesen elddllithatd vizoldhaté formdja is, ezek jobban szivodnak fel
a bélbol. Fontos megemliteni, hogy amennyiben valaki véralvadasgétld gyogyszert kap (pl.
kumarin vegyiiletek), azzal interakcidba 1€p a K-vitamin, tehét ilyen esetben fontos a magas
K-vitamin bevitel szigori kontrollja. Természetes formdjanak tiladagoldsi veszélye nem
ismert, toxikus hatdsa nincs, széklettel, vizelettel ki tud iriilni a szervezetbdl, bar a
mesterséges forma mérgezd hatdsat allatkisérletek aldtdmasztjdk, de ehhez a sziikségletet

jelentds mértékben meghaladd bevitel sziikséges.
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7.1.2.5. By-vitamin tartalmi készitmények

A szénhidrat anyagcserében és energiatermeld folyamatokban szerepet jatszd vitaminbol
1,5mg-ra van sziikségiink naponta, de amennyiben valaki nehéz fizikai munkat végez, vagy
valamilyen megvaéltozott anyagcsere allapot kovetkeztében 1ényegesen tobb energiat éget el, a
sziikséglet ardnyosan novekszik. Hidnydban az izommunka hatékonysaga jelentdsen csokken
és irreverzibilis idegrendszeri elvéltozdsok jelenhetnek meg. Kiilondsen veszélyeztetettek a
rendszeres alkoholfogyasztok, vérszegénységgel kiizdok és a daganatellenes kezelésben
részesiil betegek. Folsav hidny gétolja a felszivodasat. Nagyon kismértékben képes csak a
szervezet raktarozni, 1-2 hét utdn megjelenhetnek a vitaminhidny tiinetei. Bevitelére naponta
sziikkség van, a tobblet viszonylag gyorsan kiiiriil a vizelettel. Relativ nagyobb ddzis

elfogyasztasdnak nem ismert toxikus tiinete.

7.1.2.6. B,-vitamin tartalmi készitmények

A lebonté anyagcsere folyamatok egyik kulcs vegyiilete, emiatt az energiatermeléshez
elengedhetetlen nagy mennyiségben a jelenléte. Nem raktdrozhat6, de nagyobb mennyiségben
fogyasztva sem toxikus. Felndtteknek naponta 1,8-2 mg riboflavint kell magukhoz venniiik,
ami az elégetett energia ardnyaban novekszik, 1000 kilokaléridnként 0,6 milligrammal.
Hasonlé mértékben novekszik meg a sziikséglet terhesség €s szoptatds alatt. Tobblet bevitele
csak erds fizikai munka esetén indokolt. Hidnya dltaldban egyiitt jar mds tdpanyagok
hidnyéval, faradtsdgot, szdjzugi berepedéseket, az arc borének €és a nyelvnek a gyulladésat,

tovabba a szem rendellenes mukddését idézheti eld.

7.1.2.7. B3-vitamin tartalmi készitmények

Nélkiilozhetetlen szdmos lebonté €s felépité anyagcsere folyamatban. 13-20 mg a napi
sziikséglet, de az energia bevitellel ardnyosan novekszik. Szervezetiink csak kis
mennyiségben képes raktdrozni, emiatt folyamatos bevitel sziikséges. Hidnya
lisztérzékenységben eléfordulhat, a kukoricaliszt ugyanis nem tartalmaz kelld mennyiségben
niacint. Hidnytiinetei a szdj és a bél gyulladdsa, boérgyulladas, idOskori agyelvéltozdsok.
Etrend-kiegészitSkkel és disitott élelmiszerek fogyasztdsdval elérheté tiladagoldsa keriilendd,
mert mentdlis megbetegedésekhez vezethet, tovabba hajszalértagité hatdsa borpirt és egyéb

kellemetlenségeket is okozhat.
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7.1.2.8. Bs-vitamin tartalmu készitmények

A pantoténsav sokféle hatdssal rendelkezik, emberben a hidnya kiilondsen ritka, mivel nagyon
elterjedt a természetben. A mesterséges készitményekben taldlhaté formdja altalaban
stabilabb. Etrend-kiegészitékben pantenolként is szerepelhet. Felnéttek szdmdra napi 8mg az

ajanlott beviteli érték, de ennek tobbszorose sem toxikus.

7.1.2.9. B¢-vitamin tartalmi készitmények

A fehérje anyagcserében jatszik szerepet, emiatt a napi bevitel is fehérje fiiggd. Felnodttek
sziikséglete kb. 2-2,2mg, ennél csak extrém fehérje bevitel mellett nOhet meg az igény, de
ilyen mértékt fehérje fogyasztds a potencidlis vesekarosito hatds miatt nem ajanlott. Csak
szazszoros bevitel mellett észleltek a Bg-vitamin 4ltal okozott toxikus hatdst. Hidnydban
idegrendszeri zavarok és szivizom mukodési zavarok léphetnek fel, de normal téplalkozas
mellett ez nem alakul ki. Hidnydnak leggyakoribb oka az alkoholizmus, kiilonésen egyoldali

taplalkozas mellett.

7.1.2.10. B7-vitamin tartalma készitmények

A biotin egy kéntartalmi vitamin, H-vitaminként is ismert, €s a lebontd anyagcsere
folyamatokban jatszik szerepet. JelentGs mennyiségben szintetizdljdk a bélbaktériumaink is.
Hidnydban  nyelvgyulladds, sdpadtsag, boOrgyulladds, szOrhullds, izomréngdsok

jelentkezhetnek. Tulzott bevitelének karos hatdsa nem ismert.

7.1.2.11. By,-vitamin tartalmua készitmények

A taplalkozastudomany jelenlegi ismeretei alapjan Bj,-vitamin csakis kizardlag allati eredetii
nyersanyagokban fordul eld, semmilyen noévényi eredetii élelmi anyagb6l nem sikeriilt
mostandig izoldlni. Szintetizalni csak mikroorganizmusok képesek, ezért iparilag erjesztéses
technolégidval, biotechnoldgiai uton allitjak eld. A Bj,-vitamin kobaltot tartalmaz, ami emiatt
fontos nyomelem. A szervezetink évekig képes a vitamint raktirozni a médjban.
Vérszegénység esetén azonban ennél joval nagyobb doézisud injekcié formdjdban szoktdk

potolni. Tuladagoldsa nem okoz panaszt, hidnya elsdsorban vegetdridnus taplalkozas mellett
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és bélbetegségekben fordul eld. Az életkor eldre haladdsaval a felszivodasa csokken, a

sziikséglet megnovekszik.

7.1.2.12. Folsav tartalmi készitmények, terhességi vitaminok

A terhességet megelézoen mar 1 honappal ndknek ajanlott a folsav kiegészités, ezaltal
elkeriilhetdek a magzat idegrendszeri fejlddési rendellenességei. Daganatok képzddését
csokkenti, de megemlitendd, hogy amennyiben valakinek mér van daganata, nagy
mennyiségli folsav szedés hatdsira az intenzivebben novekedhet. A folsav nem toxikus, de
egyes B-vitaminok hidnydnak tiineteit sokdig elfedheti a magas foldt bevitel. Az ajanlott
beviteli érték 200 pg, terhességet megeldzden és az alatt 400 pg, amennyiben valakinek volt
mar kordbban vetélése, vagy fejlodési rendellenességgel sziiletett gyermeke, akkor a terdpids
doézis 1 mg. A terhességi vitaminok a folsav mellett nagyobb mennyiségben tartalmaznak

vasat €s kalciumot is.

7.1.2.13. C-vitamin tartalmi készitmények

Legkedvesebb vitaminunk az aszkorbinsav, szdmos fontos pozitiv élettani hatdssal bir, bér
kozel sem csodaszer. Tudomdnyos eredmények alapjan a sejtjeink C-vitamin felvétele
limitalt, emiatt a nagy ddzisban bevitt aszkorbinsav jelentds része a vizelettel tavozik.
Célravezetobb folyamatosan normdlis doézisban bevinni, vagy esetleg Un. retard, lassan
felszivodo készitményt fogyasztani. Lényeges é€lettani hatdsa az antioxiddns és a szabadgyok
fog6 tulajdonsdga. A szabadgyokok elleni védekezésben tobbszordsen is fontos, mert segiti az
E-vitamin molekuldk regenerdcidjat is. Hozzajarul a fogak és a csontok fejlodéséhez, az
érfalak épségének biztositasahoz. Eldsegiti a vas felszivodasat, vashidny esetén célszerii a C-
vitamin kiegészités. Gatolja a nitr6zaminok keletkezését a szervezetben, ezaltal
daganatellenes hatdsa van, de a szerepe elsOsorban a megeldzésre terjed ki. Nem all
rendelkezésre kell6 bizonyiték, amely aldtdmasztand, hogy daganatos betegek gydgyuldsat a
C-vitamin el6segitené, de az ujabb daganatok képzOdése szempontjabdl a jelentOsége
megkérddjelezhetetlen. A fehérvérsejtek egy csoportja jelentds mértékben koncentrdlja az
aszkorbinsavat, valamint indirekt bizonyitékai is vannak a C-vitamin immunerdsito,
immunvédekezésben kedvezd hatdsdnak.

A legtobb élolény képes szintetizdlni, az ember mellett a foemlosok, a tengeri malac és egyes

denevérfajok igénylik csak napi bevitelét. Rendkiviil j61, kb. 90%-o0s hatékonysdggal szivodik
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fel, de mivel a sejtek csak az anyagcseréjilk mértékében képesek a vérbdl kivenni, a
feleslegben bevitt C-vitamin a vesén keresztiil a vizelet utjan tavozik. Nagy dézisu C-vitamin
noveli a vesekOképzddés kockdzatat, kiilondsen alacsony napi folyadékbevitel mellett. Az
ajanlott napi beviteligen jelentdés mds vitaminokhoz képest: 80 mg. Ennél tobb C-vitaminra
csak nehéz fizikai munkat végzd személyeknek, és fokozott anyagcseréjii dllapotokban lehet
sziikség, mint pl. 14z, daganatos megbetegedés, kemoterdpids kezelés, sulyos fertozések,
kiterjedt gyulladdsok megléte. Ilyen esetekben napi 500-1000 mg-os mennyiségben is
fogyaszthato.

Elelmiszeripari adalékanyagként, mint antioxidans el6szeretettel alkalmazzak.

7.2. Asvanyi anyagokat tartalmazé étrend-kiegészit6k

90 kémiai elem taldlhaté meg a Foldon, ezek koziil nagyon sok jatszik szerepet valamely
biokémiai életfolyamatunkban, még ha csak nagyon kis mennyiségben is sziikséges. Az
élelmiszereink dsvanyi anyag tartalma nagyon nagymértékben ingadozik. Fiigg az adott év
id6jarasatol, a mezdgazdasagi mivelés maddjatol, a novénytermesztés sordn alkalmazott
eljarasoktdl, miitragydzastol, a talaj Osszetételétdl és természetesen a termesztett novények
fajtdjatol. Az 4svanyi anyag tartalom a feldolgozasi eljarasok soran is folyamatosan véltozik,
fligg a csomagold anyagtdl és a tarolds modjatdl is. Hogy a szervezetiink miként tudja
hasznositani az dsvanyi anyagokat, az az élelmiszerek kémhatdsatdl, tdpanyag Osszetételétol
és rosttartalmdtdl, valamint az egyes elemek kolcsonhatasaitdl fiigg. Az egyes dsvanyi elemek
szerves, vagy szervetlen formdban is bekeriilhetnek az emberi szervezetbe, de a
hasznosuldsuk jelentSsen eltéré lehet. Altaldnossdgban kijelenthetd, hogy az organikus, és
ezéltal az élelmiszerekkel felvehetd forma jobban felszivodik, a mesterséges és jellemzden
étrend-kiegészitOkben szerepld vegyiiletek hasznosuldsa rosszabb, bar természetesen a dozis
lehet joval magasabb is ilyen esetben. Szamos dsvanyi anyag képes az emberi szervezetben
raktarozédni, vagy éppen korosan felhalmozdédni. Hidnyuk minden esetben funkciondlis, vagy
strukturdlis zavart okoz, hiszen ezen elemek is esszencidlisak a szervezet normalis
mikodéséhez és nem helyettesithetdek.

Az alédbbiakban bemutatdsra keriilnek az egyes dsvdnyi anyagok aszerint, hogy kiegészités

sz

formdjaban torténd beviteliik mikor valhat sziikségessé.
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7.2.1.Kalium (K) tartalmu készitmények

A natriumhoz hasonléan testiink viztereinek létfontossdgu alkotérésze, a szervezet sav-bdzis
egyensulydnak kialakitdja, az ideg- és izommiikodés fenntart6ja. Napi atlagban 2-6 g
kaliumot fogyasztunk, az ajanlott mennyiség legaldbb 2-3 gramm. Szinte minden ételben
megtaldlhat6, hidnya csak suilyosan hidnyos tdpldlkozds mellett valdszini. A kalium igény
novekszik a fehérje bevitel novelésével és vérszegénység esetén is. Vizhajtok, szteroid
tartalmi gyulladascsokkentok szedése esetén, illetve hasmenéssel jar6 megbetegedésekben
szintén sziikség lehet a kdlium bevitelének novelésére. Meg kell jegyezni azonban, hogy a
kalium tobblet bevitele is okozhat problémat. Magnézium hidny esetén csokken a vese kalium

visszatartd képessége, ami kalium hidnyhoz vezethet.

7.2.2.Kalcium (Ca) tartalmua készitmények

Az emberi testben legnagyobb mennyiségben el6fordulé elem, elsésorban a csontokban,
illetve a fogakban kalcium-foszfat formdjdban, melyek egyben kalcium raktarként is
funkciondlnak. Emellett fontos szerepe van a sejtek kozotti kommunikdcidban, ezdltal
létfontossagu a szivizom €s vazizomzat miikodtetéséhez, idegi jelek atviteléhez, de szerepet
jatszik a véralvadds folyamatdban is. A szervezetiink folyamatosan monitorozza a vériink
kalcium szintjét és amennyiben az csokkenne, azonnal visszadllitja annak normal értékét a
csontokbdl kivont kalcium segitségével. Minekutdn a csontjainkba csak fiatal korban tudunk
kalciumot beépiteni, egész életiinkben torekedniink kell rd, hogy minden nap, folyamatosan
vegyiink magunkhoz kelld mennyiségben j6l hasznosulé kalciumot. ElelmiszerekbSl a
hasznosuldsa kb. 20-30%-os, preventiv céllal sziikséges lehet a potlasa.

Eletkortol fliggd a sziikséglete, csecsemdknek 0,4 g, felndtteknek 0,8 g, idéseknek 1,2 g az
ajanlott mennyiség naponta. Rendkiviil fontos, hogy terhesség és szoptatds iddszakdban
folyamatos és megfeleld6 mértékli legyen a kalcium poétlas az anya részérdl. Nagyon fontos,
hogy foszforbdl mindig ugyanannyit vigyiink be €s a kalcium-foszfor ardny sose tolédjon el a
foszfor javara. Zsirfelszivodasi zavarokban a kalcium nem tud hasznosulni és a nagyon magas
élelmi rost tartalmu élelmi anyagok (pl. korpat tartalmaz6 ételek), a benniik 1évd fitatok révén,

is rontjak a felszivédasat. Ilyen étrend fogyasztisa esetén megnovekszik a beviteli sziikséglet.

7.2.3. Magnézium (Mg) tartalmu készitmények

A magnézium a fehérjék, szénhidratok és zsirok anyagcseréjében kozremiikodé enzimek

alkotérésze, 1étfontossagi az izom- €s idegmiikdodéshez és az energiatermeld biokémiai
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reakcié utakhoz. Alkohol hatdsira intenzivebben {iiriil a szervezetbdl. A feleslegben bevitt
magnézium képes a kalcium és a foszfor anyagcserét felboritani és akdr toxikus hatdsu is
lehet. Magnézium hidny foként alkoholizmus, vesebetegségek, vagy stlyos hasmenéssel jard
allapotokban fordulhat eld. Etrend-kiegészitdkben gyakran adjik Bg-vitaminnal egyiitt

stresszoldoként.

7.2.4. Kén (S) tartalmua készitmények

Szerepet jatszik a bor és szorképletek (pl. haj, korom) egészséges kinézetében. Segiti egyes
toxikus anyagok kivélasztdsit a vizelettel. Normadlis fehérjebevitel esetén a

kénsziikségletiinket fedezziik.

7.2.5. Vas (Fe) tartalmua készitmények

A napi bevitel ajanlott értéke fogamzdképes kord ndknél a legmagasabb. Osszességében
elmondhatd, hogy a vas nagyon rossz hatékonysaggal hasznosul, a novényi vas 10%-ban, az
allati vas maximum 30%-ban tud felszivodni a taplalékainkbdl. Magas rosttartalmi étrend
esetén megnovekszik a vassziikségletiink. A cink €s a réz vassal egyiitt torténd fogyasztasa
szintén rontja annak felszivoddsat. Terhesség idején fokozott vasbevitelre van sziikség.
Vashidny silyos vérszegénységet okozhat, melynek elsé jelei a faradékonysidg és az

immunvédekezd képesség csokkenése.

7.2.6. Réz (Cu) tartalmu készitmények

Szdmos fontos enzimiink tartalmazza, szerepet jatszik a vérképzésben és az idegsejtek
miikodésében 1s. Szervezetiink sajat oxidativ ionok okozta sejtkdrosoddsok elleni
védekezésében is fontos szerepet tOlt be. Hidnya jelentkezhet vérszegénységben,
szivproblémakban, koleszterin szint emelkedésében. Fokozott rézvesztéssel kell szdmolni
fehérje éhezés, majbetegségek, hasmenés és sulyos vesebetegségek esetén. A taplalékkal
egyidejiileg bevitt nagy mennyiségli kalcium, vas, cink, molibdén csokkenti a réz

hasznosuldsat. Tuladagoldsa heveny mérgezést okozhat.

7.2.7. Cink (Zn) tartalmu készitmények

Szamos anyagcsere folyamatban és egyéb biokémiai reakcidban vesz részt, jellemzden

enzimek alkot6jaként. Létfontossdgu a novekedéshez, a reproduktiv szervek miikodéséhez, a
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sebgyogyuldshoz és antioxiddns védekezéshez. Hidnydban kialakulhat vérszegénység, szaraz
bor, medddség, iz- és szagérzés romlds. A vas, a réz, a kalcium és a magas rostbevitel

csokkenti a felszivodasat.

7.2.8. Mangan (Mn) tartalmu készitmények

Részt vesz az anyagcsere-folyamatokban. A napi ajanlott beviteli értéket vegyes
taplalkozassal konnyedén fedezni lehet, hidnya nem jellemzO, ha mégis jelentkezne,

porcképzddési zavart €s a K-vitamin hatdsanak elmaraddsat okozhatja.

7.2.9. Molibdén (Mo) tartalmua készitmények

Enzimek komponenseként jatszik szerepet az anyagcsere folyamatainkban. Gatolhatja mas
ionok (elsésorban a réz) felszivodasat, esetleges tiladagoldsat keriilni kell. Tulzott bevitele
magas hugysavszintet és koszvényes panaszokat okozhat. A molibdén hidnyaban kiilonboz6
neuroldgiai korképek johetnek 1étre. Fokozott felvételére felszivodasi zavarok €s gyulladasos

bélbetegségek esetén lehet sziikség.

7.2.10. Kobalt (Co) tartalmua készitmények

A Bjps-vitamin kozponti atomjaként vesz részt az élettani folyamatainkban. Naponta
sziikségiink van ra, elsOsorban a bélbaktériumaink részére. Hidnya onmagédban nem ismert,

kiegészitése megfeleld allati eredetli termékek fogyasztasa esetén nem sziikséges.

7.2.11. Krém (Cr) tartalma készitmények

A szénhidratok anyagcseréjében nélkiilozhetetlen, képes fokozni az inzulinhatast. Extrém

dozisban toxikus hatdsu, hidnya hosszitavon kérosithatja az inzulintermel? sejteket.

7.2.12. Szelén (Se) tartalmua készitmények

Szervezetiink legfontosabb antioxiddns védekezd rendszerében alkotéelem. Ez a belso
enzimatikus védelem nagysdgrendekkel nagyobb mennyiségben dall rendelkezésére a
sejtjeinknek, mint a kiviilrél bevitt antioxiddnsok, emiatt a megfeleld6 mikodése 1étkérdés,
ehhez jarul hozz4d a szelén. A szelén szoros kapcsolatban 4ll az E-vitaminnal, részben
helyettesithetik egymast, de a hatds az E-vitamin/C-vitamin rendszerrel egyiitt lesz teljes.

Hidnyaban sebgydgyulési zavarok jelentkezhetnek.
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7.2.13. Fluor (F) tartalmui készitmények

Képes fokozni az dsvanyi anyagok visszaépiilését a szuvasoddsnak indult fogaknak, és javitja
fogaink savval szembeni ellendlldsat. A magas fluor tartalmu fogkrémek jotékony hatdstak.
Terhesség, szoptatds €s a novekedés idOszakdban kiilonosen fontos a poétlasa. Konnyen

tiladagolhat6 ezért nagy d6zisban szedni nem célszer.

7.2.14. Jod (I) tartalmu készitmények

Hidnyaban az alulmiikodé  pajzsmirigy =~ megnovekszik, tobblete  fokozott
pajzsmirigymiitkodéshez vezethet. Napi ajinlott bevitele terhesség és szoptatds idején
megnovekszik. Mivel elsdsorban tengeri dllatokban taldlhaté meg nagyobb mennyiségben,
ezért a legtobb konyhasé mesterségesen jodozott és igy a séval vesszilk magunkhoz. A-
vitamin hidnnyal parosulva a jod hidny gyakrabban okoz pajzsmirigy megbetegedéseket,

ilyenkor sziikséges lehet kiegészitése.

7.3. Biologiailag aktiv vegyiiletek

7.3.1.Flavonoidok

A sejtjeinkben lejatsz6dé oxidaciés folyamatok szdmos kronikus betegség kialakuldsahoz
hozzéjarulhatnak. A szervezetiink sajdt antioxiddns védekez0 rendszerét folyamatosan el kell
latnunk azokkal az esszencidlis komponensekkel, amelyek biztositjdk a megfeleld antioxiddns
védelmet. A novényi eredetli élelmiszerekben jelentds szdmu olyan Osszetevd van, amely
hatékonyan képes erdsiteni az emberi szervezet antioxiddns védekezd kapacitasat. A
flavonoid vegyiiletek az élelmiszerekben tdpértéket nem jelentenek az emberi szervezetnek,
de antioxiddns, ezaltal daganatgétld, gyulladdscsokkentd, végeredményben egészségvédod és
preventiv tulajdonsdgaikkal jarulnak hozza szervezetiink harmonikus miitkodéséhez.

A flavonoidok megtaldlhatok gylimolcsokben, zoldségekben, magvakban, nodvények
virdgédban, levelében, szardban, gyokerében. Alapvetden a flavonoidok novényi eredeti
szinanyagok és a friss novényi részekben nagyobb mennyiségben fordulnak eld (pl. termések,
riigyek). Kiilonosen kedvezd pozitiv élettani hatdst irtak le olyan élelmiszerek fogyasztasa
kapcsdn, ahol novényi részek 4dztatdsidval nagy koncentraciéban lehet kioldani és
hozzaférhetové tenni flavonoid vegyiileteket, mint pl. a fermentédlatlan zold tea, vagy a
vorosbor. A flavonoidok egészségre gyakorolt pozitiv élettani hatdsdt szdmos humdén

laboratériumi és epidemioldgiai vizsgdlat timasztja al4.
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A flavonoidok csoportjdba szamos kémiailag hasonlé hatdsmechanizmusu vegyiilet tartozik:
antocianidinek, katechinek, flavonok, flavononok, flavononolok. A flavonszarmazékokfontos
flavonoid forrdsok az étrendiinkben, megtaldljuk Oket gabonafélékben, gyogy- és
fliszernovényekben, zoldségekben, gylimolcsokben. Flavonszarmazék a krizin, az apigenin és
a luteolin. A legerdsebb élettani hatdssal a flavonolszarmazékok rendelkeznek. Ilyenek pl. a
sarga szinli kvercetin és kempferol. A katechinek szinte minden érett gyiimolcsben
megtaldlhat6ak nagy mennyiségben, de ezek a teandvények legfébb hatdanyagai is. A zoldtea
és a zoldtea kivonatokbol készitett étrend-kiegészitok legfontosabb antioxidans dsszetevdje az
epigallocatechin-gallit (EGCG). Az antocianidinek egyik jeles képviseldje a szintén szdmos
tudoményosan is igazolt hatdssal rendelkez6 kavésav.

Az élelmiszerek flavonoid tartalma néhdny mg-t6l akar néhany g-ig is terjedhet egy kg élelmi
anyagra vonatkoztatva. Mennyiségilk az egyes nyersanyagokban jelentds éves ingadozast
mutat, az id6jards és a novénytermesztési technoldgidk is kihatdssal vannak a novények
kémiai Osszetételére. Gyiimolesok, zoldségek, és a beldliikk késziilt italok, mint példaul a
zOldtea és vorosbor, kiillondsen gazdagok flavonoidokban, de nyersen fogyasztva is jelentds
mennyiséget tudunk magunkhoz venni, pl. almabdl, bogyds gylimolcsokbol, saldtafélékbol
vagy a hagymafélékbol. Fontosabb flavonoidok, amelyek étrend-kiegészitOkben is
megjelenhetnek a myricetin €s a keampferol, a zoldtea és a zoldtea kivonatokbol készitett
étrend-kiegészitok legfontosabb antioxiddns Osszetevdje az epigallocatechin-gallat, a kék és
voros szinti bogyds gylimolesok (mint pl. a kékszold fajtak is) pedig nagy mennyiségben
tartalmaznak resveratrolt, rutint és quercetint. Ezek koziil a legolcsébban eldallitani
szintetikus dton a resveratrolt lehet, a legtobb kutatds is ezzel a vegyiilettel foglalkozott.
Pozitiv élettani hatdsat 10 mg resveratrol napi fogyasztdsa mellett sikeriilt kimutatni humén
vizsgalatokban, ez kb. 3 liter vorosbornak megfelel6 mennyiség, tehat az étrend-kiegészitd
fogyasztasa indokolt lehet, ha valaki resveratrolt szeretne magahoz venni.

A flavonoidok legjobban ismert tulajdonsdga, azok antioxidans képessége. A reaktiv oxigén
szarmazékok (pl. szabadgyokok) ellen, melyek a sejtmiikodés soran keletkeznek és kiviilrdl is
érik a szervezetet, a leghatékonyabban véddé flavonoidok: a flavonok és a katechinek. A
flavonoidok kiilonboz6 utakon eldzhetik meg a szabadgyokok éltal okozott karosodast, pl.
direkt szabadgyok fogds 4ltal. A szabadgyokok oxidaljak a flavonoidokat, mely egy stabilabb,
kevésbé reaktiv gyok kialakuldsdhoz vezet. Masképp fogalmazva, a flavonoidok a gyok
reaktiv részével reagdlnak, kivédve, hogy azok valamely mas molekuldban tegyenek kart. Ez
a folyamat elméletben a daganatképzddéstdl, vagy akdr az érelmeszesedéstdl is megvédhet,

sOt az érfal kdrosoddst mds biokémiai folyamatok révén is képes csokkenteni koros
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allapotokban, és egyre tobb bizonyiték all rendelkezésre ezen a téren. Megallapithatd, hogy a
flavonoidokban gazdag tdplalkozas és étrend kiegészités mind a prevencid, mind a koros

allapotok elleni kiizdelem soran hasznos lehet.

7/1 tablazat: Antioxidansokat tartalmazo élelmiszerek

Antioxidansokat tartalmazo élelmiszerek

Vegyiiletcsoport Vegyiilet A forrasul szolgalé zoldség, gyiimolcs

Karotinoidok Béta-karotin sdrgabarack, sargadinnye, kivi, mango,
papaya; brokkoli, sargarépa, tok, siitotok,
paraj, édes burgonya

Likopin paradicsom, rézsaszinii grépfrit, gorogdinnye
Lutein kivi, brokkoli, paraj
Zeaxantin kukorica, paraj, siit6tok

Flavonoidok Flavonok alma és mas gylimolcsok héja, bogyok,

afonya, sz6106, brokkoli, zeller, fejes saléta,
olajbogyd, voroshagyma, petrezselyem

Flavononok citrusfélék, ezek héja
Katechinek vorosbor, tea
Antocianinok bogyds gylimdlcsok, cseresznye, voros szol0,

vorosbor, malna, foldieper, tea, sotétszinii
gylimolcshéj, méz

Aszkorbinsav - citrusfélék, sargadinnye, csipkebogyd,
paradicsom,paprika, kdposztafélék, leveles
zoldségek

Tokoferolok - novényi olajok, buizacsira

7.3.2. Karotinoidok
A karotinoidok valtozatos felépitésii vegyiiletek, amelyek a novényekben természetes
szinanyagokként vannak jelen. Zsirokban és olajokban kivdl6an oldédnak. Szervezetiinkbe

elsésorban novényi taplalékok fogyasztisa révén keriilnek be. Két nagy csoportjuk van a
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karotének és a xantofillek. Legismertebb karotének a sargarépdban, sargadinnyében és a
stitotokben megtalalhaté narancssarga szinli karotin, valamint a paradicsomban és a pink
grépfritban megtaldlhat6 piros szinii likopin. Elettani hatdsukat tekintve, a karotinbél A-
vitamint képes a szervezetiink elddllitani, emellett antioxiddns tulajdonsdga is van és egyes
daganatok megbetegedések eldforduldsat képes csokkenteni. Nagy ddézisban azonban
semmiképpen nem ajanlott fogyasztani, mert a hatds az ellenkezdjére fordulhat. A likopin
jobban szivodik fel hokezelt ételekbdl, mert nyersen fehérjéhez kotédik, ami rontja a
felszivodasat. A likopin fogyasztds jotékony hatdsat sikeriilt igazolni prosztatadaganat
megeldzésével kapcsolatban, mivel els6sorban ebben a szervben halmozdédik fel é€s szintén
antioxidédns hatassal rendelkezik.

A xantofillek elsOsorban novények virdganak és madarak tollazatinak a szinét adjék,
taplalkozasbioldgiai jelentdsége a luteinnek és a zeaxantinnak van, amelyeket spendtban,
brokkoliban, kdposztafélékben és a kukoricdban taldlunk meg. Antioxiddns hatdsuk van, és

kiilénosen hatékonynak bizonyultak a szem UV-fény okozta karosoddsanak kivédésében.

7.3.3. Szterinek

A novényi szterinek a novényekben természetesen eléfordulé anyagok, amelyeket elsdsorban
novényi olajokbdl nyernek ki. A novényi szterinek klinikai kisérletek altal bizonyitottan
csokkentik a koleszterin felszivodasat a bélrendszerbdl, melynek eredményeképpen a vér
LDL-koleszterinszintje csokken, mikozben a HDL-koleszterin €s az Osszkoleszterinszint nem
valtozik. A koleszterinszintre kifejtett kedvez0 hatdsa révén jelentOsen csokkenthetd a sziv-
érrendszeri betegségek kockdzata. Naponta 3 gramm novényi szerint érdemes fogyasztani a
koleszterinszint csokkentéséhez, ennél tobb novényi szterin bevitele esetén nem varhatd
jelentds koleszterinszint csokkenés. Tovdabbd megjegyzendd, hogy a koleszterincsokkentd
hatds csak rendszeres fogyasztissal tarthatd fenn, ha valaki abbahagyja fogyasztdsukat, a
koleszterincsokkentd hatds megsziinik. A ndvényi szterinek természetes formaban
megtaldlhatéak a gabonafélék magjdban, az olajos magvakban, a zoldségekben, valamint

kaphat6ak novényi szterinekkel dusitott élelmiszerek, pl. margarin is.

7.3.4. Koffein
A koffein egy novényi alkaloid, ami kavé- és tealevelekben taldlhatd meg, illetve
iditoitalokhoz ¢és energiaitalokhoz adjdk hozzd. A kakadban, és a kakadbol késziilt

élelmiszerekben (pl. instant kakad, csokoldadé) teobromin fordul eld, ami kémiailag kozel
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azonos vegyiilet, rendkiviil hasonlé élettani hatdssal. A névényeknek nincs hagyoményos
értelemben vett immunrendszere, az ellen hogy megegyék, tgy tudnak védekezni, ha erds
élettani hatdssal rendelkezd kémiai anyagokat termelnek, a koffein is egy ilyen természetes
novényvédodszer. A porkolt orolt kavé atlagos koffeintartalma kb. 85 mg/150ml (1 csésze), az
instant kavéé 60 mg, a koffeinmentes kdvéé 3 mg (de kaphaté olyan kavé is, ami 50%-kal
csokkentett koffein tartalmu), a tealeveleké illetve a filteres tedé¢ 30 mg, az instant tedé¢ 20mg,
és 4 mg a kakadé vagy forr6é csokoldadéé. Egy pohar (200 ml) iiditdital 20-80 mg kozotti
koffeint tartalmaz.

Koffein tartalmu italokat az egész vildgon fogyasztanak, a legtobbet a skandindv orszdgokban.
A koffein jelenlétét EU-s irdanyelv értelmében vildgosan fel kell tiintetni az abbdl 150 mg/1-nél
tobbet tartalmazé italokon. Ezt a szabdlyt elsOsorban koffeintartalmd iidit6italokon és
energiaitalokon alkalmazzdk, am a tedn, a kdvén €s a hozzdjuk kapcsolédé termékeken nem,
amelyekrdl a fogyasztok tudhatjdk, hogy jelentds koffeinforrasok, és hogy a koffeintartalom
az elkészitési mod (hosszabb f6zési vagy kioldasi id0) fliggvénye.

A koffein az elfogyasztas utdn 30-45 perccel bejut a véraramba, majd ezt kovetden a test
vizterein keresztiil szétoszlik, késobb lebomlik és a vizelettel valasztédik ki. A koffein atlagos
felezési ideje a testben 4 oOra. Ez az érték egyénileg valtozd, mert az emberek
koffeinérzékenysége nagyon kiilonb6zd. A teobromin lassabban bontédik le, hatdsa
elnyujtottabb, de enyhébb. A terhesség lelassitja a koffein lebomlasi sebességét, €s altaldban a
terhes ndkben a koffein hosszabban szinten marad.

A koffein éberségfokozé és figyelemfenntarté hatdsmechanizmusa a kozponti idegrendszer
serkentése. Az adenozin a testben eléfordulé természetes vegyiilet, ami hirvivd szerepet
jatszik az agyi aktivitds szabdlyozdsdban és az alvds-ébrenléti allapot véltoztatdsdban. A
koffein blokkolja az agyban az, adenozin receptorokat, igy tartva fenn az éber allapotot. Ily
modon a koffein képes fokozni a szellemi és fizikai erdfeszitést kiiktatva a kifaradds jeleit,
ami adott esetben rendkiviil veszélyes is lehet. Az adenozinreceptorok gatldsa szintén felelds
lehet a vérerek Osszehizdddsaért, ami enyhiti a migrén nyomadsit és a fejfdjast.A terhes
noknek, szivbetegeknek, vagy a koffein-érzékenyeknek vigydzniuk kell, és visszafogni a
bevitelt. Napi 300 mg-ndl (illetve 5,3 mg/testtomeg kg-ndl) tobb koffein fogyasztisa nem
javasolt. Gyermekeknél a koffeinfogyasztds olyan dtmeneti viselkedészavarokat
eredményezhet, mint a fokozott éberség, ingerlékenység, idegesség vagy szorongas. A koffein
altalanossagban gyorsabb gondolkodast, valamint fizikai teljesitoképesség javulast okozhat,
de emellett nyugtalansdgot és a finom motoros kontrol elvesztését is eredményezheti.

Rendszeres koffein fogyasztds hatdsara tolerancia fejlodik ki, emiatt a koffein serkentd
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tulajdonsagai kevésbé hatnak a rendszeres kdvéfogyasztokra, mint az alkalmi ivokra. Ez adott
esetben a dozis novelését eredményezheti a rendszeres fogyasztokndl, és egyfajta fliggdségi
magatartast vdlthat ki. A koffeinnek szdmos egyéb akut hatdsa van, ilyen példaul, hogy
serkenti a kortizol €s az adrenalin felszabaduldsit, ami vérnyomas-emelkedést és gyorsult
szivverést okoz, ellazitja a horgdket, noveli a gyomorsavtermelést €s gyorsitja az anyagcserét.
Fontos megjegyezni, hogy a koffein erdteljes vizhajté hatassal is rendelkezik, emiatt a magas
koffein tartalmu italok semmi esetre sem javasoltak folyadékpoétlasra. Késoé délutdn, vagy este
fogyasztott koffein alvdsi zavarokat, dltaldnos faradtsdg érzést okozhat. 5000 mg koffein
elfogyasztdsa haldlos doézis. Mérsékelt kavéfogyasztds rendszerint nem noveli a
szivbetegségek kockazatit, de alkalmi kédvéivokndl és szdmos sziv- érrendszeri rizikdval
rendelkez6 személyeknél tényezdje lehet a szivinfarktusnak. Mindazonaltal a kavé és
elsésorban a zold tea kivéalé antioxidans forrds, ami akar riziké csokkenést is eredményezhet
rendszeres fogyasztokndl. A legtobb bizonyiték azt sugallja, hogy a kavé és/vagy tea
rendszeres fogyasztidsdnak nincs kimutathat6 kapcsolata a rdk kockdzataval. Novekvd szamu
friss bizonyiték van arra is, hogy a kavéfogyasztas és a zoldtea fogyasztas segithet fenntartani
a kognitiv funkcidkat az oregedésben, tovabba védo hatdsu lehet a 2-es tipusu cukorbetegség

kialakulasa ellen.

7.3.5. Kreatin

A kreatin kiegészitdk hatékonyan javitjdk a maximaélis erdkifejtést a sportolok izmaiban,
elsdsorban anaerob (rovid ideji, de nagy erdkifejtést igényld) izommunka sordn. A Kreatin-
monohidratot, kreatin-citratot sejtjeink az energiatermelés soran képesek felhaszndlni oly
modon, hogy, ezdltal tobb kreatin-foszfatot lesz képes az izomsejt raktarozni, ami tobblet
energiat jelenthet izommunka sordn. A kreatin emiatt fontos szerepet jatszik az izmok
0sszehizdoddsaban, mert ehhez rengeteg kémiai energia sziikségeltetik. A kreatin lehetdvé
teszi, hogy az izmainkb6l a maximalis teljesitményt hozzuk ki rovid ideig tartd, intenziv
erokifejtés sordn. A kreatinnak negativ hatdsa van a vesefunkcidkra, akinek veseproblémai

vannak, keriilnie kell a nagy dézisu kreatin fogyasztasat.

7.3.6. L-karnitin
Javithatja a fizikai erdnlétet és az alloképességet, bar hatdsossaganak megitéléshez nem all
rendelkezésre elég bizonyiték. Sejtszinti funkcidja, hogy a zsirok széllitdsat végzi az

energiatermeld biokémiai folyamatok soran, ennél fogva intenziv fizikai aktivitds esetén
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segitheti a zsirégetést, de sejtjeink rendelkeznek belsd, sajat maguk dltal megtermelt

karnitinnel, és kérdéses, hogy a kiviilrdl bevitt karnitin képes-e egyéltalan ezt a hatdst fokozni.

7.3.7.HMB
Kémiai nevén hidroxi-metil-butirat. Lassitja a lebonté-anyagcsere folyamatokat az izomban,
ezéltal segit meggatolni az izomfehérjék lebontdsat, segitheti az izmok regeneracidjat és

csOkkentheti az izomlazat.

7.3.8. Konjugalt linolénsav

Fogydkura sordn nem csak zsirt veszitiink, hanem izomtomegiink is csokkenhet (szegényes
fehérjebevitel esetén a hatds fokozottabb lehet). Ha az izomtomeg csokken, az anyagcsere is
gyengiil, mivel kevesebb lesz az izomsejt, amely az edzés sordn részt vehet a zsirégetésben. A
konjugdlt linolsav hozzdjarul a szervezet zsirraktdrainak megfeleld intenzitdsi mozgds altali

lebontasahoz.

7.3.9. Hialuronsav
A hialuronsavat szervezetiink allitja eld, hogy iziileteinket és izmainkat kendanyaggal ldssa el
és biztositsa a megfeleld hidratdltsagat. A kor elore haladdsaval szervezetiink egyre kevesebb

hialuronsavat termel.

7.3.10. Kondroitin-szulfat
A kondroitin az {ziileti porcokat alkoté porcszivet természetes Osszetevéije. Iziileti panaszok

kezelésére gliikk6zaminnal és mangannal egyiitt fogyasztva mutatja a legjobb terdpids hatdst.

7.3.11.Gliik6zamin

A gliikézamin vegyiileteket iziilleti panaszok kezelésében alkalmazzdk sikeresen. Iziileti
szalagok és porcok természetes OsszetevOje, gyakran kondroitin-szulféttal egyiitt készitik. A
gliikézamintamogatja az egészséges iziileteket is. Csak akkor termelddik elég iziileti
folyadé€k, és csak akkor erdsddnek a kotdszovetek, ha ez az anyag megfeleld mennyiségben

all rendelkezésre szervezetiinkben.

7.3.12. Koenzim Q10
A koenzim Q10 antioxiddns hatdsu, segit meggatolni a szabadgyokok okozta sejtkarosodast,

amit akdr az intenziv megterhelés vagy az energiaképz0 folyamatok is okozhatnak. Az
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oregedés sordn a szervezetben fellelhetd koenzim Q10 mennyisége csokken, ennek pétlasaval
lassithatéak az oregedési folyamatok. A sejtszintli energiatermelésben betoltott szerepe révén
fokozza az aerob (hosszi ideig tartd) sportteljesitményt is. Tanulmdnyok szerint
vérnyomascsokkentd hatdsu és megvédhet a sziv-és érrendszeri betegségek kialakuldsaval
szemben. Vérnyomascsokkentd gyogyszerek szedése mellett javasolt a Q10 szedése is.

A koenzim Q10-et szervezetiink maga éllitja eld, de szintje a kor elére haladasdval csokkenni
kezd és kiviilrdl is célszerli p6tolni. EbbOl a ténybdl indult ki az a feltételezés, hogy a
koenzim Q10 a ,fiatalsdg receptjének” egyik OsszetevOje lehet, emiatt potlasara iddsebb
korban kiemelt figyelmet érdemes forditani.

A normélisnak mondhatd szint 25%-os csokkenése a szervezetben akdr komoly tiineteket is
okozhat. Enyhébb esetben kronikus faradtsagérzés, komolyabb esetben sziv- és érrendszeri
betegségek kialakuldsdhoz, magas vérnyoméshoz €s szamos méas betegséghez vezethet.
Ajanlott bevitele egészséges embereknél napi 10-30 mg, amely alkalmas lehet az
energiatermelés fokozdsdra és a betegségek megeldzésére. Sportoldknak napi 30-60 mg
adhatd, ami jelentdsen novelheti teljesitményiiket. Terdpids ddzisa a szakirodalom szerint napi
120-360 mg. A koenzim Q10 adagoldsanak jétékony hatdsa csak lassan, néhany hetes szedés
utdn alakul ki. Ha valaki mér ennél elébb, néhdny napos alkalmazds utan is sokkal jobban érzi

magat, az arra utalhat, hogy szervezetében nagymértékii volt a Q10 hidnya.

7.3.13.Béta-gliikkan
A baktériumok, gombdk, élesztdgomba, algdk, egyes novények sejtfalaban és legnagyobb

mennyiségben a korpdban megtaldlhaté szénhidrat tipusi vegyiilet. A béta-gliikkdn
koleszterincsokkentd mechanizmusa azon alapszik, hogy csokkenti a bélrendszerbdl a

koleszterin felszivodasat.

7.3.4. Aminosavak

7.3.4.1.Triptofan

Az L-triptofdnbdl szerotonin szintetizdlodik, ami egy elterjedt jeldtvivd molekula az
idegsejtek kozotti kommunikécidban, és egyebek mellett az agyban szerepet jatszik az alvas
élettandban is. Mint étrend-kiegészitd, bar segithet az dlmatlansag kezelésében, de semmi

esetre sem ajdnlatos barmilyen altatdszerrel egyiitt kontrol nélkiil alkalmazni.
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7.3.4.2.Elagazé lanci aminosavak

Az aminosavak taplalkozasi hidnya, kiilonosen az eldgazé lanci aminosavaké (BCAA-K),
fokozott fizikai igénybevétellel parosulva az izomszovetek leé€piiléséhez vezethet. Az elagazd
lanci aminosavak az izmok edzés utdni lebontdsat segithetik megeldzni, és kozvetleniil

stimuldlva a megerdltetett izomszovetet, eldsegithetik a vazizmok fehérjeszintézisét.

7.3.4.3.Glutamin

A glutamint az erdnlét fokozdsira, az izomméret és izomerd novelésére, valamint az
izomszovetek leépiilésének megakadalyozasara alkalmazzak. Részt vesz az aminosavak
anyagcseréjének folyamataiban. Szervezetiink fizikai megerOltetés sordn glutamin
tartalékainak jelentds szdzalékat elveszitheti. Ha a glutamin szint a szervezetben csokken, ez

az izomszovet leépiiléséhez vezethet.

7.3.4.4. Lizin

[zommiik6dés és izomtomeg ndvekedés serkentdjeként haszndljdk, serkenti a ndvekedési
hormon elvalasztisat. Hatdsa nem egyértelmi, és bizonyosan elenyészd az intenziv fizikai
aktivitds 4ltali novekedési hormon elvdlasztds mértékéhez képest. Nagyobb doézisban

fogyasztva hasmenést €s hasi diszkomfort érzést okozhat.

7.3.4.5.Tirozin
Idegrendszeri jelatvivo molekuldk szintéziséhez sziikséges és az éberségi dllapot fokozdsdhoz
jarulhat hozza.
7.3.4.6.Taurin

Antioxiddns hatdsa mellett, mint idegrendszeri stimuldns €s a mentalis képességek javitdsanak
medidtora révén keriilt a figyelem kozéppontjaba. Kordbban energiaitalok egyik fontos
komponense volt, de az energiaitalok 0Osszetételére vonatkozd szabdlyozast kovetden

Magyarorszagon kikeriilt ezen italokbdl a potencidlis és feltételezett mellékhatdsai miatt.
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7.4. Gyogynovények

A gybégynovényeket, vagy azoknak valamely kitiintetett rész€t, a benniik 1évé bioldgiailag
aktiv hatéanyagok miatt hasznéljdk. Tobb ezer gyogynovény ismeretes, felhaszndlasuk sok
esetben évezredes multra tekint vissza, €s a mai korszerli gydgyszergydrtdsban hasznalt
hatéanyagok koziil is sok novényi alkaloidaként keriilt eloszor izoldlasra. A legtobb ilyen
pozitiv élettani hatdssal rendelkezd hatéanyag a kordbbi fejezetekben mar kiilon-kiilon
targyaldsra keriilt, ezért az alabbiakban csak néhdny nagyon népszerti, és emiatt tudomdanyos

oldalrdl is sokat vizsgélt gydgyndvény keriil bemutatdsra.

7.4.1.Ginkgo biloba

A ginkgo egy nagyon 0si fafaj, amelynek termését, magjait és levelét is felhasznaljak étrend-
kiegészitok gyartdsa céljabol. Memoria funkciok javitdsa €s a koncentracié segitése céljabol
szoktéak ajanlani, de a magashegyi akklimatizacioban is segithet. Egyik 1ényeges komponense
a quercetin, de mas flavonoidokat is tartalmaz. 120-600 mg dézisban ajanlott a fogyasztasa,
de fokozhatja a vérzékenységet, emiatt véralvadasgatlo szerek szedése esetén alkalmazasa

ellenjavalt.

7.4.2.Ginzeng

A ginzeng az ardliafélék csalddjdba tartozé novény, egyik fajtdja a Panax. Etrend-
kiegészitokben eléfordul a gyokerébdl késziilt por, vagy kivonat, illetve a levelébdl késziilt
por, vagy kivonat is. Ugy tartjdk, a stresszel valé megkiizdésben segiti a szervezetet a stressz
hormonok elvélasztasanak befolydsolasa révén. Emellett segiti az immunrendszert,

antioxiddns tulajdonsaga van és csokkenti a vércukorszintet.

7.4.3.Guarana
A guarana novény sziklevelébdl szaritassal dllitanak eld készitményeket, melyek alapvetden
koffein hatéanyagokat tartalmaznak, ezéltal a fizikdlis és mentélis faradtsag tiineteit képesek

csokkenteni. El0szeretettel alkalmazzak energiaitalok hatdanyagaként.

7.4.4. Fokhagyma
A fokhagyma nagyon elterjedt novény, gydgyhatdsa régéta ismert. Hatéanyagait tekintve

kéntartalmu (pl. alliin, alliicin, alliindz) és ként nem tartalmazé (pl. vitaminok, nyomelelek)
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vegyliletekre lehet osztani. Terdpids szempontb6l fontosabbak a kéntartalmi, fehérje
természetli hatdéanyagai, amelyek rendkiviil érzékenyek és instabilak ezért fontos olyan
kiméletes feldolgozdsi médot alkalmazni, amennyire csak lehetséges. A legtobb készitmény
gumobdl késziil szaritdssal. Hatdsossdg szempontjabdl a legjobb a nyers fokhagyma és a
fokhagyma porok, mig az ill6olaj készitmények terapids hatékonysdga alacsonyabb.

A fokhagyma kénvegyiiletei gitoljak az érelmeszesedést, csokkentik az LDL-koleszterin
szintet €s noveli a HDL-koleszterin mennyiségét. A fokhagyma szedése csokkenti a
vérplazma viszkozitdsat €s fokozza a véraramlast, tovabba egyes vizsgdlatokban kismértéki
vérnyomds csOkkenést is leirtak. A fokhagyma hatéanyagainak antimikrobidlis hatdst
tulajdonitanak és feltételeznek olyan mechanizmusokat is, melyeknek tumorképzddés gétld
hatdsa lehet a gyomor-bél rendszerben, rendszeres fokhagyma fogyasztas esetén.

Nagyobb mennyiségben torténd fogyasztdsa véralvadasi zavarokat idézhet eld egyes

gyogyszerszedoknél, valamint gyomorpanaszokat és bélnyalkahartya irritdciét okozhat.

7.4.5. Homoktovis

A homoktovis mind gyogydszati, mind élelmiszeripari szempontb6l igen sokrétlien
hasznosithatd, feldolgozhaté. Az egyes novényi részek kiilon-kiilon is értékes alapanyagok,
ezek hasznositdsaval egy csaknem hulladékmentes feldolgozasi technoldgia valik lehetdvé.

A novény feltételezett pozitiv élettani hatdsai: daganatok novekedésének gatlasa,
gyulladascsokkentd, fajdalomcsillapitd, javitja a sziv- és érrendszer milkkodését, majvédo,
immunerdsitd, emellett hatéanyagai eldsegitik a seb hdmosoddsat és meggyorsitjdk a
sebgyogyuldst. A bogyobdl kivont gyiimolcslé kissé kesernyés, de rendkiviil taplalo ital, ezért
dietetikai szempontbol 6l felhasznalhaté étvagytalan, daganatos betegeknél étvagy
serkentOként.

A vitaminok koziil a C-vitamin fordul eld legnagyobb mennyiségben a homoktovis
termésében. A homoktovis K, Ca, Na, Mg, Fe, Mn, Cu, Co, tartalma is igen jelentds.

A tidlérett bogyokban a cukortartalom 1,5-2,5-szeresére emelkedhet, a savtartalom,
cserzOanyag tartalom és C-vitamin tartalom csokkenése mellett. Ha a dér megcsipi a termést,
a C-vitamin tartalma is csokkenhet. A homoktovis levélét elsdsorban vérnyoméscsokkentd
hatdsa miatt a gydgytea keverékek egyik komponenseként alkalmazzdk, szaritott formaban. A
virdg feldolgozdsdra a homoktovis olaj alkalmazdsdval egyiitt keriill sor. A fekélyes

megbetegedések tiineteinek kezelésére alkalmazzdk a barnds, voroses virdgbdl kivont
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anyagot, a homoktovis olajba keverve napi egy tedskandlnyi adagokban. A homoktovis
termése jelent0s természetes vitamin forrdsa a Szibéridban €s Mongolidban €16 népeknek.
Foleg a természetes C-vitamin tartalom poétldsdra konzervipari termékek széles skaldjat
allitjdk eld Mong6lidban, Oroszorszdgban, Németorszdgban. Evente 200-250 tonna
homoktovis termést dolgoznak fel élelmezési célokra, példaul homoktovisbdl késziilt dzsem,

lekvar, €s tiditdital formdjaban keriil forgalomba.

7.4.6.Fermentalt bazacsira kivonat

A réksejtek altal kibocsatott novekedési faktoroknak fontos szerepe van abban, hogy gétoljak
az immunrendszernek azt a képességét, hogy az felismerje és megtdmadja a raksejteket. Mivel
buizacsira kivonatok f6 hatéanyaga (apigenin) a novekedési faktorok rendkiviil széles skaldjat
képes gatolni, ezért hasonlé hatdsmechanizmust feltételeznek a rakellenes bioldgiai
gyogyszerek hatdsdhoz. Kiemelendé a rdksejtek attétképzd hatdsdnak a gatldsa, amely a
réakbetegek tulélése, ill. életének a meghosszabbitdsdnak tekintetében a legfontosabb tényezo.

A magyar kutatok altal kifejlesztett készitményt a daganatos betegségben szenveddk
tapszereként az Orszdgos Elelmezés-és Téplalkozastudomanyi Intézet torzskonyvezte 2001-
ben. A készitménynek nincsenek ismert sulyos mellékhatdsai (enyhe emésztési zavarok
eléfordulhatnak), és nem mutat karos kolcsonhatast a hagyomanyos kezelésekkel (azaz nem

rontja azok hatdsat), sOt, azok hatdsat erdsitheti, és kiillonosen a vérképzd-rendszerre gyakorolt

karos mellékhatédsaikat jelentdsen csokkentheti.

7.4.7 . Mariatovis

A madriatovis (Silybum marianum) az Oszirdzsafélék csalddjaba tartozé novényfaj. A
mariatovis név és a ndvény népies nevei (Boldogasszony teje, Boldogasszony kaposztija,
madriabogancs, papafii, Szliz Madria teje, Szliz Madria tovise, tarkabogancs) arra a legendéra
utalnak, amely szerint a levelek fehér marvanyozottsiga akkor keletkezett, amikor Jézus
anyjanak, Maridnak teje rafroccsent a novényre. Valdszinlileg ennek a hiedelemnek
koszonhetden alkalmaztdk sokdig a tejelvalasztds fokozdsdra. A madriatdvis eredetileg a
mediterrdn térségbOl szdrmazik, de vildgszerte termesztett novény. A madriatovist mar
évszazadok Ota a majtisztitds egyik leghatdsosabb gydgynovényeként tarjdk szamon, mar a
kozépkorban is az elismert gyogynovények kozé tartozott, ahol elsdsorban epe- és
majpanaszok kezelésére haszndltdk. A mariatovis mdjvédo és majtisztitd hatdsa orvosilag is

elismert és bizonyitott. A legtobb esetben a madriatovis termésébdl nyert kivonatot
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alkalmazzdk. A madriatovis termése szilimarint tartalmaz, ami segit a mdjkéarosodas
megeldzésében €s serkenti a mdj regenerdcidjat. A szilimarin reagdl a majsejt-receptorokkal
és blokkolja, vagyis lassitja ezzel a majsejteket kdrositd, mérgezd anyagok felvételét. Egyes, a
madjban leboml6 anyagok, de az alkoholfogyasztas, vagy kornyezeti mérgek is reaktiv, szabad
gyokok képzodését idézik eld, melyek a membranok tobbszorosen telitetlen zsirsavait és a
membréanban 1évo fehérjéket, lancreakcioban roncsoljdk. Mivel a szilimarinnak igen magas a
majsejtekhez valo affinitdsa, kémiai szerkezetének koszonhetden képes ezen szabad gyokok
megfogdsdra. Igy a membrdn és a sejt integritisa megmarad. A kdrosodott sejtekben a
szilimarin fokozza a fehérjeszintézist és normalizdlja a membranalkoté anyagok
anyagcseréjét. Ennek eredményeképpen stabilizdlja a sejtmembrant és csokkenti, vagy
megeldzi az oldott sejtalkotdk kijutdsidt a sejtbdl, valamint megakadadlyozza bizonyos

majkarosit6 anyagok (pl. gombamérgek) bejutdsat a sejtbe.

7.4.8. Aloe vera

A botanikusok jellemzése szerint az Aloe a liliomfélék csalddjaba tartozé novény. Husos,
pozsgés, landzsa alaku, hegyes, flirészes szE€li levelei vannak, amelyek rézsara emlékeztetod
alakban, kozvetleniil a f6ldbdl ndnek ki. Kizdrdlag a leveleit haszndljak gydgydszati célokra,
de a levelek egyes részeit mas €s mas célra is hasznositjdk. Az a stirtin folyd, kocsonyds nedyv,
amivel az Aloe vera-t leginkdbb azonositani szoktdk, a novény leveleinek belsd részébdl
szarmazik. A levél szerkezetében, a legkiilsO rétegek és e kozott a kocsonyds rész kozotti
sargds, keserli izli 1€ szaritdsaval nyerik az Aloe latexet (tejnedvet). A kereskedelemben ezt
Aloe hepatica vagy Aloe barbadensis néven hozzdk forgalomba. Kiemelkedd a sejtregenerdld
képessége, a boriinkre gyakorolt egyediili hatdasa kozismert. Behatol az ember borét alkotd
szovet legmélyebb részéig, igy kivaléan haszndlhatd kozmetikai célokra ranctalanito,
bdrmegu;jito, fiatalité hatdsa miatt. A regenerald, sebgydgyité hatdsa rendkiviil j6l érvényesiil
sériilések esetén is, legyen a kivalté ok €gés, vagds, horzsolds, harapds, miitét vagy barmi
mas. Megoli a baktériumokat, virusokat és gombdkat, ezdltal erds fertdtlenitd, fertézésgatlo,
gyulladascsokkentd hatdsa is ismert. Az Aloe sejtmegujité hatdsa feltételezések szerint
belsdleges fogyasztds esetén is érvényesiil. Hamsejtek a testiink belsejében is vannak, ezek
boritjak iireges szerveink belso feliiletét. Az Aloe gél fajdalomcsillapitd, gyulladdscsokkentd,
meggyorsitja a gyogyulasi folyamatot (fekély, égési sériilések, fagyasos sériilések esetén),
serkenti a hamositast, a bor regenerdcigjat. Aloe latex rendkiviil hatékony, enyhe hashajto,

megakadalyozza a vesekovek kialakuldsit, csokkenti méretiiket, hatdsos székletlagyito,
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kiillonosen aranyeres panaszok esetén. Aloe nedv antibakteridlis hatdsu, alkalmas bakteriélis
fertozések gydgyuldsahoz a vastag-és vékonybélben.

Az Aloe fajok alkalmazdsa hivatalosan kizardlag székrekedés rovid tava kezelésére javasolt,
és két hétnél hosszabb kezeléséhez orvosi feliigyelet sziikséges. Fontos tudnivald, hogy az
Aloe, bar ritkdn, de allergids reakcidkat okozhat. Borirritdcié esetén alkalmazédsat azonnal
meg kell sziintetni. Az Aloe gél nem alkalmazhaté mély sebek kezelésére. Az Aloe latex
stulyos hasmenést vagy gorcsot is okozhat. Terhes vagy szoptatdés nok esetén az Aloe latex
alkalmazdsa keriilendd, mert méhosszehizddast, vetélést vagy korasziilést okozhat. Az Aloe
latex nem javasolt emésztd-szervrendszeri megbetegedések, bélelzarodds, vakbélgyulladas
vagy nem tisztazott eredetll hasi fajdalom esetén. Fekélyt, aranyeret, vastagbél elvéltozéasokat,

vékony- €s vastagbélgyulladast vagy alhasi bantalmakat is okozhat.

7.4.9. Novényi csirak

A csirdkban magas vitamin tartalom van, igy A-, B-, C-, E-, K-vitamin, valamint magas az
asvanyi anyag tartalmuk is: cink, vas, réz, magnézium, kalcium, kdlium. A csirdk alacsony
kaloriatartalmuk miatt a fogyokuras étrend elemei lehetnek. A zsirok egyszeresen, illetve
tobbszorosen telitetlen esszencidlis zsirsavak (linolsav, linolénsav) formédjdban taldlhatdéak

benniik.

Lucerna csira

A lucerna a pillangésvirdgiak csalddjaba tartozik. Takarmanynovényként ismert, habér
csiraként valo fogyasztdsa a mindennapi taplalkozdsunk értékes eleme lehetne. Vitaminokban
és dsvanyi anyagokban gazdag: A-, B-, C-, D-, E-, G- és K- vitamint, valamint vasat, foszfort
és kalciumot is tartalmaz. A csira szaponint tartalmaz, amely segithet feloldani a
lerakédasokat az érfalakrdl, igy hatékonyan kezelhetd és megeldzhetd az érsziikiilet. Tovabba
csokkenti a vércukorszintet, K-vitamin tartalmdnak koszonhetden megel6zi a vérrogok
kialakuldsiat és a gyomor nydlkahdrtydn védoréteget képezve fejti ki jotékony hatdsat.

Szoptatds édesanydknal serkenti a tej termel0dését.

Brokkoli csira

Hasznos vegyiiletei tekintetében a legerdsebb zoldségfélék kozé tartozik. Kutatok felfedezték,

hogy nagy mennyiségben tartalmaz kéntartalmu vegyiileteket, melyek hatdsosak lehetnek
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kiilonbozd rak tipusok (foleg vastagbélrdk) keletkezésében. A brokkoli csirdk mar tablettdk
formdjéban is kaphatok, (péld4ul brokkoli csira kapszula) kiegészitd kezelésként alkalmazzdk
a rdk gyogyitdsaban, eredményessége tudomédnyosan kielégitben nem bizonyitott. A brokkoli
csira nagy mennyiségben tartalmaz a szervezet szdmadra sziikséges vitaminokat, dsvanyi
anyagokat. Széleskort élettani hatdsanak koszonhetden megeldzi a veseko kialakulédsat, noveli

a HDL- és csokkenti az LDL-koleszterinszintet.

7.4.10. Algak

Az algédk, vagy mds néven moszatok egyszerll felépitésii, els6sorban vizben €16 é161ények. Az
algdk tobb vitamint €s dsvanyi anyagot tartalmaznak, mint sok més taplalék, ezért az utébbi
években, a tengeri hindrhoz hasonldéan, egyre gyakrabban hasznaljdk Oket természetes étrend-
kiegészitoként. Az azsiai konyha egyik alapanyaga az alga. A japdnok 4ltal kedvelt sushi
egyik fajtdja pl. nori-algdbol késziil. Az algak kozott is kiemelkedd a Chlorella és a Spirulina,
a smaragdzold, illetve a kékeszold alga. Mindkettd tokéletes Osszetételll tipanyag.

Az algék asvanyianyag- és nyomelem-tartalma kiemelkedd a Fold élévildgaban. Ez az oka,
hogy ,.ipari" méretekben nyerik ki beldliik tobbek kozott a jodot, a bromot €s a mangint. Az
algdknak kiilondsen a jod- és a kdliumtartalmuk igen magas, ezért a vizhajtokat szedOknek
eldnyos lehet a fogyasztasuk. Komplex formédban taldlhaté benne vas is, ezért ez az egyik
legjobb nem-éllati eredetli forrds vashidnyosoknak. Tartalmazza szinte az 6sszes B-vitamint,

C-vitamint és E-vitamint, tovabba természetes forrasa az A-vitaminnak és a linolénsavnak.

7.5. Funkcionalis élelmiszerek

A funkciondlis élelmiszerek jelentését és hatdsat kiilonbozO6képpen értelmezik. Altalanosan
elfogadott kovetelmények a termékcsoporttal szemben, hogy a funkciondlis élelmiszer nem
kiegészitd taplalék, hanem a napi étrend részét kell képeznie. Emellett valamely
hagyomanyos, hasonlé élelmiszerhez képest, a végterméken is felismerhetd Osszetételbeli,
vagy technoldégiai médositést kell felmutatnia, és ennek a médositasnak a fogyasztd szamara a
szokdsos tdpanyagelldtdson tdli konkrét, bizonyithaté élettani hasznot kell kindlnia. A
funkciondlis élelmiszerek egyetlen olyan meghatdrozdsa, amelybdl levezethetdk irdnyelvek az
élelmiszeripar és a fogyasztok szamara is, Japanbol, a termékcsalad sziil6helyérdl szarmazik.
Eszerint a funkciondlis élelmiszerek, nem tablettdk, porok, kapszuldk, hanem természetes
eredetll komponenseket tartalmaz6 termékek, amelyeket a napi tdplalkozassal egyiitt kell

fogyasztani, s amelyek a szervezetben j6l definidlt hatast fejtenek ki:
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— fokozzdk az immunrendszer védekezOképességét,
— megel6znek egyes megbetegedéseket,
— tdmogatjdk a gyogyuldst bizonyos betegségekbdl,

— csokkentenek bizonyos fizikai és pszichés panaszokat.

7.5.1.Probiotikumok

A probiotikumok €10, specidlisan kivélasztott, a bél szempontjabdl ott megtelepedni képes
mikroorganizmusok (pl. Lactobacillusok, Streptococcusok és Bifidobacteriumok), amelyek
megfelel6 mennyiségben torténd fogyasztasuk esetén, jotékony hatdst fejtenek ki az
egészségre. Mar régebben megfigyelték, hogy fermentélt tejtermékek fogyasztasa csokkenti a
bélben 1évo, toxint termeld korokozok szamat. Kezdetben probiotikum alatt olyan
baktériumokat értettek, melyek képesek helyredllitani a bélfléra egyenstulyat, amennyiben az
karosodna. A probiotikus élelmiszer olyan élelmiszer, amely kelld mértékben tartalmaz €16
probiotikumokat ahhoz, hogy azok a gyomor és a vékonybelek emészto hatésait tulélve és a
vastagbélbe jutva, a befogad6 szervezetre jotékony hatdst gyakoroljon. A probiotikus
élelmiszerekben a probiotikumok €16 sejtek formdjaban vannak jelen a termékben, lehetdleg
minél magasabb ardnyban. Az élelmiszerek dusitdsdhoz felhaszndlt probiotikum torzsek a
termék szavatossdgi ideje alatt végig megorzik életképességiiket és a jotékony élettani hatds
kifejtéséhez sziikséges szdmukat. A probiotikumok megfelel6 aranyban tilélve a béltraktuson
val6 4thaladast, aktiv dllapotban érik el a vékony- €s vastagbelet. A hatdsos probiotikumoknak
kérokozo hatdsa nem ismert, ezdltal biztonsdgosan alkalmazhatdk, ellendlléak a gyomorsav,
az emésztdenzimek és az epe esetleges kdrositd hatdsdval szemben. Még ha csak dtmenetileg
is, de képesek a bélhamsejteken megtapadni és életben maradni. Szamos kéaros baktérium
szaporodasat gatlé anyagot termelnek, segitik a bélfalat alkotd sejtek kornyezetében az
immunvalaszt, vitaminokat és egyéb bioldgiailag aktiv vegyiileteket termelnek, tovabba
képesek karos kémiai anyagokat semlegesiteni. Az észlelt egészségre gyakorolt hatdsok
torzsspecifikusak, ezért nem mindegy, hogy milyen mennyiségben és gyakorisaggal
fogyasztunk kiilonféle probiotikumokat. Egyénenként valtozé a bélfléra Osszetétele az
embereknek, a leghatékonyabb az individudlisan meghatarozott €s alkalmazott probiotikum
terdpia volna, erre azonban egyeldre még nincs lehetdség, de a pozitiv élettani hatdsa igy is

kimutathat6 a probiotikus élelmiszereknek és gydgyhatasi készitményeknek. A nagy szdmban
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sziikséges jelenlétiik és az dtmeneti hatdsok miatt csak rendszeres bevitel mellett érhetd el a
kivant hatds. A probiotikumok megtelepedése dltaldban dtmeneti, és nem vdltoztatjdk meg
jelentdsen az egészséges bélflorat. Bizonyos torzsek mas megbetegitd képességgel rendelkezd
baktériumok kitapadasat is képesek gétolni, ezéltal védve a szervezetet pl. koros hasmenéssel
jar6 betegségektol. A probiotikumok dltaldnos alkalmazédsaval szdmos egészségre gyakorolt
hatast lehet elérni, ezéltal alkalmasak betegségek megel0zésére, a szervezet egyensulydnak
tdmogatdsara, megerdsitésére, egyes hasi diszkomfort édllapotok megsziintetésére. Célzott
alkalmazdasuk azonban hatékony szdmos bélbetegségben szenvedd terdpidjaban. Sikeresen
alkalmazzdk aprobiotikum terdpidt irritabilis bélszindromaban (IBS), antibiotikum terapiat
kovetd hasmenésben, utazok hasmenésében, kemoterdpids kezelés okozta hasmenésben,
Helicobacter pylori fertdzés terdpidjdban, akut és kronikus méjbetegségekben, béldaganatok
prevencidjaban. Egyes baktériumtorzsek a laktéz (tejcukor) bontdsara is képesek, ezaltal

csokkenthetik a laktéz bevitel kovetkeztében kialakuld laktoz-érzékenység tiineteit.

7.5.2. Prebiotikumok

Prebiotikumoknak hivjadk mindazokat a természetes, szerves tapanyagokat, amelyek
jellemzdéen a probiotikumok kizarélagos tdpanyagai, ennél fogva elOsegitik tulélésiiket,
elszaporoddsukat a bélben. A prebiotikumok olyan szénhidrat vegyiiletek, melyek a
vékonybélben nem bontédnak le és nem hasznosulnak, kizdr6lag a bélbaktériumok
novekedését és aktivitdsit serkentik a bélben. A prebiotikumok természetes formdban
megtaldlhatéak novényekben, ezdltal olyan novényi nyersanyagokkal is magunkhoz tudjuk
Oket venni, mint pl. a hagyma, fokhagyma, koles, zab, teljes kidrlésti biza, zoldleveles
zoldségek, szederfélék, vagy a tejtermékek. A mesterségesen az élelmiszerekhez adott
prebiotikum pl. az inulin, vagy un. frukto-oligoszacharidok, de szdmos szintetikus

prebiotikum molekula is 1étezik.

7.5.3.Szinbiotikumok

A szinbiotikumoka pro- €s prebiotikumok egyiittesét jelentik, vagyis a két eldnyos tényezd
hatdsa 6sszegezddik, sot felerdsithetik egymads hatdasat. Ebbdl eredéen szinbiotikusak pl. azok
a tejtermékek is, amelyeknek készitéséhez nemcsak probiotikumokat, hanem egy vagy tobb

prebiotikumot is felhasznéltak.
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7.5.4. Dusitott élelmiszerek

Az élelmiszerdusitds felhasznalhaté az élelmiszerek mikrotdpanyag tartalmdnak novelésére
vagy az élelmiszer feldolgozdsa sordn elveszett tdpanyagok poétldsdra. Maga a dusitds
definici6 szerint: egy nélkiilozhetetlen mikroelem — vitamin, dsvanyi anyag - mennyiségének
szandékos novelése egy élelmiszerben, azon célbodl, hogy fokozzuk az élelmiszer-ellatés
tdpanyagmindségét és minimdlis kockdzat mellett, gondoskodjunk a népegészségiigy

javitasarol.

Dusitdsra azok az anyagok alkalmasak, melyek nem okoznak érzékszervi véltozdsokat a
termékekben, nem vdlnak ki az élelmiszerbdl, és nem képeznek iiledéket. Fontos szempont,
hogy ne befolydsolja az élelmiszer versenyképességét, hogy dusitjuk az Osszetételét. Egy
funkciondlis élelmiszer akkor valhat sikeressé, ha a célkozonség elfogadja és rendszeresen
megfelel6 mennyiségben és egész évben fogyasztja, kiilonos tekintettel a veszélyeztetett
csoportokat. El0dnyosebbek azok az élelmiszerek, melyek a gyartds utdn révid idon beliil
felhasznalasra keriilnek, igy a vitamin veszteség elkeriilhet6. Ennek tiikrében kiilondsen
alkalmasak dusitdsra a gabonafélékbdl késziilt termékek, az olajok, iiditdk, Ontetek,
tejtermékek, izesitok: s, cukor. Vizben old6d6 vitaminokat adnak pl. a gabonapelyhekhez,
tejtermékekhez,  gylimolcslevekhez, italporokhoz  esetleg rizsliszthez, olajokhoz,
margarinokhoz. B-vitaminokkal egészitik ki a buza és kukoricalisztet. A lisztekhez, instant
porokhoz kozvetleniil por formdjaban adagolhat6. Reggelizd pelyhekhez adagolhaté a
préselést megelézden szaraz keverékként, vagy mar a késztermékre lehet permetként felvinni
a dusitasra szdnt anyagot. Nagyon sok mindennapi étel tekinthetd funkciondlisnak, hiszen
olyan OsszetevOket tartalmaznak, amelyeknek pozitiv élettani hatdsiat bizonyitottdk.
Funkciondlis élelmiszer lehet természetes tdpldlék: amely eredendden magas bioldgiailag
aktiv vegyiiletet tartalmaz: alma, bogy6s gyiimolcsok, tea, zoldségfélék. Masrészt lehetnek az
ipar altal elddllitott, fejlesztett termékek, melyek a benniik 1€vo tdpanyagokon tdl egy vagy

tobb kedvezd élettani hatdssal rendelkezd anyagot is tartalmaznak.

Az elsé dusitott élelmiszerek a jodozott so, illetve a D-vitaminnal dusitott tej voltak. A
jodozott s6 bevezetése Ota dramaian csokkent a golyva elterjedtsége, és napjainkra a
népességnek megfeleld szintli a jod bevitele. A tejnek D-vitaminnal vald duasitdsa csaknem
teljesen megsziintette a gyermekkori angolkdrt, amikor bevezették. Hasonl6képpen, a
margarinnak zsiroldhaté vitaminokkal torténd dusitdsa, egyrészt szolgdlja a technoldgiai

folyamatok sordn torténd veszteség potlasat, madsrészt a vajjal vald egyenértéki
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vitamintartalmat. A D-vitamin tovdbbra is fontos népegészségiigyi téma, hazdnkban nem
dasitjuk a tejet, és a lakossdg csont mineralizicidja bizonyos korcsoportokndl aggasztd
mértékll. Szintén nagy multja van a folsav liszthez valé adagoldsanak, amivel elsdsorban a
veldcsO-zarodasi rendellenességek eléforduldsat probaljadk csokkenteni. Az eljardst szamos
orszagban bevezették, hazankban ezen intézkedés bevezetése nem varhat6. Az élelmiszerek
dusitdsanak egyik hatrdnya, egy tdpanyag bizonyos csoportok dltali tilzott fogyasztisanak
lehetdsége, kovetkezésképpen, a dusitds egyik kulcstényezdje a haszndlni kivint tipanyag
optimalis mennyiségének kiszamitdsa, mert a legfontosabb tényezd, hogy ennek mindenki
szamdra biztonsagosnak kell lennie. Az Eurdpai Unié torvényei szigordan szabdlyozzdk az
élelmiszerekhez adott mikrotdpanyagok mennyiségét, és magukban foglaljdk azok dusitdsra
val6 haszndlatat. A duasitdsra haszndlt tdpanyagoknak a szervezet dltal konnyen hasznosithaté
formdban kell lenniiik. A dusitott élelmiszerek segithetik bizonyos dllapotok megeldzését, de
nem helyettesithetik a valtozatos élelmiszereket tartalmazd, egészséges, kiegyensulyozott

taplalkozast.

A novényi eredetli élelmiszerek, a zoldségek és a gyiimolcsok tartalmaznak olyan, a szokdsos
fogyasztds mellett élettanilag hatékony mennyiségli vegyiileteket, amelyek kedvezdek az
egészség megtartdsiban. Ezeknek az un. ,fitokemikalidknak™” jelentds részét kémiailag
azonositottak, bioldgiai hatdsait koriiltekintoen és részletesen megvizsgaltak. Funkcionalisan
elonyos tulajdonsdgaikat nem gydgyszer adagban adagolva, hanem az elfogyasztott
élelmiszerrel felvéve képesek kifejteni. Az utébbi kritérium azonban megengedi, hogy a
novények nemesitésével, megfeleld fajta kivélasztdsdval, kiméletes feldolgozdssal, esetleg
dusitassal a hatéanyagok eredeti szintjét noveljék, de ezt mindenkor az élelmiszer sajatos

jellegének megdrzésével.

7.5.5.Propolisz

Ogordg eredetli sz6, pro-polisz, jelentése a vdros elbtt. Azt jelenti: a véros védelme,
védelmezdje. E vdros nem mds, mint a méhek vdrosa, a méhkas, ezt védelmezi a
betolakoddkkal szemben. A méhek kaptarjuk kijaronyilasaban torlaszt emelnek propoliszbol,
szlikitik a bejdratot, hogy az ellens€g nehezebben hatolhasson be. A méhszurok vagy
propolisz sargds, vordsesbarna szinili, gyantds, ragacsos anyag melyet a méhek a novények
mézgds anyagabdl, fak riigyeinek ragados valadékabol, fiatal dgairdl, levélnyeleibdl gylijtenek

be. Atalakitjék €s ezutin a kaptdrak tomitésére, védelmére, fertOtlenitésre, valamint a
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betolakodé baktériumok és egyéb koérokozok ellen haszndljak. Tehat a méhek a propoliszt
fertdtlenito-, tartositd- és épitdanyagként hasznositjak.

A propolisz gyégyhatdsit az emberiség 6sid6k Gta ismeri. Evszdzadokon keresztiil hasznaltdk,
hogy segitségével kiilonféle betegségeket gyézzenek le. Osszetevdi: 50% gyanta, 30% viasz,
10% kiilonboz6 illdolajok, 5% virdgpor. A fennmarad6 5%-ban széles valasztékat taldljuk az
olyan tovabbi alkotéknak, mint aminosavak, vitaminok (B-, B,-, B¢-, C-, E-vitamin), 4svanyi
anyagok (kdlium, natrium, magnézium, foszfor, szilicium, vanidium, kobalt, kén, nitrogén,
cink, aluminium), kalkonok, terpének, enzimek. Legfontosabb alkotérészei a flavonoidok.
Ismereteink szerint leginkdabb ennek koszonhetd a propolisz dlddsos hatdsa. Bizonyitottan
tartalmaz ferulasavat, amitdl baktériumold és baktériumfejlodést gatld hatdsa (kiilsdleges
felhasznalds esetén).A felsorolt OsszetevOk keverednek Ossze a méh nyalelvdlasztasanak
termékével és 1étrejon a balzsamos illatd "méhragaszt6", a propolisz.

Feltételezett hatdsai koziil a legfontosabbak a kovetkezok:virus-, baktérium- és gombadlo,
gorcsoldo és fajdalomesillapitd, gyulladdsgatld, vizelethajtd, epehajtd, vérnyomdst csokkento,

immunrendszert erdsitd, regenerald, fekélyesedést gatld, antioxidans, daganatellenes.

Felhasznalasi formai
Tinktura, amely egy tomény alkoholos oldat, els6sorban belsdleg hasznédlhat6 és ecsetelésre.

Propolisztabletta: nem tartalmaz alkoholt, nincs szaga, cukorbeteg is fogyaszthatja.

A propoliszos kendcs lagy propolisz és zsirszerii anyag keveréke. Kiils6leg hasznédlhaté. De
ezeken kiviil is egyre jobban terjed a propolisz felhaszndldsa. Vannak mar sebhintdporok,

kup, spray-k, samponok is.

7.5.6. Méhpempo

A méhpempdt a dolgozé méhek a garatmirigylikbdl allitjak eld, ez a méhek “teje”. Ez egy
kiilonleges tdpanyag, ami lehetOvé teszi, hogy a méhkirdlynd naponta a sajat testsulydnal
nagyobb mennyiségli pempét elfogyasztva, képes legyen lerakni naponta 1000-1500 petét,
melyeknek 0ssztomege hasonld nagysagd, mint az anya sajat testtomege, és mindezen tdl 3-5
évig él természetes koriilmények kozott, mig a dolgozé méhek élettartama minddssze 2-4
hénap.

F6 tomege teljesértékii fehérje (12-18%). Legfontosabb 0Osszetevéi a vitaminok: a B-
vitaminok teljes sorozata megtaldlhaté benne, tovabba C-, D-, E-, H-vitamint is tartalmaz.

Ezek koziil kiemelked6 a Bs-vitamin (pantoténsav) tartalom, ezért a méhpempd az
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élelmiszerek koziil a Bs-vitamin ma ismert legjelentésebb forrdsa. Ezen kiviil novekedést
serkentd anyagok, d4svdnyi soOk, nyomelemek (kén, mangédn, nikkel, kobalt) alkotjak.
Feltételezett hatdsai sokrétiiek, szinte mindenre hatdsosnak gondoljdk, és bar Osszetétele

kedvez0, de ez sem csodaszer.

7.5.7.1zoténias sportitalok

Sportital, izotonids ital, energiaital, hipotonids ital — egyre tobbféle termékkel taldlkozhatunk
a boltokban, amelyek egytdl-egyig a sportteljesitmény azonnali javuldsat igérik, erd és
alloképességi sportokban egyarant. Az energiaital 16g ki leginkdbb a négyesbdl, ez egy
egészen mas kategoria a magas koffein tartalma miatt, ezdltal nem folyadékpétlasra valo, és
az egészséges tdpldlkozasba is elég nehezen volna beillesztheté kedvezdtlen kémhatdsa és
Osszetétele révén. A sportital egy gylijtéfogalom, ide tartoznak az izoténids (a szervezet
folyadéktereinek ionkoncentracié viszonyaival megegyezd koncentracidji) italok, akér
aminosavakkal kiegészitve, a hipotonids, de még az energiamentes készitmények is. Az
izoténids ital nevét onnan kapta, hogy az emberi sejtekben és vérben 1évo sétartalommal
megegyez0 mennyiséggel rendelkezik. Az ennél nagyobb ionkoncentricidju oldatot
hipertoniasnak nevezziik, melynek képviseldi az uditok, tej- és tejes italok. Annak az italnak,
melynek az izoténids italéndl alacsonyabb az ionkoncentracidja, hipotonids oldatnak
nevezziik. Ide tartozik a viz. A sportolds el6tti feltoltéshez, az edzés kozbeni és az azt kovetd
potlashoz is ajanlottak az izotonids termékek. Az izotOnids ital 4-8% szénhidratot tartalmaz, a
4% alatti oldat 4ltalaban hipoténids ital. Szénhidratforrasként frukt6z-, gliik6z-, maltodextrin-,
szukréz-kombinéciét tartalmaz. A csak fruktézt tartalmazé italok fogyasztdsa gyakran
gyomorpanaszokhoz vezet. A hozzdadott cukrok segitenek kivédeni a szénhidrat raktarak
kimertilését, amely kritikus a teljesitmény fenntartdsa érdekében. Ezen kiviil tartalmaznak
még kiilonboz6 asvanyi anyagokat is. Egyes sportitalokat aminosavakkal is kiegészitenek,
melyek az edzés kozbeni izomtomeg-vesztést hivatottak megeldzni. Izzaddssal a viz mellett
legnagyobb ardnyban a nétrium és klér, kisebb mértékben a magnézium f{iriil a szervezetbdl.
Intenziv fizikai aktivitast kovetden alapelv, hogy a mozgés kozben 1étrejott stlyvesztés 150%-
at kell folyadékkal poétolni. Az izotonids italok szénsav- €s koffeinmentesek. A szénsav
gyomorpanaszokat eredményez, mely a folyadékpétldas megfeleld6 mértékét csokkenti mind
edzés/verseny kozben, mind edzés/verseny utin. A koffein vizhajté hatdsi, ezért
folyadékveszteséghez (dehidricidhoz) vezethet. Az izoténids italok manapsdg nagy
népszerliségnek Orvendenek, de csodit semmiképpen sem szabad remélni téliikk. Kaphat6

cukormentes is, melyet pl. erds hasmenés utdn is javasolnak a hidnypo6tlasra.
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