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1. Taplalkozasi iranyelvek (Dr. Fehér Andras)
1.1. Energiasziikséglet meghatarozasa és jellemzoi

A szervezetiink a sziikséges energidhoz az egyes tapanyagok (pl. fehérjék, szénhidratok és
zsirok) feldolgozasaval jut kiilonféle anyagcsere-folyamatokon keresztiil. Az energia
mértékegysége a kilojoule (kJ), masképpen kilokaléria (kcal) !,

o lkcal=4,2kl]

e 1 gzsir=9,3kcal

e 1 gszénhidrat és 1 g fehérje = 4,1kcal

Az ¢élelmiszerekkel és italokkal egyiitt bevitt energiamennyiség akkor optimalis, ha annak
felhasznalasara kozel egyenld mennyiségli munka és mozgas kapcsolodik, ezt hivjuk energia
egyensulynak. Ekkor teljes mértékben elégeti a bevitt tapanyagokat a szervezet, igy nem
véltozik a testtomegiink. Az alapanyag sziikséglet pontos megéllapitasahoz ismerniink kell a
fizikai tevékenységeinkhez felhasznalt energia mennyiségét és az alapanyagcserénket. Fizikai
aktivitas végzése soran energialeadassal jaro tevékenységet folytatunk, ehhez a sportolas, a napi
munka, a munkaba valo kozlekedés és a hazimunka is beletartozik [ 1% A fizikai aktivitas
piramisa bemutatja, hogy a fizikai aktivitdas milyen modon és szinteken épiil be az
¢letmodunkba (1. abra).

Fizikai aktivitassal csak mérsékelten jaro
¢lmény, kaland, vagy extrém
tevékenység (golf, horgaszat, billiard,
darts, rafting)

Elménykeresd

tevékenység \
Stretching (tai chi, joga)
Erdsités (izomformalas)
Aerob edzés (aerobik, kocogas, kerékparozas)
Aktiv sportolas (tenisz, squash, labdartigas)
A fizikai aktivitas az életmodba épiilve (gyaloglas, kirandulas,
turazas, aerob edzés, sportolas és kertimunka)

1. abra: A fizikai aktivitis piramisa
Forras: (21 [10]

Pozitiv energiamérlegnek hivjuk, ha a sziikségesnél tobbet esziink €s ahhoz nem jarul kell6
mennyiségli és mindségli testmozgas, akkor a szervezet az értékes tapanyagokat elkezdi
elraktarozni és a testtomeg emelkedik (taltaplalas) . Negativ energiamérlegrél beszéliink, ha
tobbet mozgunk és ehhez képest kisebb az energia beviteliink, akkor a szervezet elkezdi az
elraktarozott tipanyagokat felhasznalni és a testtomeg elkezd csokkeni (alultaplalas) . Az
egészségkarosodas veszélye mindkét esetben fenndll, mivel az egyes taplalkozassal osszefiiggd
megbetegedések kialakulasanak a kockazata novekszik [,

A napi energiasziikséglet pontos meghatarozasdhoz vagy becsléséhez az egyéneknek ismernitik
kell a pontos testtomegiiket és testmagassagukat. Azonban az emberek altalaban a valoshoz
képest alabecsiilik a testtomegiiket és nagyobbnak itélik meg a magassagukat, igy helyteleniil
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itélik meg a testtomegindexiiket és a valos energiasziikségletiiket egyarant . A felndttek
szamara az ajanlott napi dsszes energia-bevitel az alabbiak szerint tevédik ssze [!:

e 55% szénhidrat,

o 10-15% fehérje,

e kevesebb mint 30% zsirok.

Egy fore jutd fehérje, zsir és szénhidrat fogyasztas alakulasat az /. tablazat mutatja, amelyben
megfigyelhetd, hogy a kiilonféle tadpanyagok esetében az elmult két évtizedre vetitve
nagysagrendileg stagnalas allapithatd meg. Kivételt képez ezaldl a fehérje €s zsir bevitel, amely
mutatok az elmult 10 évben sajnalatos médon ndvekedtek 1.

1. tablazat: Egy fére jut6é napi tapanyag fogyasztas 1996 és 2016 kozott

Egy fore juto napi 1996 2006 2016

tapanyag fogyasztas

Kilojoule 12 154 13 740 13513

fehérije (g) 84,4 104,6 103,1

zsir (g) 133,0 148,3 148,0

szénhidrat (g) 3519 386,9 375,0
Forras: 8

A TET Platform Egyesiilet a 2016. évi Taplalkozasi Ismeretek Kutatasa soran 1019 hazai lakost
kérdezett meg reprezentativ modon a 15-69 éves korosztalybol, amelynek soran kideriilt, hogy
a magyarok jelentds része (48%-a) egyaltalan nem tudja, hogy naponta hany kilokaloria
energiara lenne sziiksége. Nagyon sokan (57%) azzal sincsenek tisztaban, hogy a naponta
elfogyasztott taplalékkal mennyi energiat visznek be a szervezetiikbe. Akik pedig tudtak, azok
is inkabb alabecsiilték ezeket az adatokat az idealis allapothoz képest [4/,

Az idedlis testtomeg kialakitasahoz a tudatosan kialakitott és megtervezett taplalkozason tul
napi legalabb 30 perc valamilyen fajta testmozgas (pl. kerékparozas, futds, uszas) sziikséges.
Az egészsegmegorzés pedig leginkabb a vegyes étrend kialakitasan mulik, amelynek megfeleld
aranyban kell tartalmaznia az értékes tdpanyagokat. Tehat mindent lehet fogyasztani, de csak
mértékkel és valtozatosan. Becslések szerint heti 20-30 kiilonb6z6 fajta é€lelmiszer
fogyasztasaval lehet biztositani az egészséget ténylegesen tamogaté véltozatos étrendet 161,

1.2. Testtomeg-menedzselés

A testtomeg-menedzselés kialakitasa soran az ¢lelmiszer-fogyasztés, az egészségi- és taplaltsagi
allapot milyensége, a fizikai aktivitas mértéke, illetve a testkép megitélése és a kommunikacio
van befolyéssal 19,

Az egészség meglrzésében nélkiilozhetetlen az idealis testtomeg elérése és annak megtartasa.
Ez azért is kiilondsen fontos, hiszen a mar kialakult tulsulyos allapot megsziintetése és
testtomeg csokkentése rengeteg plusz erdfeszitést igényel az egyén részérdl. A testtomeg
megtartasanak kiemelkedd tényezdje a mérsékelt energiafelvétel fenntartasa és nem kiilonféle
makrotapanyagok fogyasztdsanak elhagyasa 4],

Hazéankban a lakosok kétharmada tlstlyos, amivel eurdpai és globdlis szinten egyarant az
¢lmezonyben tartdzkodunk az elhizds tendenciai esetében. Ehhez nagyban hozzajarul, hogy a
magyar felnott lakossag négyotdde nem teljesiti az egészség fenntartasahoz kiilondsen fontos
napi testmozgast (pl. 10 000 1épés). A probléma feloldasa csak akkor lehetséges, ha az egyének
a taplalkozasuk kedvezd iranyt megvaltoztatasa mellett jelentésebb mértékben novelik a fizikai
aktivitasukat 13} [16],
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A mai tarsadalmi viszonyok kozott nagyon lényeges az, hogy az egyének tisztdban legyenek
tobbek kozott a talsuly-elhizés definicidival, a kdzvetlen €s kozvetett veszélyekkel, illetve a
kiilonféle mérési modszerekkel €s az egyes mérési eredmények konnyebb értelmezhetdségével.
Ennek segitségével el tudjak keriilni a kérosan talstlyos allapot bekdvetkezését vagy javitani
tudnak az allapotukon mar meglévo talstly esetében. Ezekben a kérdésekben kiilondsen fontos
szerep harul az alapellatisban dolgoz6é orvosokra, dietetikusokra és taplalkozasi
szakemberekre, hogy hatékonyan tudjanak relevans informécidkat szolgaltatni. Az elébb
emlitett szakembereknek egyfajta tréner, vagy pedagogus szerepet kell betdltetniiik €s a tudas
forrasaként pozicionalni magukat. Hiszen az orvosi ellatas j modelljében a beteg is aktiv részt
véllal a sajat gyogyitasaban. A TET Platform Taplalkozasi Ismeretek 2016. évi kutatasaban
felmértek a kiilonféle onellendrzési és Onvizsgalati formakat. Ennek soran a testsuly-
onellendrzést is goreso ald vették. A lakosok 27%-a az elmult egy évben csupan egyszer mérte
a testsulyat, 26%-uk az elmult honapban, mig tovabbi 15%-uk az elmult egy hétben végzett
onellendrzést. Mindenképpen pozitiv tendenciaként hat, hogy a lakosok 21%-a naponta vagy
néhany naponta végez testsulyméréseket az otthonaban. Kideriilt, hogy a lakossag nagyobb
része a tilstlyos vagy elhizott kategdriaba sorolhatd. Azonban tobben tartottdk magukat sokkal
talsulyosabbnak, mint amit a testtomeg index adataik alapjan kellett volna. A kutatok szerint a
tulsulyosok altalaban tisztdban vannak a problémaikkal, kivételt képeznek ezaldl a fiatalabb
férfiak. Ellenben az eredmények kimutattak, hogy a tulsuly leginkabb az iddsebbekre és a
férfiakra jellemz6 8],

1.2.1. Valtozas Transzteoretikus Modellje
A Valtozas Transzteoretikus Modellje (2. abra) kimondja, hogy az egészségesnek vélt allapot

eléréséhez Ot 1€pcsdn keresztiil vezet az Utja az egyénnek, aki az egyes szakaszok jellemzoi
alapjan képes elddnteni, hogy melyik 1épcséfokon tart az életméd véltozas soran (1%,

Bezarkozas Szemlélodés Felkészulés Cselekvés Fenntartas

2. dbra: A Viselkedésvaltozas Transzteoretikus modellje

Forras: 831 [19]

Az egyes szakaszokra az alabbi jellemzok kiilonithetok el:

e Bezarkozas: Teljesen érdektelenek az egészségiik fejlesztését illetéen €s nincsenek
tudataban az inaktivitasuk mértékével sem, igy befolyasolasuk szinte lehetetlen.

o Szemlélodés: Szeretnének valtoztatni €s részletesen informélodnak ezzel kapcsolatban.
Azonban amennyiben gy dontenek, hogy a valtoztatas koltségei tilzok, akkor konnyen
lemondanak annak lehet6ségérol.

o Felkesziilés: A valtozatas szandékan tul, ekkor mar cselekvési tervvel is rendelkeznek
az egyének. Szakemberek véleményét kérik ki €s tudatosan terveznek.
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o Cselekvés: A tervezésen tul itt mar konkrét Iépéseket is tesznek a valtoztatas érdekében.
Tehat az alapvetd szokéasoktdl radikalisan eltéré magatartast kezdenek el folytatni.

o Fenntartds: A visszaesés esélye minimalizalodik és a kordbbiakban tortént valtozasok
mindennapossa, illetve természetessé€ valnak az egyén szamara.

1.2.2. Fallon és Rozin Skala

Stunkard és szerzétarsai ['?) kifejlesztették a Fallon és Rozin Skaldt, amelyben 9 ndi és férfi
fekete-fehér testrajzot vazoltak fel. A testalakok lehetséges valtozatait pedig 1-9-ig terjedd
skalan tiintették fel (3. dbra). A skalat kérdések egészitik ki, amelyek alapjan valasztani kell az
egyénnek a sajat testrajzat megitélve, hogy melyiket tartja idedlisnak és visszataszitonak sajat
magara és a masik nem képviseldire nézve. Soos ['%a hazai lakosok korében végzett kutatasai
soran megallapitotta, hogy a férfiak a sajat nemiik esetében nagyobb testtomeggel rendelkezd
alakot tartjdk idealisnak, a nOk ennél alacsonyabb testtomegli alakot preferaltak a férfiak
valasztasdhoz képest. A néi nem képviseldi aldbecsiilik sajat testtomegiiket €s a testkép
valasztasnal a sajatjuknal alacsonyabb testtomegii valtozatot tartanak idedlisnak. A férfiak
pedig a ndk preferencidinal nagyobb testtomegii ndi alakot valasztottak.

Female

3. 4dbra: Fallon és Rozin Skala
Forras: [12]

1.3. Taplalkozasi ajanlasok

A taplalkozasi ajanlasok Osszeallitadsat manapsag mar szamos tudomdnyos kutatas tényekkel
tamasztja ala, amelyek alapjan szakemberek (dietetikusok, taplalkozas tudosok, személyi edzok
stb.) alakitjak ki az egyének szdmara személyre szabott taplalkozasi tmutatokat. Ezeket az
¢lelmiszerek tapanyag értéke €s a javasolt beviteli mennyiség alapjan tervezik meg. Azonban a
hétkoznapi fogyasztok szdmara nem feltétlentil és nem minden esetben érhetdk el a
szakemberek egyénre szabott ajanlasai, igy a kiilonféle taplalkozasi iranyelveket sziikséges
kozértheté modon is az emberek tudtara adni. Az ajadnlasok grafikus megjelenitésére szamos
format hasznaltak mar (pl. piramis, haziko, szivarvany), amelyek tobbségére a fizikai
aktivitassal kapcsolatos tevékenységek is elhelyezésre keriiltek %], Ezekben tébbnyire az alabbi
élelmiszerkategoriakat emelték ki [:
o Egyszerii szénhidratok és cukrok (csokoladék, siitemények, cukrok és félkész ételek):
Fogyasztasuk kiilonosen mértékletesen johet szoba.
o Sovdny tej, tejtermékek és husfelek: A fehérjesziikséglet kielégitésére kell fogyasztani,
azonban a zsir és szénhidrattartalom soran is fontos taplalkozasi 6sszetevok.
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o Osszetett szénhidratok (buza, arpa, zab, rozs, burgonya, rizs, miizlik, gabona-pelyhek,
Orlemény): Leginkabb gabona eredetli Osszetett szénhidratok tartoznak ide, amelyek
novényi fehérjéket is tartalmazhatnak és rosttartalmuk is van.

o Gyiimolcsok és zéldségek: Rostot €s szénhidratokat (gylimdlcs-cukor) tartalmaznak.

1.3.1. Okostanyér koncepcio

A legujabb ¢és a legtobb hazai taplalkozasi szakember altal ajanlott taplalkozasi ajanlas az
OKOSTANYER®, amelyet 2016. évben a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége és a
Magyar Tudomanyos Akadémia Elelmiszertudomanyi Tudomanyos Bizottsaga dolgozta ki. 4
taplalkozasi vitmutaté legfébb céljai 1');

o A lakossag széleskorii timogatasa a helyes taplalkozasrol.

e Az energia-egyensuly elve alapjan a lakosok segitése az egészséges testtomeg
elérésében €és annak fenntartasdban a tudatos €élelmiszer-valasztas és a fizikai aktivitas
figyelembe vételével.

o A taplalkozasba beépitett ¢lelmiszercsoportokon beliil hangstlyosan jelenjenek meg a
tapanyagokban gazdag ¢és értékes taplalkozas-¢lettani hatasti €lelmiszerek, pl.
zoldségfélék, gyiimolesok, teljes értékii gabona, alacsony zsirtartalmu tejtermékek,
sovany husok, halak és olajos magvak.

A taplalkozasi utmutat6 legfontosabb kulcsiizeneteit a 4. dbra foglalja magéaban.

A tulsuly és az elhizés
Az energia egyensuly megeldzése a taplalkozasi
megvalositasa a testtomeg- szokdsok megvaltoztatasa,
kontroll érdekében. valamint a fizikai aktivitas
novelése segitségével.

Az energia-egyensuly
fenntartésa a
gyermekkortol kezdve az
1d6s korig.

Az energiabevitel
kontrollja a testtomeg-
karbantartas érdekében.

4. dbra: Az OKOSTANYER® taplalkozasi ajanlis kulcsiizenetei
Forras: 6]

Az OKOSTANYER® 6sszeallitasa soran a zoldségek, gyiimolesok, folyadékok, gabonafélék,
illetve a husok, halak, tojas, tej és tejtermékek helyes ardnyat mutatja be az 5. dbra.
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OKOSTANYER® 6
A Folyadékok A

[ Hasznalj a lehetd legkevesebb ] Igyél béségesen

6 zsirodék cukor

s6t, cukrot és zsiradékot # -
az ételek elkészitéséhez! ivovizet!

Zoldségek P 5 ék -
P ® = \ ’
‘ﬂ E3 )

A A

Egyél minden nap friss \ Husok/halak/ Fogyassz rendszeresen
zoldségfélét, gyumolcsot! \ R e teljes érték( gabonat!
tojas/tej eés

Gylmolcsok ¢ ‘ : tejtermékek

@ ol \~ |24

A

[ Mi legyen egy nap a tanyérodon? ]

Napi ételed fele zoldség és
gyumalcs legyen!

Valassz valtozatosan a
fehérjeforrasok kozal!

Figyelj az elfogyasztott ételek, italok mennyiségére és mindségére!
Igyal elegend6 folyadékot, étkezz naponta 3-5 alkalommal, véltozatosan!

Fogyassz minden nap zoldségfélét, gyimolcsot, teljes értékd gabonat,
tejet, zsirszegény tejtermékeket, hisokat!

5. abra: OKOSTANYER® osszeallitasa
Forras: 10

A zoldségek esetében az ajanlas szerint minden nap a féétkezésekhez ajanlott enni piros,
narancs €s sOtétzold szinli zoldségeket (pl. paradicsom, sargarépa, brokkoli). Emellett ajanlott
szaraz hiivelyesek fogyasztasa (pl. bab, lencse, csicseriborso, szoja) levesek, fozelékek, salatak
¢s krémek részeként. A friss, gyorsfagyasztott és konzerv zoldségfélék egyarant szamitasba
vehetdk. A konzerveknél a kevesebb sot tartalmazok jelentik a helyes valasztast. Burgonya
fogyasztdsa minden mésodik nap ajanlott.

A gyiimolcsok fogyasztasat leginkdbb tizoraira és uzsonnara ajanljadk salataként vagy
desszertként. A reggelinek szant gabonafélékre vagy akar a palacsintaba évszaktdl fiiggden
lehet gylimolcsoket tenni. A friss gylimdlcs fogyasztisa az elsddleges, azonban szaritott,
fagyasztott vagy konzerv formdban is idealis taplalkozasi 6sszetevok. Gyiimolcslé fogyasztas
esetében a 100%-o0s gyiimolcstartalmi termékek valasztasa az elsddleges. Tovabba ajanlott heti
2-3 alkalommal kis maréknyi, sétlan olajos magvak fogyasztasa pl. dio, mandula, mogyord,
tokmag és napraforgonap.

Gabonafélék fogyasztasa soran ajanlott napi legalabb egy alkalommal teljes értékii gabonabol
késziilt kenyeret, péksiiteményt vagy koretet az étrendbe bevenni. A finomitott gabonaféléket
lehetdség szerint helyettesiteni kell teljes kidrlésii termék valtozatokkal (pl. teljes kidrlésii
lisztb6l késziilt kenyerek, kiflik, zsemlék, tésztak, kekszek, gabonapelyhek, barnarizs). A
durumtészta is j6 valasztas lehet. Ajanlott alaposan megvizsgélni az élelmiszerek cimkéjét és
azokat a termékeket valasztani, amelyeken a ,teljes értékii” vagy ,.teljes kidrlésti” kifejezések
az elso helyek egyikén allnak.

Tej és tejtermékekbol ajanlott napi szinten fogyasztani €s a csokkentett zsirtartalmt termékeket
valasztani, ugyanez igaz a sajtfélék fogyasztasara is. Minden héten valtozatosan és minél inkabb
fehérjében gazdag ¢lelmiszerekbdl kell kialakitani a napi étkezést, pl. sovany husok vagy tojds
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fogyasztasaval. Heti rendszerességgel ajanlott a tengeri hal vagy busa, kecsege, pisztrang
fogyasztasa. Belsdség is heti egy alkalommal épiiljon be a taplalkozasba.

Folyadékok esetében szomjoltasra elsddlegesen az ivoviz a legalkalmasabb. A folyadékbevitel
szinesitésére gylimolcs- és zoldségleveket, cukortartalmu tedkat és iiditditalokat, turmixokat,
illetve tejes italokat (pl. tejeskavé, kakad) alkalmanként, kis mennyiségben lehet fogyasztani.
A helyes taplalkozas soran kiemelt jelentdségli, hogy csékkentsiik az elfogyasztott so, zsiradeék
és cukor mennyiséget. Vasarlaskor érdemes Osszehasonlitani a lehetséges termékek so-, zsir-,
¢s cukortartalmat és a legalacsonyabb értékekkel rendelkezd élelmiszert betenni a kosarba. Az
ételek izesitésénél is torekedni kell a cukor és s6 minimalizalasara. A sot lehet helyettesiteni
friss vagy szaritott zoldfiiszerekkel. Heti kétszer édesség és desszert fogyaszthatd, de mértékkel.
A magasabb zsirtartalmu ¢€lelmiszerekbdl (pl. tortdk, kekszek, zsiros sajtok, tejszines
jégkrémek) ritkdn érdemes fogyasztani és semmiképpen sem napi szinten. Az ételek
elkészitésénél ajanlatos ndvényi olajokat hasznalni. A f6zés soran térekedni kell a zsirtakarékos
elkészitési modokra pl. grillezés, parolas és habaréas. Csupan alkalmanként ajanlott bo zsirban
siilt ételek fogyasztasa 1],

A szakemberek altal ajanlott fogyasztasi adagok meghatirozasat az OKOSTANYER®
Osszeallitasa alapjan a 2. tdblazat tartalmazza.

2. tablazat: Fogyasztasi adagok meghatarozasa az OKOSTANYER® osszeallitisa
alapjan

Zoldségek és | Legalabb napi 4 adag, amibdl minimum 1 adag friss vagy nyers legyen. A
gyiimolesok burgonya nem szamithaté be a napi 4 adagba.

1 adag = 10 dkg friss, parolt vagy fott idényjellegli zoldség vagy gyiimolcs
(pl. 1 kozepes paprika, paradicsom, 1 kozepes alma vagy narancs, 1
kistdnyér salata vagy 1 kis poharnyi bogyds gylimdlcs)

Gabonafélék | Legalabb napi 3 adag, amibdl minimum 1 adag teljes kidrlésii legyen.

1 adag = 1 db péksiitemény (pl. kifli vagy zsemle) vagy 1 kdzepes szelet
kenyér, kalacs vagy 12 evékanal (20 dkg) fott tészta, rizs vagy 3 evOkanal
gabonapehely, miizli.

Husok, halak, | Minden f6étkezés tartalmazzon teljes értékii fehérjét! Napi fél liter tej vagy
tojas, tej és | ennek megfeleld tejtermék elfogyasztasa javasolt.

tejtermékek 1 adag = 2 dI tej/joghurt/kefir vagy 5 dkg tard vagy 3 dkg sajt vagy 1
tenyérnyi szelet (10 dkg) hus vagy 1 szelet (15 dkg) hal vagy 3-4 szelet (5
dkg) felvagott vagy 1 db tojés.

Folyadékok Naponta 8 pohar folyadék fogyasztasa javasolt, amibdl 5 pohar ivoviz
legyen.

1 pohar =2-2,5 dl

Forras: [10]

Fontos kiemelni azon ¢lelmiszereket ¢€s tapanyagokat, amelyek fogyasztasanal kiilondsen

torekedni kell a mértékletességre (6. abra) és azokat, amelyekbdl minél tobbet érdemes
beépiteni a napi taplalkozdsba (7. abra) 161,
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> CsoOkkenteni a natrium és sobevitelt.

> Az energiabevitel csokkentése a zsirokbol és hozzaadott cukrokbol.

> A napi energiabevitel 10%-at ne haladja meg a telitettzsirsav-bevitel.

ital, ahol 1 ital 10 ml alkoholnak felel meg pl. 2 dl sor, 1 dl bor, 2 cl égetett
szeszesital).

> Meértékletesen fogyaszthatd alkohol (ndknél napi 1, mig férfiaknal napi 2

6. abra: A taplalkozas soran mértékletesen fogyaszthaté élelmiszerek és tipanyagok
ajanlasa
Forras: [16]

> Zoldségtélék és gyiimolesok, foleg a piros, sarga és sotétzold valtozatok.

> A napi gabonamennyiségen beliil legalabb egy adag teljes értékli gabona
legyen.

> Zsirszegény tejtermékek fogyasztasa.

Zsirszegény és teljes értékii fehérjeforrasok fogyasztasa pl. sovany
husok, szarnyasok, halak és tojas.

Omega-3 zsirsavakban gazdag hazai halfajtak és tengeri halak rendszeres
fogyasztasa.

Novényi eredetii zsiradékok, olajak és margarinok hasznalata allati eredetii
zsiradékok helyett.

7. ébra: A taplalkozas soran novelni kivant élelmiszerek és tapanyagok fogyasztasanak
ajanlasa
Forras: 16

11



SZECHENY]I @

Az egészséges élelmiszer egy koztudatban levd fogalom, ami tudomanyos értelemben mégis
nehezen értelmezhetd. A szakértok szerint egészségesnek mindsiil egy ¢lelmiszer, ha életkortol
¢s ¢lettani allapottdl fliggd sziikségleteket figyelembe véve, az Osszetételébdl adodoan
kedvezden hat az egészségesnek tekinthetd optimalis allapot fenntartdsdra. Azonban egy
egészségesnek vélt €lelmiszerbdl torténd talzott fogyasztas mar kedvezdtleniil hathat az egyén
egészségi allapotara. Tehat az élelmiszer milyenségén kiviil nagyon fontos az abbdl fogyasztott
mennyiség is. A gyogyszeripart kovetden az élelmiszeripar az egyik legerdsebben szabalyozott
agazat, azonban igy is a fogyasztok sokszor bizonytalansagot éreznek az élelmiszer eléallitas
feltételei esetében 7,

A Téplalkozasi Ismeretek Kutatds eredményei szerint a magyar felndtt lakossag 42%-a Ggy
véli, hogy vannak egészségtelen élelmiszerek, mig 58%-uk az élelmiszerek tobbségét
egészségesnek gondolja a megfeleléen kiegyensiilyozott tiplalkozas mellett (7],

Az egészséges ¢lelmiszerek legfontosabb jellemzoéit a 3. tablazat mutatja be. Ebben a
megkozelitésben az eldz6 kutatdsban résztvevok azon valaszai lathatok, akik ugy vélik, hogy
vannak egészségtelen ¢lelmiszerfajtak. A valaszadok dontd tobbsége az egészséges €lelmiszert
leginkabb a mesterséges osszetevoktol valo mentességgel azonositja (47%). Ezen kiviil
érdekesség, hogy egy élelmiszer friss jellege is parhuzamba vonhat6 a valaszadok kb. harmada
szerint (28%) az egészségességgel.

1.4. Egészséges élelmiszer meghatarozasa és jellemzoi

3. tablazat: Az egészséges élelmiszer jellemzdi, azok valaszai alapjan, akik ugy vélik, hogy
vannak egészségtelen élelmiszerek (N=402)

Egészséges élelmiszer jellemzok %
Mesterséges  Osszetevoktdl mentes (pl. adalékanyagok, szinezékek, 47
tartositoszer)

Friss 28
Alacsony cukortartalom 15
Természetes hozzavaldokbol késziil 13
Zsirszegény 13
Hagyomanyos gazdalkodasbol valok (pl. nincs permetezve) 12
Alacsony szénhidrattartalom 12
Vitamindus 7

Nem tartalmaz sokat (alacsony sotartalom) 5

Dragak 3

Forras: 7]

Az élelmiszereket az egészségre kedvezo hatasuk alapjan megallapithatd, hogy a z6ldségek ¢€s
gylimolcsok, a halfélék és a baromfihus, illetve a teljes kiorlési lisztbdl késziilt termékek
egészségesnek vélt kategoriaba sorolhatok, mig a chips €és egyéb ragcsalnivalok, a keksz, a
napolyi, kiilonféle konzervek és a fehérlisztbdl késziilt ételek, illetve a félkész és készételek az
egészségre inkabb artalmas élelmiszerek koz¢é tartoznak. Az italok esetében a 100%-os
gylimolcslé és a szénsavmentes dsvanyviz tartoznak az egészségre kedvezden hatd
termékkategoriak kozé. Egészségtelennek pedig a toményitalok €s az energiaitalok szamitanak
[17]
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A 4. tablazatban németorszagi kutatasok alapjan 6sszeallitasra keriilt, hogy melyek mindsiilnek
az el6z6 bemutatason kiviil a leginkabb egészségesebb élelmiszereknek.

4. tablazat: Legegészségesebbnek vélt élelmiszerek

Elelmiszer Rovid leiras

tipus

Tojas A tyuktojas koleszterint, alapvetd zsirsavakat, lecitint, vitaminokat és
asvanyi anyagokat tartalmaz.

Tej Tejfehérjét, tejzsirt, tejcukrot, vizet és sok vitamint, nyomelemet, illetve
asvanyi anyagot tartalmaz. Tovabba segit megvédeni a csontozatunk és
elkeriilni a csontritkulast, mivel nagy mennyiségben tartalmaz kalciumot.

Tengeri lazac Kedvezd omega-3 zsirsavja jo hatassal van a sziv-érrendszer mitkddésre,
serkenti az agymukodést. A jodtartalma pozitiv hatassal van a
pajzsmirigymilkodésre. A D-vitamin tartalma pedig erdsiti a
csontszerkezetet.

Csipkebogyo Osszetevdi segitik a vérképzést, jo hatdssal vannak a vesére és fokozzak
a vizelet kivalasztast, illetve kedvezd hatassal vannak a megfazassal
szemben.

Szoja Gazdag rakellenes hatéanyagokban és véd a reuma és cukorbetegség
ellen. Nagy mennyiségben tartalmaz fehérjét.

Brokkoli Nagyon sok vitamint (C-, E-, A-vitamin), 4svanyi anyagot tartalmaz,
amelyek erdsitik az immunrendszert és megeldzik a csontritkulést.

Sovany Kedvezd hatassal van a bélmitkddésre és véd a cukorbetegség kialakulasa

marhahts ellen, illetve serkenti az alloképességet. A szdvetek novekedésében ¢€s
ujjaépitésében fontos cinket és hisztidint nagy mennyiségben tartalmaz.

Spenot Folsav ¢és vas tartalmaval varandos €s szoptatd néknek kiilondsen ajanlott,
illetve a férfiak szdmara is fontos lehet az egészséges himivarsejtek
termelésében.

76ld- ¢és fekete | A fekete tea fluoridtartalménak koszonhetéen csokkenthetd a

tea fogszuvasodas ¢€s erdsiti a fogzomancot. A z6ld teanak immunrendszer
erdsitd hatdsa van a nagy mennyiségli aminosav tartalmanak
kdszdnhetden.

Sorélesztd Sok 4svanyi anyagot és vitamint tartalmaz. A béta-glilkan segitségével
fitten tartja az immunrendszert.

Forras: [17]

Megjegyzés: Dr. Jona Angelika szakorvos lektoraldsa alapjan sajat szerkesztés

A 8. dbrdban a TET Platform Egyesiilet 2016. évi kutatasa alapjan 6sszeallitott 10 legfontosabb
hivoszo lathatd, amelyek a kiilonféle élelmiszerek csomagoldsan megjelenve egyértelmiien
utalnak, azok egészséges tdplalkozasba beillesztheto jellegiikre. A hivoszavakbol jol latszik,
hogy a valamilyen 0Osszetevok altal ,mentes” szavak tobbségben jelennek meg, igy
egyértelmiien ezek tekinthetdk a csomagolasokon leginkabb feltiind €s fontos jeloléseknek.
Ezen kiviil a természetes OsszetevOkre, rostgazdag alkotoelemekre és teljes kidrlésii jellegre
vonatkozban is szamos hivoszd megléte szamit 1ényegesnek. Tovabba megjelennek a magyar
termékre utald szavak is, ami azt sejteti, hogy a hazai feldolgozasti és gyartasu termékek
parhuzamba hozhatok az egészséges élelmiszer jelleggel 71,
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Tartositoszer-
mentes

(74%)

Kizardlag
természetes
0sszetevokbol
(59%)

Rostokban
gazdag

(73%)

Szinezéanya-
goktol mentes

(58%)

Teljes kiorlésii
(67%)

Nem tartalmaz
génmodositott
0sszetevot
(58%)
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E-szam mentes
(63%)

Hozzaadott
cukor nélkiil

(52%)

Kivalo magyar
élelmiszer

(51%)

Magyar termék
(51%)

8. dbra: Az egészségesnek vélt élelmiszerekre utal6 10 legfontosabb hivoszo a termékek
csomagolasan, N=1019
Forras: [17]
1.5. Elelmiszerekrél torténé tajékozodas

Az egyéneknek az egészségiik megdrzéséhez megfelelé mennyiségli és mindségi €élelmiszert
kell elfogyasztaniuk. Ehhez pedig a szakembereknek minél szélesebb korti és pontosabb
tajékoztatast kell adniuk. Két alapvetd feladat kiilonithetd el a tdjékoztatds szabalyozasat
illetden. FElsddlegesen biztositani kell a fogyasztd szdmara az Osszes olyan alapvetd
¢lelmiszerrel kapcsolatos informéacidt, amely alapjan el tudja donteni, hogy az egészségének ¢és
gazdasagi érdekeinek melyik a leginkabb megfeleld termék valasztas. Tovabba 1ényeges, hogy
a fogyasztok és a tisztességes ¢€lelmiszer-vallalkozasok szdmdra védelmet nyujtsanak a
megtévesztd jeldlésekkel szemben (14,

Az Europai Parlament és a Tanacs 1169/2011/EU rendelete foglalja magaba az unid
tagorszagaira vonatkozo legfontosabb tajékoztatasi szabalyokat az ¢lelmiszerekre vonatkozdan,
amelyek az EU teriiletén keriilnek forgalomba. Az el6z6 rendelet egyes pontjai alapvetden a
csomagolt ¢élelmiszerekre vonatkoznak, illetve érvényesek az élelmiszerek cimkéje mellett az
0sszes kommunikécids eszkdzre egyarant. Az elérecsomagolt élelmiszereken feltiintetendd

kotelezd adatok és az allergiat vagy intoleranciat okozé 6sszetevok felsoroldsa az 5. tabldazatban
lathato U4,
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5. tablazat: Az elérecsomagolt élelmiszereken kotelezoen feltiintetend6 informaciok és az
allergiat vagy intoleranciat okozo anyagok

Kotelezo informaciok Allergiat és intoleranciat okoz6 anyagok
Elelmiszer neve Glutént tartalmazd gabondk
Kiilonleges tarolasi, felhasznalasi feltételek | Rakfélék
Osszetevok felsorolas Tojas
Felelds élelmiszer-vallalkozas neve és cime | Hal
Allergiat vagy intoleranciat tartalmazo Foldimogyoro
Osszetevok
Szérmazasi hely Szdjabab
Osszetevék vagy dsszetevcsoportok Tej és tejtermékek
mennyisége Diofélék
Felhasznalasi utmutatd Zeller
Nett6 mennyiség Mustar
Alkoholtartalom 1,2% felett Szezammag
MindségmegOrzési id6 vagy Kén-dioxid
fogyaszthatosagi id6 Csillagfiirt
Tapértékjelolés Puhatestliek

Forras: [14

Az élelmiszerekre vonatkozo dllitasoknak tudomanyos bizonyitékon kell alapulniuk és az
atlagfogyaszt6 szamara egyértelmii modon kell megfogalmazasra keriilniiik. Tovabba Iényeges,
hogy a kiilonféle ajanlott mennyiséget a fogyasztasra és a készételre vonatkoztatva kell
megfogalmazni. Két csoportjat kiilonboztetjiik meg [4!:

e Kiilonosen fontosak a tdpanyag-dsszetételre vonatkozo dllitasok (pl. zsirszegény,
hozzaadott cukrot nem tartalmaz), amelyek listdja az el6zéek soran emlitett rendelet
mellékletében talalhatok.

o Az egészségre vonatkozo allitasok tovabbi két alcsoportba sorolhatok:

o Funkciondlis allitasokhoz tartoznak a novekedéssel, a fejlodéssel és a szervezet
miikddésével kapcsolatos allitasok pl. a kalcium nélkiilozhetetlen a csontozat és
a fogazat egészséges fejlodéséhez.

o Betegségek kockéazatanak csokkentésével €s a gyermekek egészségével és
fejlédésével kapcsolatos allitasok.
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Az elorecsomagolt élelmiszereken a tapértékeket 2016. december 13. 6ta kotelezden fel kell
tiintetni a csomagoldson a korabban ismertetett rendelet szabalyozasa alapjan (6. tabldzat).

6. tablazat: Tapértékjelolés kotelezé és onkéntes elemei

Kotelezo vagy
Tapérték onkéntes jelolési
elem

Energia (kJ/kcal) kotelezd
Zsir (g), amelybdl kotelezd

- telitett zsirsavak (g) kotelezd

- egyszeresen telitett zsirsavak (g) Onkéntes

- tobbszdrosen telitett zsirsavak (g) Onkéntes
Szénhidrat, amelybdl kotelezd

- cukrok (g) kotelezd

- poliolok (g) Onkéntes

- keményito (g) Onkéntes
Rost Onkéntes
Fehérje kotelezd
Sé kotelezd
Vitaminok és dsvanyi anyagok (1169/2011/EU rendelet XIII. melléklet onkéntes
A. részének 1. pontjaban megadott egységek)

Forras: [14]

A nem elorecsomagolt élelmiszerekre vonatkozo tajékoztatasnal a vasarlast megeldzden kell a
fogyasztok szamara elérhetdvé tenni szamos Iényeges informaciot, amelyet a 36/2014. (XII.
17.) FM rendeletben talalhatok meg (14!,

A TET Platform altal 2016. évben lebonyolitott Taplalkozasi Ismeretek Kutatas soran
Szegedyné-Fricz !4 az élelmiszerek csomagoldsan feltiintetett informdciok hatdsat vizsgalta.
Kideriilt, hogy a magyar lakosok 37%-a gyakran, mig 24%-uk mindig elolvassa az
¢lelmiszereken talalhato jeloléseket. A valaszadok csupan 8%-a hagyja teljesen figyelmen kiviil
az ¢élelmiszerek cimkéit. A tapértékadatok vizsgalatanal a kutatok megallapitottak, hogy a hazai
lakosok kb. 40%-a egyaltalan nem tudja értelmezni ezeket az adatokat és csupan 12%-uk
gondolja ugy, hogy alland¢6 jelleggel figyelembe veszi ezeket. A kutatds eredményei alapjan
kijelenthetd, hogy a fogyasztok 96%-a elegenddnek tartja az élelmiszereken feltlintetett
informaciok mennyiségét. A kotelez0 jelolési elemeknél pedig a termékek dsszetevoi (51%) és
a mindség-megdrzési 1d0 (41%) bizonyult a legnépszeriibbnek. A nem csomagolt
¢lelmiszereknél a fogyasztok kb. fele igényli, hogy valamilyen informéciohoz hozzajuthasson
a termékkel kapcsolatban és hasonlo jelolési elemeket preferalnak, mint az elébb bemutatott
csomagolt élelmiszereknél. Azonban a valaszadok jelentds része (61%-a) nem keres semmilyen
informéciot a nem csomagolt élelmiszerekkel kapcsolatban 141,

1.5.1. A kozosségi média hatasa az egészséges élelmiszerekrol valo tajékozodas
esetében

Az egészséges ¢lelmiszerekrdl vald tajekozodas kiilondsen sokrétii és ennek sordn rengeteg
informacioforrast tud igénybe venni a fogyaszt6. A személyes tapasztalatok megosztasa,
barattol, ismerdstdl vagy rokontol hallott informaciok az internet elterjedését megel6zo és az
azt kovetd iddszakban is az egyik legfontosabb ¢és leginkabb hitelesnek tekinthetd forras volt.
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Manapsag a kozosségi média térnyerésének koszonhetden virtualis kozosségek osztjak meg
egymassal a tapasztalataikat és igyekeznek hiteles informéciokat atadni az egészségesebb
taplalkozast preferalo egyének szamara B+ 1,

A EUROSTAT P! adatgyftijtése alapjan kideriil, hogy a hazai aktiv internetezék 53%-a keres az
interneten az egészséggel kapcsolatos informaciot. Azonban hozza kell tenni, hogy ebben a
hatalmas informécios dompingben a felszinesnek vélt informacidk aranya is egyre nagyobb. Ez
pedig azt eredményezi, hogy a hasznos ¢€s hiteles informécidt keresé egyének nehezen tudnak
kiigazodni, hogy mely virtuélis csoportoknak, vagy felhasznaloknak higgyenek. Sokatmondo
az a kijelentés is, amelyet a GFK ! fogalmazott meg: ,, Az egészséges életmdd olyan mint a
foci, mindenki ért hozza és meg is osztja a véleményét.” Tehat az egyéneknek valamilyen
modon el kell tudnia dontenie, hogy kinek hihetnek.

A kozosségi média egyik legfébb informacidforrasai manapsag az ugynevezett influencerek
(véleményvezérek). Ezen felhasznalok tekinthetok a modern kori bloggereknek, akik tobbsége
rovid videods és képes bejegyzések (vblogger) segitségével jelenik meg kiilonféle tartalmakkal
a kozosségi oldalakon (pl. Youtube, Facebook, Instagram). Az influencerek tobbsége hobbiként
kezdte a tevékenységét majd az egyre nagyobb népszerliségnek koszonhetden alakitottak
hivatasszeriivé a tevékenységeiket. Egy 2018. évi netnografiai kutatas soran felmértiik, hogy az
el6zéek soran bemutatott influencereknek milyen hatdsa van az egészséges ¢életmoddal
kapcsolatos informaciok megosztasa sordn . A vizsgalatainkat két megkozelitésbdl lehet
kiilonvalasztani. A szakértdi oldal figyelembevételével dietetikusok és taplalkozasi tanacsadok
influencerként vald6 megjelenése vehetd szamitdsba. A nem szakértéi oldalnal pedig a
hétkoznapi fogyasztok véleménye a mérvadd, akik valamilyen mdédon képviselnek egy-egy
egészségtudatos ¢letmodot. Kutatasaink utobbi csoport tagjait vette figyelembe és a
megfigyelésiinket kovetden tobb érdekes dolog is kideriilt a vizsgalt célkdzonséggel
kapcsolatban.

A Facebookon torténd megfigyelés soran az ,,egészséges taplalkozas” keresokifejezést vettiik
goresd ald és megvizsgaltuk, hogy milyen népszerti oldalalak és csoportok jelennek meg. Az
oldalak esetében megszabtuk, hogy tobb mint 1000 kovetovel rendelkezd csak aktiv statusza
¢s nem Tlzletszerli tevékenységet folytatd oldalakat elemeztiink. A vizsgalunk soran harom
kiemelkedé kovetdtaborral rendelkezd oldalt talaltunk (Egészségkalauz, Taplalkozas,
Testedzés Imolaval és Vitalmenii — Egészséges receptek). A 7. tabldzatban a keresésiink soran
a 10 legtdbb kovetdvel rendelkezé oldalt mutatjuk be [,

7. tablazat: ,,Egészséges taplialkozas” kulcsszora kapott Facebook oldal talialatok, TOP10

Facebook oldal Kovetoli szama
(fo)
Egészségkalauz 84 534
Téplalkozés, Testedzés Imoléaval 34 000
Vitalmenii — Egészséges receptek 33 000
Paleolit taplalkozés 17 594
Teritéken az egészség 14 216
Egészséges receptek gylijteménye 10 957
Mozdulj Anyu — taplalkozés, diéta, edzés, motivacio 7474
Testtudatos Téplalkozés 5787
Férfi Egészségdr 5633
Harmonia Egészség — és Mozgésstudid 2 550
Forras: (6]
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Megjegyzés: A kutatdsra 2018. szeptemberében keriilt sor és az ,.egészséges taplalkozas”
keresokifejezésen kiviil az ,.egészséges étkezés”, az ,egészséges életmod”, a ,tudatos
taplalkozas”™ kifejezések is fel lettek dolgozva.

A Facebook oldalak vizsgalatat kovetden a kiilonféle aktiv Facebook csoportokat is gorcso ala
vettiik, ahol a keresési feltételiink az aktiv statuszon kiviil tartalmazta, hogy t6bb mint 100

taggal rendelkez6 csoportok keriiltek be a vizsgalati korbe (8. tdblazat).

8. tablazat: ,,Egészséges taplalkozas” kulcsszora kapott Facebook csoportok

Friss
bejegyzések
Csoport | Tagok szama | szama (db) a
Facebook csoport jellzge =) legutélfbi ;0
napra
lebontva
Egészséges taplalkozas forum zart 3600 42
Egészséges  taplalkozas,  fogyodkura, zart 3 400 6
testmozgds klub
Receptek, egészséges taplalkozas nyilt 450 11
Egészséges taplalkozas — edzés tervek — zart 307 12
fitt diétas receptek
Egészséges taplalkozés és életmod nyilt 276 4
Egészséges taplalkozas mindenkinek!!! zart 240 15
Egészséges taplalkozas és szépségapolas nyilt 107 6
Kiraval
Forras: [¢]

Megjegyzés: A kutatasra 2018. szeptemberében keriilt sor és az ,,egészséges taplalkozas”
keresokifejezésen kiviil az ,.egészséges étkezés”, az ,egészséges ¢életmod”, a ,tudatos
taplalkozas” kifejezések is fel lettek dolgozva.

A Facebook-os elemzésiink mellett érdemes kiemelni a Youtube kozdsségi oldalon végzett
vizsgalatainkat is, ahol azokat az influencerek vizsgaltuk, akik az egészséges €lelmiszer és
taplalkozas témaban hoznak létre tartalmakat. A felmérésiink soran kiilonféle kategoridkat
tudtunk megkiilonboztetni, amelyek a kovetkezOk voltak (minden kategoriaban a harom
legtobb feliratkozoval rendelkezd Youtube szerepldt vessziik goresé ald a 9. tabldazatban).
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9. tablazat: Youtube influencerek az egészséges élelmiszer és taplalkozas témaban

Kates6ria Feliratkozo | Videok Kateséria Feliratkozo | Videok
5 (f6) (db) 5 (f6) (db)
BEAUTY FITNESZ
Viszkok Fruzsi 338 581 480 Jgnos Orosz 36 375 74
Fitness
FollowAnna 247 955 301 J Gokler Kriszti 20417 191
Lina és Panni 118 466 357 | Béres Alexandra 13 590 110
NOVENYI ALAPU TAPLALKOZAS EGESZSEGES TAPLALKOZAS
Székely Vegan 20 887 7399 SutlkBlrodalma- 31734 123
Szandi
B'(.)lcrlog.sag 6520 113 Eszter Gottschall 28118 151
ndvényi alapokon
Vegan Kriszti Ehezésmentes
1343 86 | Karcsusag 11 624 58
Szafival

Forras: [¢]
Megjegyzés: A kutatdsra 2018. szeptemberében keriilt sor ¢és adatbazisként az
influencerkereso.hu szolgalt

A TET Platform altal 2016. évben lebonyolitott Taplalkozasi Ismeretek Kutatas soran Bauer 1!
a kozosségi média hatasat vizsgalta az egészségtudatossagra, valamint a tarsadalom ezzel
kapcsolatos tdjékozottsdgara vonatkozoan. Megallapithatd, hogy a kozosségi médidban nem
egységesek ¢és letisztultak a vélemények az élelmiszerek és ételek ,,egészségességét” ¢€s
biztonsagi jellemzdit illetden. Tehat nem jelenik meg konkrét és egységes egészségkép, ezért a
felhasznalok egyszerre taldlkoznak informécidodompinggel, illetve informéciohidnnyal. A
fogyasztok egymast igyekeznek meggydzni az egészség taplalkozas helyes kialakitdsaban,
ugynevezett ,,egészségestaplalkozas-elméleteket” alakitanak ki. Egyre hangstlyosabba valik a
»szubjektiv egészség”, amely szerint a felhasznalok sajat maguk egyéni jellemzoi alapjan
igyekeznek Osszedllitani a szdmukra idedlis taplalkozast. Azonban ennek koszOnhetden
tobbnyire emocionalis dontést hoznak ¢és kevésbé a racionalis, &m hiteles és szakértok altali
tanacsokat preferaljdk. Az informaciészerzés soran Bauer ) az aldbbi kiemelkedd
informacioforrasokat differencialta a kozosségi média tekintetében:

o Szakemberek: A felhasznaldk a keresett informaciok esetében kevésbé preferaljak a
dietetikusok, orvosok szakértelmét, ami alapvetden kétségtelen szamukra, azonban a
kozosségi média feliileteken igy sem toliik varjak el a szamukra hasznos informaciokat.
Abban az esetben fordulnak hozzajuk, ha mar komolyabb egészségi problémat
érzékelnek ¢és feltétlentil at kell alakitaniuk a taplalkozasukat.

o , Peer-to-peer”: Ekkor a felhaszndlok kozotti informacidaramlés keriil eldtérbe.
Tematikus kozosségek osztjadk meg egymadssal az informdcidkat, ahol az anonimitas
biztositasa az egyik alapfeltétel. Ennek kdszonhetden pedig a felhasznalok kiilonosebb
szégyenérzet nélkiil fejthetik ki véleményeiket.

o Influencerek:

o Celebek vagy guruk: Az idetartozd egyének rendkiviil népszeriiek, azonban
megosztd személyiségek (pl. Béres Alexandra, Schobert Norbert). Az online
kozosségekben altalaban kiilondsen sz€lsdséges a megitéléstik.

o Gasztrobloggerek: A felhasznalok eldszeretettel kovetik ezeket a féleg vided
blogokat, igy folyamatosan 1j recepteket €s inspiracidt tudnak szerezni. Ezek az
informacioforrasok kevésbé tekinthetdk ellentmondasosnak, mint a celebek.
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2. Tények és tévhitek a helyes taplalkozassal kapcsolatban (Dr. Fehér Andras)
2.1.1. Sé

A s6 (natrium-klorid — natrium 40% és klor 60%) jelentés szerepet tolt be a mindennapi
taplalkozasban. Fontos az ideg- és izommiikddés ¢€s a vérnyomas idedlis szabalyozasaban. A
klor kozremiikodik a gyomorsav alkotorészeként az emésztésben €s kiemelt a jelentOsége a
szervezet savbazis egyensulyanak fenntartdsaban. Az alabbiakban néhany tény és tévhit keriil
bemutatésra 17):

o Tény, hogy...

o A magas vérnyomas kialakulasanak egyik legfobb oka a thlzott s6fogyasztas
nemtdl és ¢€letkortol fliggetleniil. A tartosan tulzott sdéfogyasztas hipertoniat
okoz, ami a magyar felndtt lakossadg harmadat érinti.

o Az Egészségligyi vilagszervezet (WHO) napi sobeviteli ajanlasa 5 g. Ennek
nagyjabol a haromszorosat fogyasztjuk a kutatasok szerint. Szakemberek szerint
a sofogyasztds 10-20%-os csOkkentéséhez koriilbeliil egy honap alatt lehetne
ugy hozzaszokni, hogy késdbb nem érezne a fogyasztd kiilonbséget a régebbi
fogyasztasahoz képest.

o A gyerekek sofogyasztasara kiilonos tekintettel kell figyelni. A korai iddszakban
kialakulé szokasok és izlésvilag az egész ¢letiikbe hatdssal lesznek rajuk. A
gyerekeknél ajanlott s6fogyasztasi mennyiségek:

= ] éves kor alatt: 1 g/nap
= 2-3 éves kor kozott: 2 g/nap
= 4-6 éves kor kozott: 3 g/nap
= 7-11 éves kor kozott: 4 g/nap
= 11 éves kor felett: 5 g/nap

o Tévhit, hogy...

o A sé anatrium egyetlen {6 forrasa. Egy egészséges feln6tt szdmara napi 1,5-2 g
natrium bevitel boven elegend6 (2 g natrium 5 g konyhasénak (NaCl) felel meg).
Az igaz, hogy a napi natrium beviteliink jelentés hanyada szarmazik a
fogyasztott konyhasobol. Azonban kiegyensulyozott vegyes taplalkozassal,
amelyben sok gyiimolesot és zoldséget fogyasztunk a natrium bevitel s6 nélkiil
is potolhato.

o A tengeri s6 nem minden esetben egészséges, hiszen a tulzott fogyasztisa
ugyanolyan hatdssal van, mint a konyhas6 esetében. Azonban a tengeri so
tartalmaz mas 4svanyi anyagokat is, ami miatt sokan egészségesebbnek tartjak.

o Izzadds esetén jobb csokkenteni a sobevitelt. Epp ellenkez6leg! A sportolok és
fizikai munkasok sokszor tulzott megterhelésiik kovetkezében nem csak vizet,
hanem elektrolitokat (pl. natrium, kéalium, kalcium, magnézium ¢és klorid) is
veszitenek. A sportitalok alkalmankénti fogyasztasa kiilondsen ajanlott, illetve
sotabletta altal is pdtolhato az ilyenkor felmeriild vesztesége a szervezetnek.

2.1.2. Zsiradék

A zsirfélék az emberi szervezet szamara -elengedhetetlen anyagok, hiszen a napi
energiabeviteliink 15-30%-at teszik ki, tehat az energia tarolasaért és hasznositasaért feleldsek.
A zsirsavakat allati (zsir) és novényi (olaj) eredetli zsiradékok formajaban is magunkhoz
vehetjiik. A telitett (pl. palmitinsav, sztearinsav, laurinsav, mirisztinsav) €s a telitetlen zsirsavak
(pl. olajsav, linolsav, alfa-linolsav, arachidonsav, erukasav) fogyasztasanak az ideélis arany a
legfontosabb (1:3-1:5). A transz-zsirsavak tobbnyire kérosabbak a szervezetre, mint a
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természetes telitett zsirok. A mesterséges transz-zsirokat érdemes keriilni. Ebben az esetben a
ndvényi olajokat hidrogénezéssel szilarditjak és igy alkotjdk meg a mesterséges transz-zsirt. Az
¢lelmiszerek eldallitasa soran hasznaljak és segitségiikkel a termékek kevésbé avasodnak,
jobban fogjak birni a fagyasztast és kitolodik az eltarthatosagi idejiik is. A legnagyobb veszély
a hidrogénezési eljaras soran kovetkezik be, ekkor a névényi olajok szerkezete megvaltozik és
igy karos hatéassal lehetnek a szervezetre (pl. szerepet jatszhatnak agyvérzés, szivinfarktus, hasi
elhizas kialakuldsdban). A péksiitemények, a kekszek, a gyari salatadntetek, a
cukraszsiitemények és a martasporok nagyobb eséllyel tartalmazhatnak mesterséges transz-
zsirokat. A 2014. februar 18.-an hatalyba Iépett magyar rendelet segitségével lekorlatoztak a
transz-zsirok felhasznalési lehetdségeit ¢s 100 g zsiradékban maximum 2 g transz-zsir lehet. A
vasarlasaink sordn érdemes figyelni a termékek csomagolasat és ahol az van feltiintetve, hogy
a részlegesen hidrogénezett ndvényi zsirt és zsiradékot vagy olajat tartalmaz a termék, ott
valdjaban minden bizonnyal transz-zsir talalhatd. Tehat az ilyen termékeket érdemes keriilni [°/.
Az alabbiakban néhdany tény keriil bemutatdasra a zsiradékokkal kapcsolatban "8:
e Hatékony energiaforrasok.
Segitik a zsirban 0ld6d6 vitaminok felszivodasat.
Allando szinten tartjék a testhdmérsékletet.
Sziikségesek a sejthartya felépitéséhez €s a hormonok mitkodéséhez.
Hozzajarulnak a D-vitamin képzddéséhez.
A liba- és kacsazsir kedvezOobb hatasu, hiszen tObbszordsen telitett zsirsavakban
szegényebb (26-33 g/100g), mig egyszeresen telitett zsirsavakban gazdagabb (55-57
g/100g). A szarnyasok zsiradékai izletesebbek ¢s nagyobb az €lvezeti értékiik.
e A mangalica nagyobb mennyiségli koleszterint €s E-vitamint tartalmaz csak ugy, mint
a kacsa- ¢és libazsir.
e Avvajjal is lehet siitni, 4m ez nagyban fligg att6l, hogy milyen vajat hasznalunk. A teavaj
70-80%-o0s, az egyéb vajkészitmények és vajkrémek kb. 40%-osak.
o A kokusz zsiradékanak fogyasztdsa nem ajanlott a magas koleszterinnel rendelkezék
szamara, mert emeli a koleszterin LDL értékét (rossz koleszterin).
e A vajfogyasztas soran az elfogyasztott mennyiség nagyon sokat szamit, hiszen elég
magas a vaj telitett zsirsav aranya (54 g/100g).

2.1.3. Tej és tejtermékek

A tejben teljes értékii fehérjék talalhatok, mivel az esszencialis aminosavakat megfeleld
aranyban ¢€s mennyiségben tartalmazzak. A zsiradékok koziil a tejzsir emészthetdsége az egyik
legjobb. A tej koleszterintartalma az egyik legkisebb a tobbi allati eredetli élelmiszer koziil. A
laktoz (tejcukor) mindsiil a tej legfontosabb szénhidratjanak, aminek fontos szerepe van az
asvéanyi anyagok (pl. kalcium, magnézium és foszfor) felszivodasaban B!,
A tej mindsiil a legjobb kalciumforrasnak, mert ebben a formaban tudja a szervezet legjobban
hasznositani. Napi szinten 800 mg kalciumra van sziiksége a felndtteknek és a 4-10 éves
gyermekeknek. A kamaszoknak (11-18 évesek) valamivel tobb, tehat 1000 mg kalciumra van
sziiksége. Az 1-3 éves gyermekeknek pedig 500 mg napi kalciumbevitel az ajanlott. Fontos
megemliteni, hogy 2 dl tehéntejben kb. 240 mg kalcium talalhatd. A kalcium bevitelét a D-
vitamin, a fehérje, a laktoz és a citromsav is elésegitheti 121 119],
A tej gazdag vitamin és asvanyi anyag forras, 0,5 liter tejben az alabbi megoszlasban talalhatok
meg ezek [1):

e B2-¢és B12-vitamin: 65-75%-ban

e A-vitamin, nikotinsav és pantoténsav: 35-40%-ban

e Bl-, B6-és C-vitamin: kb. 20%-ban
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A gyermekkori inzulinfiiggo cukorbetegség kialakulasa tobbek kozott a tehéntej fogyasztassal
is parhuzamba vonhatd. Egyértelmli kapcsolat nem igazolhatd, a korkép soktényezds és
dinamikusan valtozé az egyének esetében. Azonban az nem jelenthetd ki, hogy a tej okozza a
cukorbetegség kialakulasat ['*),

Az inzulinrezisztencia kialakulasdban nem mutathaté ki egyértelmli Osszefiiggés a
tejfogyasztassal, hiszen kozrejatszik ebben a problémaban a genetika, a nem megfeleld
taplalkozas, a talzottan stresszes életmod és a fizikai inaktivitas is %],

A tejben nem taldlhatd semmi olyan Gsszetevd, amely felelés lenne a magas vérnyomds
kialakulasaért. Természetesen a benne talalhatd fehérjék, zsirok és tejcukor hatdssal van a
szervezetlinkre, de ezek nem taldlhatok meg akkora mértékben, hogy gondot okozzanak a
vérnyomas esetében. Azonban a sziiretlen, zsiros tehéntej korlatlan ivasara vigyazni kell %),
A laktozérzékenység a tejcukor emésztésének zavara. A bélben termelddd laktdz enzim
csokkent miikddése vagy hidnya esetén a tej vagy azt tartalmazo élelmiszerek elfogyasztdsa
utan puffadas, gorcsos hasi fajdalom, szelesedés, valamint hasmenés jelentkezik. Gyakori a
masodlagos tejcukorérzékenység, ami egy alapbetegség kovetkeztében alakulhat ki, ilyen
példaul a gyulladasos bélbetegségek (Crohn-betegség, colitis ulcerosa), lisztérzékenység,
bélnyalkahartyat érintd fertdzéses megbetegedések, sebészeti beavatkozasok, daganatos
betegeknél hasi besugarzas, egyes gyogyszerek szedése. Viszont, ezekben az esetekben sem
javasolt a tej- és tejtermékek szamiizése. A tejcukormentes vagy tejcukorszegény étrend
megfelel a magyar taplalkozasi ajanldsnak, tehat tartalmaz tejet és tejterméket, és ugy van
Osszeallitva, hogy annak laktdztartalma ne haladja meg a még toleralhaté6 mennyiséget. Ezért a
tejcukrot tartalmazo élelmiszereket laktozmentes vagy — az egyéni érzékenységet figyelembe
véve — laktozszegény termékekre javasolt cserélni 4/,

Szamos ismert divatdiéta, példaul a paleo-, lugositd-, vércsoport-, cukormentes- (No
Sugar/Sugar Free Diet) étrend, a tiszta étkezés (Clean diet), stb. tiltja, vagy bizonyos mértékben
korlatozza a tej ¢és tejtermékek fogyasztasat. Azonban ki kell hangsulyozni, hogy ezek
tudomanyos bizonyitottsaganak hianya, taplalkozas-¢élettani elfogadhatatlansaga az
elkeriilésiiket indokolja 41,

Az . tablazatban bemutatésra keriilnek a hazai internetes oldalakon terjedd legfontosabb tej-
¢s tejtermékfogyasztassal kapcsolatos tévhitek €s az azokra valo szakemberek altali reakciok.

e D- ¢s E-vitamin, illetve folsav: kb. 10%-ban

1. tablazat: Tej- és tejtermék-fogyasztassal kapcsolatos tévhitek és tények

Tévhitek Tények

A tej hizlal Megfelelden aktiv életmdd mellett a
tejfogyasztassal csokken a test
zsirszovetallomanya (dr. Sziics Erzsébet,
egeszségfejleszto foorvos).

»A te] és tejtermékek fogyasztasa erdsen

ellenjavallt a vaj kivételével. A testkontroll

diéta szerint a tej nem alkalmas emberi

fogyasztésra, szervezetiink képtelen ennek a A rendszeresen tejet fogyasztd felnott

megemeésztésére.” szervezete hozzaszokik ehhez az
¢lelmiszerhez €s semmi problémaja nem
lesz az emésztése soran (Mihaldy Kinga,
OETI dietetikusa).

A tej csontritkulast okoz A tejben talalhato kalcium segiti a
csontritkulas megeldzését és a tej kiilondsen
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,-..a tehéntej emésztéséhez sok kalciumra
van sziikség, igy épp a forditott hatést érjiik
el a tejfogyasztassal, jobb hijan a
csontjainkbol vonja ki azt a szervezet. Innen
nézve taldn nem meglepd, hogy a
legnagyobb tejtermék-fogyaszto
orszagokban a legmagasabb a csontritkulés
aranya”

A tej el6segiti a rak kialakulasat

,»A tej maga nem okoz rékot, de eldsegiti
olyan kornyezet megjelenését a
szervezetben, ami a rakos sejtek
kialakuldsanak kedvez”

A tej sziv- és érrendszeri betegségeket
okoz

»A felndttek esetében iziileti gyulladés, sziv-
érrendszeri betegségek, arc- és homlokiireg
gyulladas, valamint a lymphoma ¢és a rak
kialakulasanak eldsegitése all a
blinlajstromon”

A tartos, UHT vagy ESL tejek
tartositoszerrel késziilnek

Forras: [14

2.1.4. Zoldségek és gyiimolcsok

SZECHENY]I @

gazdag kalciumforras ¢€s idealis kozeg a
benne talalhat6 kalcium felszivédasadhoz a
csontokba (dr. Sziics Erzsébet,
egeszségfejleszto foorvos).

A rendszeres tejfogyasztas csokkenti a
felndttkori daganatos megbetegedések
kialakulasanak kockazatat. A szervezet
védelmében kiilondsen szerepet jatszik a tej
kalcium, konjugalt linolsav, D-vitamin,
mirisztinsav és vajsav tartalma (dr. Sziics
Erzsébet, egészségfejleszto foorvos).

A kalcium a tejfehérjékkel kardltve, illetve a
magnézium ¢és a kalium csokkenti a
vérnyomast. A tejben talalhaté D-vitamin
gatolja az érsziikiiletek kialakulasat. A
tejben 1év6 szfingolipid néveli a HDL-
koleszterin (véd6) szintjét, ami a konjugalt
linolsavval (CLA) kiegésziilve csokkenti a
sziv- és érrendszeri betegségek kockazatat
(dr. Sziics Erzsébet, egészségfejleszto
foorvos).

Egy korményrendelet el6irasa szerint, akkor
lehet egy termékre rairni, hogy tej, ha nem
adnak hozzé és nem is vesznek el beldle
semmilyen 0sszetevot (Mihaldy Kinga,
OETI dietetikusa).

A z06ldségek és gytimolcsok fogyasztasa kiilondsen kedvezd hatdssal van a szervezetre.

A gyiimolesok kedvezd hatdsa esetében kiemelhetd, hogy magas vitamintartalmuk védettséget
nyqjt kiilonféle betegségekkel szemben. A polifenol (méasodlagos ndvényi anyagok, amelyek a
gylimdlesok szinét és izét hatarozzak meg és legnagyobb részt a héj alatti rétegekben talalhatok
meg) tartalmuk kedvezden hat az egészségre. Lehetdleg kertiljiik a gyiimolcsok meghdmozasat.
Tehat csokkenthetik a gyulladdsos betegségek kialakuldsdnak kockazatat. Kedvezden hatnak a
vérnyomasra és csokkentik a daganatos megbetegedések rizikojat is !,

A zoldségek gazdag forrasai fontos tdpanyagoknak (pl. vitaminok, rostok és nyomelemek) és
kiemelkedden pozitiv hatasuk van betegségek megeldzésében és bizonyos élettani hatdsokban.
Erdsitik az immunrendszert, energiat biztositanak és méregtelenité a hatdsuk. Szerepet
jatszanak a vérnyomas csokkentésében. Kedvezden befolyasoljak az emésztést és az anyagcsere
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folyamatokat, igy segitik az idedlis testsuly fenntartasat. Az alacsony glikémias indexiik miatt
stabilizaljak a vércukorszintet [/,

2.1.5. Optimalis folyadékmennyiség

A szervezet zavartalan miikodéséhez a vizhaztartas egyensulyi allapota elengedhetetlen. Tehat
a leadott vizmennyiség legyen egyenstlyban a felvett vizmennyiséggel. Az emberi szervezet
50-60%-at viz teszi ki, aminek tobbsége a sejteken beliil, mig a tobbi a sejteken kiviil talalhato.
A vizfelvétel csokkenését a vizleadas fokozasat kiilso és belso tényezok is befolyasolhatjak (pl.
¢ghajlat, 14z, sporttevékenységek, hasmenés). Ha a vizhaztartds megbillen, akkor a szervezet
kiszarad, amit dehidratacionak hivunk. Erdekes, hogy mér 2%-os folyadékveszteség is
észrevehetd valtozasokat okoz a fizikai és szellemi teljesitoképességben (pl. fejfajas, faradtsag,
szomjusag). A folyadékegyenstly fenntartasanak egyik legfontosabb ingere a szomjusag,
amely hogyha mar érzdédik, akkor az azt jelenti, hogy régen innunk kellett volna. Tehat
Iényeges, hogy a folyadékbeviteliinket ne igazitsuk egy az egyben a szomjusag érzetéhez,
hanem tudatosan poétoljuk a folyadékot anélkiil is. Napi szinten a néknek kb. 2 liter, mig a
férfiaknak kb. 2,5 liter folyadékra van sziiksége. A folyadéksziikséglet biztositasara viszonylag
sok minden alkalmas: j6 mindségli viz €és asvanyviz, gyiimolcsokbol és zoldségekbdl késziilt
ivolevek, gyiimolcs- és gyogyteak, levesek és fozelékek, illetve a sportitalok (rendszeres fizikai
aktivitas esetén) [’} [16],

Az izzadas egy természetes folyadék leadéasi folyamat, amelynek fels¢ hatara 1-1,5 liter.
Azonban nagyobb melegben és fokozottabb fizikai aktivitas hatasara ez akar 2,5 liter vagy annal
tobb is lehet (plusz elektrolit veszteség is éri a szervezetet). Kiilonosen tigyelni kell ra, hogy
sportolds esetén legalabb annyi folyadékot poétoljunk, amennyit a testmozgas soran
elveszitettiink [ 1161,

Az 1. abraban hat tény lathat6 a folyadékbevitellel kapcsolatban.

A minél nagyobb gylimdlcstartalmua és minél kisebb hozzaadott cukor
tartalmu iditoital a legértékesebb.

Az idedlis hdmérsékletii ital az éghajlattol fliggetlentil
szobahOmérsékletli. A hideg ital lassabba teszi a gyomormitkodést.

Az id8sebb korral parhuzamosan csokken a szomjisagérzet, igy
ajanlatos az idosebbeket tobbszor figyelmeztetni arra, hogy igyanak.

A gyermekek kisebb folyadékhianyra is érzékenyen reagalnak, igy
kiilonds odafigyelést igényelnek.

A nagy meleg a szivfrekvenciat noveli, igy ilyenkor nem ajanlott a
koffeintartalmu italok talzott fogyasztésa.

1. abra: Hat tény a folyadékbevitellel kapcsolatban
Forras: [7): [16]

A viz kiemelked6 fontossagat négy tényezd segitségével lehet vizsgalni (2. dbra). Egyrészt
idedlis oldoszer, tehat az étkezés soran felvett taplalékot higitja a viz és igy a benne oldott és a
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szervezet szamara fontos tapanyagok a bélfalon keresztil a vérbe jutnak. Hatékony
szallitokozegnek is tekinthetd a viz, hiszen az egész szervezetben kering és a sejttdl sejtig valo
széllitasban van kulcsfontossagli szerepe. Tovabba az anyagcsere-végtermékeket juttatja el a
vesékhez és a hiigyholyaghoz. A kiilonféle anyagcsere folyamatokkal 6sszefiiggésben tisztito
funkcidja is van. A fizikai aktivitas esetében a szervezet homérséklet-kiegyenlitésében van
kiemelkedé szerepe [71: [16],

Idealis
oldoszer

/

Homérséklet-

kiegyenlités Szallito kozeg

Tisztito
funkcio

2. abra: A viz fontossaganak jellemz6i
Forras: [7): [16]

A napi folyadéksziikségletet sokan asvanyviz fogyasztasaval biztositjak. Egy egészséges ember
szdmara nem sziikséges valogatni a kiilonféle asvanyvizeket. A fogyasztok altalaban rengeteg
fajta dsvanyvizzel taldlkozhatnak a boltokban, amelyeknek a cimkéjén pontosan fel van tiintetve
azok Osszetétele és dsvanyi anyag tartalma. Az dsvanyvizet nem igazan lehet tuladagolni, hiszen
kb. 10 liter elfogyasztasaval tudnank elérni csak ebbdl a folyadékbol a napi sziikséges asvanyi
anyag beviteli szintet, de ekkor sem adagolnank még tal. Az persze mas kérdés, hogy ennyi
folyadék fogyasztasa csak sz€élsdséges esetben indokolt (pl. tilzott fizikai aktivitas vagy hdség).
Az asvanyviz fogyasztast a beteg embereknek viszont alaposan at kell gondolni, hiszen szamos
olyan betegséggel talalkozhatunk, amelyek esetében nem mindegy, hogy milyen Osszetételii
asvanyvizet fogyaszt az egyén. A 2. tabldazatban néhany betegség és az ezeknek kezeléséhez
hatékony Osszetételli &svanyviz ajanlés lathat6.

2. tablazat: Egyes betegségek esetén ajanlott Asvanyviz osszetételek

Betegség Asvanyviz osszetétel

Vesekdképzddés Keriilni kell a tul magas kalcium és magnézium tartalmua
asvanyvizet.

Magas vérnyomas Minimalizalni kell a nagy natrium tartalmu vizet.

Gyomorsav-taltengés Ajanlott a szénsavmentes lugos kémhatasu viz.

Csontritkulas Sok kalciumot €s magnéziumot tartalmazoé viz fogyasztasa.

Reflux Szénsavmentes viz fogyasztasa.
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Kevés gyomorsav A szénsavas vizek elOnyben részesitése.

Forras: [71:[1¢]

2.1.6.

Az anyagcserével kapcsolatban szdmos tény és tévhit keriilt mar kdztudatba 2+

Anyagcsere

10].

o Tény, hogy...

o

Az elhizas nem egyediili okozoja a tulzott kaldriabevitel. Nagyon sok esetben
pszichés és €letvezetési problémak allnak az elhizas mgott. Sokan unalomiizés
miatt vagy a kedviik javitasa érdekében esznek til sokat. Erdemes kiemelni a
leptin szerepét is, amely zsirsejtekben termelddd fehérje ¢és az agy
taplalékfelvételért felelds kozpontjat szabalyozza. Egészséges koriilmények
kozott a leptin szintje magasabb, igy a szervezet kevesebb taplalékot vesz
magahoz. A tilsulyos embereknél a leptin iranti érzéketlenség idovel kialakul,
igy az esetiikben elveszik az egyik legfontosabb taplalékfelvételért felelds
szabalyozo.

Az anyagcsere viz segitségével hatékonyan serkenthetd, hiszen vizzel tudja a
szerveztiink az anyagcsere folyamatokbdl szarmazd mérget és mas karos
kornyezeti anyagokat kivalasztani. Tehat mindig fogyasszunk elegendd
vizmennyiséget, amely nagyban fligg a tdplalkozasi szokdsainktol és az
¢letmodunktol (késébbi fejezetekben részletesen elemzésre keriil a hatékony
folyadékbevitel).

Az étkezések soran valasztott kisebb adagok nagyon fontosak az anyagcsere
hosszu tavl tdmogatasaban. A talzottan kiados foétkezések megterhelik a
szervezetet ¢és arra késztetik, hogy a kaloridt zsir formajaban tarolja el. A
tulzottan kevés kaloriabevitel pedig a szervezet szénhidrat tartalékait alakitja at
zsirra, és ¢hezéshez vezet. A legfontosabb az egyensuly megtalalasa.

Az anyagcsere folyamatok hatékony mikodéséhez a sportolas elengedhetetlen
feltétel, ha a testnek folyamatosan égetnie kell a bevitt kaldriat, akkor felvett
taplalékot is egyre hatékonyabban fogja hasznositani.

Az oldhato ballasztanyagot is tartalmazo élelmiszerek (pl. utifi magja)
jotékonyan hatnak az anyagcserére, mivel kevesebb kaloriat tartalmaznak.

Az ételek alaposabb megragasaval és a lassabb étkezéssel is kedvezni tudunk
az emésztésiinknek. Ekkor a gyomor folyamatosan telitddik, igy lassabb lesz az
emésztés és tovabb tart a teltségérzet.

o Tévhit, hogy...

(@)

(@)

Sokak szerint az elhizottak anyagcseréje lassu. Azonban pont az ellenkezdje
igaz, hiszen az anyagcsere a tartds ¢hezés soran valik egyre lassabba. Tovabba
a talsuly megfeleld mozgatasa tobb energiat is igényel a szervezet szdmara.
Egyesek szerint felnott korban azért nagyobb a hizds valosziniisége, mert a
zsirsejtek szamra megnoévekszik. Ez tévhit, hiszen eleve 10j zsirsejtek keletkezése
a korai ¢életszakaszban lehetséges. A késdbbiek soran nem a zsirsejtek szama
novekszik, hanem azok mérete (hypertrophia-s elhizas). Igy nagyobb
mennyiségll zsirt is tudnak tarolni.

A light termékek sokak szerint nem okoznak tulsulyt és egészségesek. Ez azonban
nem minden esetben igaz. Az ¢élelmiszergyartok, ahhoz hogy fent tudjak tartani
egy-egy termék izvilagat csak abban az esetben tudjak egy Osszetevo
mennyiségét csokkenteni, ha egy masikét novelik, vagy valami mas hasonld
Osszetevovel helyettesitik azt. A szénhidratok csokkentése mellett novelniiik
kell a zsirsavak hozzdadasat. A zsirtartalom csokkentésével novelniiik kell a
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termék cukortartalméat. Tehat a light termékek esetében is érdemes kiilondsen
kortiltekinten eljarni azok vésarlasat és fogyasztasat megeldzden.

2.2. Nassolas

A napkozben, tehat a fOétkezések (reggeli, ebéd ¢és vacsora) kozotti étkezéseket szokas
nassolasnak nevezni. Tehat ez alatt nem csak azt érthetjiik, amikor valamilyen édességet vagy
hasonld élelmiszert vesziink magunkhoz, hanem azt is nassoldsnak hivjuk, ha valamilyen
egészségesnek veélt élelmiszert fogyasztunk. Mivel a féétkezések alkalmaval altalaban a napi
szlikséges kaloriabevitelt teljesitjiik, igy egyaltalan nem mindegy, hogy a nassoldsok
alkalmaval mennyi és milyen jellegli plusz kaloriat visziink be a szervezetiinkbe. Ez mar csak
azért is nagyon fontos, mivel ennek tudataban lehet azt is meghatarozni, hogy mennyi tobblet
fizikai aktivitast kell elvégeznie az egyénnek ahhoz, hogy a tulzott kaldriabevitel ne okozzon
talstlyt szamara [,

A nassolds okai a kdvetkezOk szerint hatdrozhatok meg :

e Stresszhelyzetekben nyugtatd hatdssal van ¢és a biztonsagkeresés egyik utjanak
tekinthetd.

e Szamos programnak kiegészitd tevékenységévé valt pl. mozi — popcorn; labdarugo
mérkdzes — szotyi/tOkmag.

e Sokszor péttevékenységként funkcional, tehat unalmaban nassol az ember.

e A nassolaskor fogyasztott ¢élelmiszerek tobbsége szadndékos modon tartalmaz
viszonylag nagy mértékben mesterséges izfokozokat, amelyek sokkal intenzivebb
izhatést érnek el és hosszabb tavon akar fliggdséghez is vezethetnek.

e Az evés vagyat lehetdleg zoldséggel vagy gylimdlccsel, illetve ezek snack valtozataval
csillapitsuk ¢€s részesitsilk eldnyben a rostban és vitaminban gazdag természetes
¢lelmiszereket.

2.3. Fogyokura

Az egészséges ¢letmodra torténd attérés altaldban kiilonféle lemondasokkal jar az addigi
¢letvitelhez képest. Sokan azzal probalnak meg valtoztatni, hogy kevesebbet esznek, tehat
valamilyen fogyokurat hajtanak végre. Azonban ez I¢lektani és egyéb szempontokbol is a
drasztikus valtozata a lemondéasoknak. Az ¢éhezés egy olyan allapot, amikor a szervezet
felismeri, hogy valamilyen esszencialis tdpanyag hidnyaban szenved, ezért ennek tartds
fennmaradésa esetén a test addig raktarozott mas Osszetevdit fogja felhasznélni a keringési
folyamatok miikodtetéséhez. Az éhezésre adott valasz az evés. Az az egyén, aki tudatosan vonja
meg Onmagatdl a taplalékot, csak bizonyos ideig lesz képes ezt fenntartani. Ezt kdvetden a
kimeriilt szervezet még tobb tdpanyagot fog igényelni, aminek kdszonhetéen a fogydkarabol
adodo suly leadas szinte biztos, hogy rovidebb iddn beliil nagyobb sulygyarapodassal fog jarni.
Ezt az elhizas-fogyokura korfolyamatot (paradoxont) hivjuk ,,jojozdsnak”™ (3. abra). Tehat a
helytelennek és kevésbé megalapozottnak mindsiild ,,divatdiétdk™ esetén a visszaesés (Uijra
sulygyarapodas kovetkezik be) valdszinlisége 95%-0s. Azonban a fogyokurat lehet tudatosan
is végrehajtani. Napi 100 kilokaldria (pl. 2 dlI tej, vagy 1 db kifli) tulevése éves szinten akar 5
kg-os sulygyarapodast is okozhat. Errdl lemondani nem jelent til nagy aldozatot az egyén
szamadra, vagy ezt ellenstilyozni valamilyen plusz fizikai aktivitassal (pl. 2000 1épéssel vagy 10
perc kdzepes kocogassal) tobbet teljesiteni egy nap [©F ],
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Drasz-
tikusan

fogyo-
karazik

Hizik

Folyton
eszik

3. ébra: A fogyokura-elhizas paradoxon
Forras: [¢]

A ,divatdiétak” olyan modszerek vagy étrendi iranyzatok, amelyek tobb-kevesebb ideig
nagyon népszeriiek és egységesen gyors fogyast igérnek, kiilondsebb lemondéasok nélkiil. A
modszerek tobbsége tudomanyos tényekkel nem megalapozhatd. Ezekben az étrendi
iranyzatokban ko6z6s, hogy valamilyen taplalkozds soran alapesetben alapvetd Osszetevd
kizarasat vagy drasztikus csokkentését hirdetik. Az atmeneti fogyas szinte mindegyik esetben
megtorténik, azonban hosszabb tavon szinte kivétel nélkiil stlygyarapodas koveti az ilyen
tipusu étrendeket, vagy rosszabb esetben maradandd egészségkarosodéds. A kovetkezdkben
néhéany ,.divatdiéta” keriil réviden bemutatésra ['5);

o Atkins-diéta: Az egyén taplalkozasanak az alapjat a fehérjék és zsirok alkotjak és
minimalis szinten jelenhet meg a szénhidratok fogyasztasa. Tehat teljes mértékben
tiltott ételek nincsenek, emiatt is szamit népszertinek. Azonban a nagy szénhidrat
tartalmu ételek (pl. gyiimoélcs, kenyér, fott tészta, gabona, olajos magvak, csonthéjasok)
fogyasztdsa szinte teljesen ki van zarva az étrendben. A diéta hatranya, hogy az
egészséges taplalkozasban ajanlott tdpanyagok eloszlasi aranyai nagyban felborulnak,
tehat jelentds eltolodéas tapasztalhatdo a fehérjék és zsirok irdnyaba. A talzott zsir
bevitelnek koszonhetéen ndhet a sziv ¢és érrendszeri megbetegedések kialakuldsanak
kockazata. Emelkedhet a vér 0sszkoleszterin szintje (LDL koleszterin), ami fokozhatja
az érelmeszesedés kockazatat. A talzott fehérjebevitel ronthatja a vesék miikodését. A
nagyobb fehérjebevitel negativ hatassal lehet a kalcium beépiilésére, igy kedvezdtlentil
hathat a csontokra. Az alacsony szénhidratbevitel alacsony vércukorszintet is okozhat,
ami fejfajast, szédiilést vagy ajulast vonhat maga utan. A diétdt nem alkalmazhatjak
varandosok, szoptatd anyadk, vesebetegek, cukorbetegek, magas vérzsir szinttel
rendelkezOk és diuretikus terapiaban részesiilok.

o Paleolit étrend: Az egészséges életmod eléréséhez és fenntartasahoz olyan taplalékokat
kell fogyasztanunk, amelyeket a paleolit korban ¢él6 dsemberek fogyasztottak. Nem
egységes étrendrdl van szo és szamos iranyzata megkiilonboztethetd (pl. nyers paleo,
ketogén paleo és Kitavan-étrend). A paleo étrendek egységesen nagyon alacsony
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szénhidrat-, nagy zsir-, fehérje- és rostbevitelt javasolnak. Allati eredetii tapanyagok
kb. 65%-ban, mig ndvényi eredetiick 35%-ban vannak jelen (a taplalkozastudomanyi
szakemberek alapesetben az 50-50%-o0s egyensulyt javasoljak). A javasolt élelmi
anyagok kozott emlithetdk: szénaval és fifélékkel taplalt marha, csirke, pulyka, kacsa,
liba, sertés, birka, kecske, vadhtsok, halak, tenger gylimoélcsei, tojas. Tovabba kis
szénhidrattartalmu gylimolesok és zoldségek, illetve a gomba, csonthéjasok, hidegen
sajtolt olajok, zsirok (pl. kokuszzsir, palmazsir). Edesitésre xilit, eritrit vagy stevia
javasolt. A keriilend6é élelmi anyagok kozott emlithetdk a tej és tejtermékek, ezek
fogyasztasa teljes mértékben tiltott a kazein és laktéz tartalmuk miatt. Tiltott
taplalkozasi OsszetevOk a gabonak (pl. buza, arpa, rozs) és ezekbdl késziilt termékek a
glutén, fitinsav és gabona-agglutinin tartalmuk miatt. Tiltott a hiivelyesek fogyasztasa
az allergizalo hatasuk miatt. Ezek mellett minden olyan élelmi anyagot keriilni kell,
amik a mezOgazdasagi modszerek kovetkeztében keriiltek be a tdplalkozasba. Az étrend
elénye, hogy viszonylag kedvez6 a zsirok és zsirsavak aranya ¢és tiltja a transz-zsirsavak
bevitelét. Nagy mennyiségben tartalmaz rostot €s vitaminokat, illetve antioxidansokat,
emellett a sobevitel is alacsony. Testtomeg csokkenést is eredményezhet a nagy
szénhidrattartalmu Gsszetevok hidnya miatt. Az étrend fontos hatranyaként kell
megemliteni az alacsony kalciumbevitelt és a sokszor tulzottan nagy fehérjebevitelt. Az
¢trend a foleg allati eredetli ¢€lelmi anyagok tulsulya miatt viszonylag draga.
Megallapithato, hogy hosszl tavu kéaros vagy elény0s hatasai egyelére nem ismertek.

e Ornish étrend: Az étrend rendkiviil zsirszegény Osszetevokbol all, igy testtomeg
csokkenéshez vezet. Az étrend erdteljesen szabalyozza a zsirok-, a koleszterin-, az
egyszerli szénhidratok bevitelét, illetve a talzott so-, alkohol- és kavéfogyasztas
elkeriilésére 0sztondz, valamint az alacsonyabb rostbevitelre. Az étrendnek tobb
valtozata kiilonboztethetd meg aszerint, hogy az egyénnek milyen az egészségi allapota.
Elénye, hogy a taplalkozds optimalizdlasa mellett az egyén ¢életmodjanak
kiegyensulyozasa a célja. Hatranyként emlithetd, hogy az étrendben tobbnyire novényi
eredetli forrasokbol szarmazik a fehérje, igy nincs biztositva az esszencialis aminosavak
bevitelének idealis mértéke. Az alacsony zsirbevitel miatt a zsirban oldodo vitaminok
felszivodasa kétségessé valik.

2.4. Taplalkozasi mitoszok

Szamos olyan taplalkozassal kapcsolatos ajanlast és megallapitast lehet differencialni, amelyek
esetében nehéz igazsagot tenni. A 3. tabldzatban 10 taplalkozasi ,,mitosz” keriil bemutatasra
[20]

3. tablazat: 10 taplalkozasi ,,mitosz”

Mitoszok Ertékelés Rovid leiras

A szénhidrat hizlal részben igaz A taplalkozas sordn bevitt energia 50-70%-a
szénhidratokbol szarmazik (pl. burgonya, rizs). A
szénhidratok cukor formajaban szolgaltatnak a
szervezet  szamara  energiat.  Szénhidratra
mindenkinek sziiksége van, azonban nagyon
fontos, hogy az egyének a sajat sziikségletiiknek
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A zsiros ételek
hizlalnak

A fehérjében gazdag
étrend egészséges €s
6 alakot kolcsonoz

Aki koplal, az fogy

A light termékektdl
lehet fogyni

Hizlal a 18 6ra utani
étkezés

A barnacukor, a
nadcukor és a
nyirfacukor kevésbé
hizlal, mint a fehér
cukor

részben igaz

nem teljesen

igaz

nem igaz

nem igaz

nem igaz

a
nyirfacukornal
igaz, a
tobbinél nem
igaz
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¢s ¢letmodjuknak  megfeleld
vigyenek be beldle a szervezetiikbe.
A zsir elengedhetetlen alkotdeleme a szervezetnek
¢s elsédleges feladata az energia tarolasa ¢és
hasznositasa. A zsirsavakat allati (zsir) és novényi
(olaj) eredeti zsiradékok formajaban is
magunkhoz vehetjiik. A telitett és a telitetlen
zsirsavak fogyasztdsdnak az idedlis arany a
legfontosabb  (1:3-1:5). A transz-zsirsavak
tobbnyire karosabbak a szervezetre, mint a
természetes telitett zsirok.

A tulzott fehérjebevitel megterheli a vesék
miikodését és kutatasok szerint ez noveli a vesekd
kialakuldsanak kockazatat. A tilzott fehérjebevitel
pedig korldtozza mas fontos taplalkozasi
Osszetevok (cukrot és keményitdt tartalmazd) napi
bevitelét pl. zoldségek és gytimolcsok.

A rendszeresen tul kevés taplalékot fogyasztd
egyének nem visznek be kell6 mennyiségli
tdpanyagot a szervezetikbe, igy lassul az
anyagcser¢jiik. A koplalassal ténylegesen fogyas
tapasztalhatd, azonban egy idd utan a szervezet az
elraktarozott zsirt és ezt kovetden az izmokat fogja
felhaszndlni, ami még jobban lassitja az
anyagcserét. Ez pedig fejfajashoz,
ingerlékenységhez stb. vezethet. A koplalast
kovetden a testiink azonnal ujra elkezd raktarozni
¢s gyorsan fel fognak szaladni jra a felesleges
kilok.

A light jelzés csupan arra utal, hogy az a bizonyos
termék kevesebb kaloriat foglal magaba. Azonban
szamos olyan adalékanyagot (pl. édesitdszer,
egy¢b izfokozo) tartalmaznak, amelyek a termék
idedlis izérzetét fenntartjak, azonban sok esetben
egészségtelenek.

18 ora utdn a szervezetink nem kapcsol
automatikusan raktarozo iizemmodba. Ha a napi
kaldriabeviteliink megfeleléen van elosztva és
mellette kell6 fizikai aktivitast is végziink, akkor
az este bevitt tapanyag sem jelenthet problémat.
A barnacukor gyartdsa soran a fehércukorhoz
melaszt adnak és ezért lesz barna szini. A
nadcukor kémiailag megegyezik a
kristalycukorral. A barna- ¢s a nadcukor asvanyi
anyag tartalma valamivel magasabb, azonban a
kaloriatartalma ugyanannyi, mint a fehér
cukornak. A nyirfacukor (xilit) kedvezd az
egészségre, mivel a lebomlidsa soran az
anyagcserében fiiggetlen az inzulintél, glikémids
indexe 7-13, energia-tartalma 2,4 kcal/g.

mennyiséget
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A diabetikus nem igaz Egy diabetikus csokoladénak is lehet viszonylag

csokoladé nem hizlal magas a kaldriatartalma. Ezeket a termékeket
zsirok hozzaadésaval teszik még izesebbé, illetve
¢desitdszereket is tartalmaznak.

Ha nem reggelizik, nem igaz A reggeli ugyanolyan fontos étkezés, mint az ebéd

konnyebben fogy ¢s a vacsora. Ha kihagyjuk a reggelit, akkor tobb
ételt fogunk magunkhoz venni ebédkor, ami pedig
a szervezet szdmara megterheld lesz.

A lébojtkaraval részben igaz A I¢bojtkaraval méregteleniteni tudjuk a

elérhetd a kivant alak szervezetiinket. A méreganyagok ¢és  viz
tavozasaval par kilogrammnyi fogyas elérheto,
azonban ez nem allandoésithatd. A kurat kovetden
gyorsan vissza tudnak szaladni a kilok. Lébo;tot
hosszabb tavon tartani pedig egészségkarosito, igy
err6l  szakemberrel mindenképpen érdemes
egyeztetni.

Forras: 2% lektoralta Barta Aniké Tiinde, okleveles taplalkozastudomanyi szakember

2.5. Egészséges taplalkozassal kapcsolatos trendek

A TET Platform Egyesiilet 2016. évben reprezentativ mintan elvégzett Taplalkozasi Ismeretek
Kutatésaba 1019 véalaszadot vontak be. A hazai lakosok kozel haromnegyede (62%-a) gondolja
ugy, hogy inkabb t4jékozott az egészséges taplalkozassal kapcsolatban, tovabbi 9%-uk nagyon
tajékozottnak itélte meg magat a kutatas soran. A pozitivan megitélt tajékozottsagukra azonban
fenntartasokkal kell tekinteniink, hiszen rengeteg tévhit kering a fogyasztok korében, amelyeket
a felmérés soran is rendszereztek a kutatok (4. tablazat). Az egészséges taplalkozassal
kapcsolatos informécidszerzés manapsag egyre inkabb attevodik az internetes feliiletekre, azon
beliil is leginkabb a kozodsségi oldalakra (pl. Facebook, Youtube). Rengeteg felhasznalo
csatlakozik az egyes beszélgetésekhez ¢és osztjdk meg a véleményiiket masokkal. A 4.
tablazatban érdemes megfigyelni, hogy a magukat az egészséges taplalkozassal kapcsolatban
jol informaltnak tarté felhasznalok a kiilonféle tévhitek tobbségével jobban egyetértenek, mint
a hazai lakosok, akik esetleg nem is allnak kozel a témahoz. Pedig azt gondolhatnank, hogy a
magukat kifejezetten tajékozottnak gondolt felhasznaloi réteg tagjai lehetnének a leginkabb
relevans informécioforrasok a témaban. Azonban ugy tlinik, hogy rengeteg mindent 6k sem
tudnak megfeleléen. A valaszadok minden bizonnyal a cukrot tartjak az egyik legfobb
ellenségnek. A valaszok alapjan 6t allitas is a cukorral kapcsolatos valamelyik tévhitre utal. A
,hazilag készitett” kulcsszd is hatékony szo0sszedllitds, hiszen igy az ¢élelmiszereket
egészségesebbnek itélik meg a valaszadok, mintha a boltban vennénk azokat. A ,.friss” és a
,b10” kifejezések tobb helyen is megjelennek, amelyek szintén az egészségesnek vélt
élelmiszerrel vonhatok parhuzamba sok esetben tévesen 1°/,

4. tablazat: A tévhitekkel valé egyetértés

Teljes Akl nagyon
Tévhitek minta, % taJel.(ozottnflk .
(N=1019) gondolja magat, %
(N=98)
A cukor rontja a fogakat 64 7
A cukor hizlal 64 81

33



A hazilag készitett ételek mindig frissebbek a bolti

. ; 63
valtozatnal
A friss tej egészségesebb, mint az UHT (tartos) tej 63
A gyorséttermi ételek hizlalnak 63
Csak a természetes egészséges, a mesterséges nem 40
A talzott cukorfogyasztas cukorbetegséget okoz 39
A tartos tejekben sok az adalékanyag 35
A barna cukor egészségesebb, mint a fehér 33
A bio sokkal egészségesebb, mint a hagyomanyos 33
Az adalékanyagok rakot okoznak 30
A cukor méreg 22
A gylimdlcsjoghurtban nincs valodi gytimdles 15
A mesterséges édesitOszerek nem hizlalnak 10

Forras: [#!
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73

70
69
44
36
41
32
38
42
46
19

5

A hazai kozosségi média felhasznalok korében leginkabb ,, aktudlis ellenségnek” tartott

tapanyagokat foglalja 6ssze a 4. dbra ¥

Zsirok
(10%)

Cukrok
(34%)

Szénhid
-ratok

Aktualis (32%)

ellenségek

Tej
(12%)

4. dbra: Aktualis ellenségek a taplalkozas soran

Egyéb
artalmas
ételek
(13%)

Forras: 18!

Az internetes feliileteken sajnalatos modon kifejezetten zavaro extrémitdasok is megjelennek
kiilonboz6 vélemények forméjadban, amelyeket akar az egészségtudatos taplalkozéssal
kapcsolatos modernkori ,,népi bolcsességeknek” is lehet nevezni (5. dbra). Ezeknek
természetesen szinte egyaltalan nincsen valdsagalapjuk, azonban sokaknak igy sem tiinik fel,
hogy tévhiteket olvasnak, igy ezeket eldszeretettel kiildik tovabbi ismerdseiknek.

,,Ha megeszek egy szelet fehér kenyeret
egy marék buizakorpaval, az ugyanolyan
hatasu, mintha teljes kidrlésti kenyeret
fogyasztanék?”

,,Ekkora baromsagot
hol olvastal, hogy
negativ kaloria?”

»Nem hiszem, hogy
a viznek lenne
kalériatartalma.”
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»Szeretnék egészségesen taplalkozni, és ehhez ugye elengedhetetlen a i Az sem biztos, hogy
z01dség és a gyiimolcs. A gyiimdlcscsel nincs is baj, mert mindet 7l vegaként sikeriil terhesnek
imadom, de a zdldséget nem birom megenni. De mindenképp akarok ol lenned. Csak artasz vele a
z0ldséget is enni és ezért arra gondoltam, hogy nem ragom meg, csak r{ szervezetednek.”
leharapok falatokat és egészben lenyelem. gy is ér valamit?”

5. abra: Az egészségtudatos taplalkozassal kapcsolatos extrémitasok (,,népi
bolcsességek™)
Forras: ¥

A természetes eredetli élelmiszerek altalaban jobbak, mint a mesterségesen eldallitott termékek.
Utobbihoz szamos talzd és negativ egészséggel kapcsolatos tényezd kapesolodik H3:

e Daganatos betegségek kialakulasanak a kockéazata nd.

e Sokak szerint az alapanyagokban torténd genetikai beavatkozas negativ hatassal van a
termék mindségére és egészségre gyakorolt hatasara (GMO-ellenesség).

e Az adalékanyag-mentesség népszeri hiedelemnek tekinthetd, amelyen beliill az
édesitdszerekkel, cukorpotlokkal kapcsolatos negativ elditéletek emlithetok (pl.
aszpartam ¢€s szacharin).

e Az ipari mddon eldallitott élelmiszerekkel kapcsolatban is fellelhetd rengeteg negativ
szobeszéd, amelyek ezek nagyobb egészségi kockazatara utalnak. Erdsebbek az eldbb
emlitett negativ hangok a kizardlag importbol szarmazd alapanyag esetében (pl.
koékuszolaj, chiamag).

Az 5. tablazatban a hazai lakosok dltal egészségesnek gondolt taplalkozasi elvek keriilnek
bemutatasra Osszehasonlitva azok véleményével, akik nagyon tajékozottnak vélik sajat
magukat az egészséges taplalkozassal kapcsolatban. Megallapithatd, hogy relevans ¢és
irrelevans allitasok is talalhatok a vélemények kozott. A legnépszeriibb valasznak az ,,elegendd
folyadékot inni” bizonyult mindkét vizsgalt sokasag esetében. A magukat az egészséges
taplalkozassal kapcsolatban kiilondsen tajékozottnak véloknél megfigyelhetd, hogy azon
allitasokat preferaljak nagyobb mértékben, mint a lakosok, amelyek valamely Osszetevébol
valo alacsonyabb fogyasztast hataroznak meg pl. ,,kevés cukrot tartalmazoé étrend”, alacsony
szénhidrattartalmti élelmiszereken alapuld étrend”, ,,alacsony zsirtartalmu élelmiszereken
alapuld étrend”. A gyakrabban emlitett valaszok kozott egyediil a ,,barmit lehet enni, csak
mértékkel” esetében allapithaté meg nagyobb differencia a lakosok irdnyaba. Kiilon érdemes
kiemelni, hogy a két vizsgalt sokasag minimalis modon emlitette meg, hogy a valamilyen
Osszetevotdl valo mentesség (pl. gluténtol, tejterméktdl mentes étrend) szamitana az egészséges
taplalkozas fontos dsszetevdjének 31,

5. tablazat: Egészségesnek gondolt taplalkozasi elvek

Teljes Akl nagyon
Egészségesnek gondolt taplalkozasi elvek minta, % ta) el.mzottnflk o
(N=1019) gondolja magat, %
(N=98)
Elegendd folyadékot inni 76 80
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Este keriilni a boséges étkezést 59 62
Kevés cukrot tartalmazo étrend 56 65
Kevés sot tartalmazo étrend 48 46
Barmit lehet enni, csak mértékkel 48 43
Naponta legalabb egyszer fott ételt enni 47 57
Mindig a megszokott iddpontban naponta négyszer, 45 49
OtszOr enni

Alacsony szénhidrattartalmu élelmiszereken alapul6d

. 39 53
étrend

Alacsony zsirtartalmu élelmiszereken alapul6 étrend 33 39
Csak akkor enni, ha megéhezik az ember 21 27
Finomat enni 18 12
Magas fehérjetartalmu étrend 17 17
Az ételek OsszetevOinek elvéalasztasan alapul6 étrend 8 11
Stités-f6zés nélkiil elkészithetd ételeken alapuld 5 3
étrend

Gluténtol és tejtermékektdl mentes étrend 3 7
Allati eredetii élelmiszereket nem tartalmazé étrend 2 2
Hust nem tartalmaz6 étrend 2 1

Forras: [13]
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3. Vitaminok és asvanyi anyagok (Dr. Pfau Christa)
3.1. Mik a vitaminok?

A vitaminok olyan Iétfontossagu szerves vegyliletek, amelyeket a szervezet nem képes
eldallitani, de sziikségesek testiink tokéletes miikodéséhez valamint a sejtek, szovetek

crcr

regeneracidojahoz  és a betegségekkel szembeni ellenalldo képesség megdrzéséhez.
Mikronutriensek egy csoportja, amelyek sokféle ételben megtalalhatok. Nagy résziikhoz
hozzajuthatunk egy egészséges étrendbdl, de sziikség lehet kiegészitdkre Bl A vitamin
elnevezés a vita (élet) és az amin (NH2-tartalmi kémiai gyok) szavakbol alakult ki [, A
tapanyag tipusok koziil a mikrotdpanyagok kézé soroljuk.

3.2. Mik nem a vitaminok?

A vitaminok nem élénkitészerek, kaloria-, illetve energiaértékilk dnmagukba nincs. Nem
helyettesitik a fehérjéket vagy més tapanyagokat. S6t egymast sem helyettesitik.

3.3. Hogyan csoportositjuk?

A vitaminok kémiai Gsszetétel alapjan valo besoroldsa és hatasmechanizmusa Osszetett, ezért
oldhatdsagi tulajdonsaguk alapjan 2 nagy csoportba soroljuk dket: vizben és zsirban oldéddak
(1. tablazat). A vizben 0ld6do vitaminokat (kivétel a Bi2-vitamin, amely a majban raktarozodik)
a szervezet nem képes tarolni, ezért folyamatos, napi bevitelre van sziikség. A zsirban oldodo
vitaminok (a K-vitamin kivételével) a szervezetben honapokig is raktarozodnak 22!,

Altaldban 13-féle vitamint kiilonboztetiink meg:

1. tablazat: A vizben és zsirban 0ldodo vitaminok

VIZBEN OLDODO VITAMINOK ZSIRBAN OLDODO VITAMINOK
B 1 -vitamin (tiamin, aneurin A-vitamin (retinol)

B ; -vitamin (riboflavin D-vitamin (kalciferol)

B 3 -vitamin (niacin E-vitamin (tokoferol)

B 5 -vitamin (pantoténsav K-vitamin (fillokinon)

B ¢ -vitamin (piridoxamin)

B ¢ -vitamin (folsav
B 12 -vitamin (kobalamin
C-vitamin (aszkorbinsav
H-vitamin (biotin

Forrés: sajat szerkesztés 22 alapjan

Vannak olyan vitaminok, amelyeket mar nem sorolnak ebbe a kategdriaba, mert azonosak mas
korabban felfedezett vitaminokkal vagy nem felelnek meg a vitamin fogalmi kritériumainak.
Ilyen példaul a B7 -vitamin (biotin), amely azonos a H-vitaminnal, B -vitamin és az M-
vitamin, mely azonos a B4 -vitaminnal (folsav), Big -vitamin (piridoxin), mely azonos a Bg -
vitaminnal. Azonban a P-vitamin (citrin, kvercetin, flavonoidok) és az U-vitamin (S-metil-
metionin) még nem tartozik egyértelmiien a vitaminok koz [,

A vizben 0ld6do vitaminok kdnnyen, gyorsan felszivodnak, kivalasztodas a vizeletbe torténik.

W
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A zsirban old6dok felszivodasukhoz altaldban epesavak és/vagy zsirsavak sziikségesek,
kivalasztodas széklettel torténik (az E- és a K-vitamin a bizonyos foku vizoldhatosag miatt a
vesén at a vizeletbe is kivalasztodhat).

Az E-, D- és K- vitaminra jellemzd, gatoljak egymads felszivodasat, igy antagonista hatast
fejtenek ki 1221,

Adagolas

Az emberi szervezet vitaminsziikséglete kortdl, nemtdl, életviteltdl is fiigg. A kor eldre
haladtaval novekszik a vitaminsziikséglet, de idéskorban mar kevésbé nd. A férfiak nagyobb
testtomege indokolja nagy részben a nagyobb a vitaminsziikségletet. A ndknél a terhesség és a
szoptatés indokolja a fokozott vitamin igényt.

Aki nagyobb fizikai megterhelésnek (fizikai munkavégzés, sportolds) van kitéve, a
vitaminigénye is nd. A stresszes ¢letmdd, karos szenvedélyek koziil a dohanyzas, fokozott
alkohol fogyasztas nagyobb mennyiségii vitaminra ad okot. Ezen kiviil betegségek, fertdzések,
taplalkozasi szokasok is okozhatnak nagyobb felvételi igényt. Ezen fontos szempontokon kiviil
a szervezet pillanatnyi allapota is befolyasolja a vitaminsziikségletet. Példaul a bélflora allapota
kiemelkedd, mivel tobb fajta vitamint képest szintetizalni.

A tapasztalatok alapjan a szakemberek meghataroztdk mind a 13 vitaminra azt a
vitaminmennyiséget, ami szlikséges a szervezet optimalis miikddéséhez (2. tdblazat). Az RDA-
érték (Recommended Dietary Allowance) fejezi ki az ajanlott napi bevitel mennyiségét (22!,

2. tablazat: A vitaminok jelenleg elfogadott napi ajanlott bevitel mennyisége EU-ban és
az USA-ban

VITAMIN EU USA
B 1 -vitamin 1,4 mg 1,5 mg
B ; -vitamin 1,6 mg 1,7 mg
B 3 -vitamin 18 mg 20 mg
B o -vitamin 0,2 mg 0,4 mg
B 5 -vitamin 2 mg 2 mg
B ¢ -vitamin 2 mg 2 mg
B 12 -vitamin 0,001 mg 0,001 mg

C-vitamin 0,8 mg 0,8 mg

H-vitamin 60 mg 60 mg

A-vitamin 0,005 mg 0,005 mg

D-vitamin 10 mg 10 mg

E-vitamin 0,15 mg 0,3 mg

K-vitamin - 0,08 mg

Forras: sajat szerkesztés [??! alapjan

Az 1. dbra 6sszefoglalja a vizben és zsirban oldodoé vitaminok taplalék forrasait, melyek azok a
zoldségek, gyiimdlcsok, husok, tejtermékek, gabonafélék, amelyek nagyobb mennyiségben
tartalmazzak a kiilonb6z6 vitaminokat.

W
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1. &bra: Vitaminok ¢és taplalékforrasaik

Forras: 3
Tudta-e melyik vitaminnak milyen szerepe van a szervezetben, melyek a forrasai, hidnyaban
milyen tiinetek 1épnek {6l és tul lehet-e adagolni?

3.3.1. A vitamin (retinol)

Kémiai 9sszetétel szempontjabol kétféle A-vitamint kiilonbdztetiink meg: az A-vitamin tengeri
halakban, mig az A, -vitamin az édesvizi halakban taldlhato. Elsddleges szerepe a retina
mitkddésében van (a latds pigmentjeinek alkotdja). A retindban a fény érzékelésért felelds
latobibor (rodopszin, iodopszin) képzddéséhez sziikséges. A bor- és nyalkahartyavédo
funkcidja is ismert!”). Sziikséges még a zavartalan ndvekedéshez, a csontok egészséges
fejlédéséhez és immunerdsitd hatsa is van [,
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Taplalékforrasai

Az A-vitamin sokszor provitaminok : J
formajaban jut be a szervezetbe, melynek
Osszefoglald6 neve a  karotinoidok.
Jelenleg kb. 700 karotinoidot ismeriink,
mely koziil a legismertebb a karotin ¢és
azon beliil a béta-karotin [*?!. Ezt f8leg a
novényekben taldlhatunk, ilyenek a
sargarépa, sargabarack, siit6tok, paraj,
sargadinnye, paprika, és mas sarga, piros
vagy zOld szini gyiimolesok  és
z0ldségek. Természetes A-vitamin forras
a maj, vese, sziv, tej és tejtermékek,
tengeri halak, tojassargaja B¢, A maj két
évre elegendd A-vitamint képes tarolni. Forras: 1!

Az ¢élelmiszerek teljes A-vitamin tartalmét retinolekvivalensben (RE) adjak meg ugy, hogy a
provitaminok mennyiségébdl is kovetkeztetnek a beldle képzddd A-vitamin mennyisségre.

)

gvitar

g9

Hianya

Hianyaban farkasvaksag, teljes vaksag, a szem szaruhartyajanak kiszaradasa, foltok a
szemfehérjén, bor és nyalkahartya problémak alakulhatnak ki. Kérosodhat az immunrendszer,
lassulhat a novekedés 1/,

Hazénkban a sulyos A-vitamin-hidny altalaban nem volt jellemzd, de a két vilaghabort kozott
eléfordult A-vitamin-hidny, példaul a szegények 70-80 szazaléka Szabolcs-Szatmar megyében,
a Dunantalon 50 szédzaléka szenvedett farkasvaksagban. Az A-vitamin-hianybdl kialakulo
betegségek tobbségében a fejlodd orszdgokban figyelhetd meg. A WHO adatai szerint az
Osszhalalozas 1,4%-a A-vitamin-hiany miatt kovetkezik be [*/,

Tualadagolasa

Az A-vitamin kronikus tuladagoldsa méjkarosodast okozhat, csontkéarositd hatast, hajhullast,
kettds latast, hanyast, fejfajast alakulhat ki 13!, Ezenkiviil vérzékenység, az ajkak berepedezése
¢s ingerlékenység is el6fordulhat. A taplalékkal bevitt A-vitamin kdnnyen felszivodik, mintegy
70-90%-a. A karotinoknal ez 20-50%-ot tesz ki. A plusz mennyiség elsésorban a majban, de

a légzoszervek €s az emésztérendszer nyalkahartyajaban, illetve a szemekben is raktdrozodik
(1]

3.3.2. Bi- vitamin (tiamin)

A B-vitamin-csoport elsé tagja a Bi-vitamin (tiamin, aneurin), amely héérzékeny €s vizben igen
jol oldodik. Ezt a vitamint fedezték fel az els6k kozott, ez utan indultak el a vitamin kutatdsok.
Féleg a szénhidratok anyagcseréjében jatszik szerepet, fobb energiaszolgaltatd folyamatok és
az idegrendszer energia ellatasaban is szerepld. Fontos enzimek koenzimje. ,, Szellemi
vitamin”-ként ismerik, mert kedvez6 a hatdsa az idegrendszerre és a szellemi teljesitményre.
Enyhe vizhajt6 hatdsa van [*"). A szervezet B — vitamin sziikségletét foleg a szénhidrét bevitt
mennyisége szabja meg, nagyobb szénhidrat bevitel, nagyobb vitamin mennyiséget kivan. A
talzott alkoholfogyasztas csokkenti a vitamin felszivodasat. Idésebb korban csokken a Bi-
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vitamin felvételének hatasfoka . Vannak olyan élelmiszerek, amelyek fogyasztasa a tiamin
[22]

sziikségletet novelik, ilyenek példaul a gombak, kelbimbo és a feketeribizli
Taplalékforrasai

A szervezet szamara legjobb forras az
¢lesztd, gabonafélék héja, a hiivelyesek,
sertéshus, did-€s mogyorofélék, korpa,

tej, hal, m4j, tojas, legtobb zoldségféle
(51, [27], [22]

Hianya

Hianya a beriberi betegséget okozza, amely a kelet-azsiai népek kozott jellemzo, akik hantolt
rizst fogyasztanak. Az avitaminézis jellemzdje koOzé tartozik az ideggyulladas, az
izomgyengeség, az almatlansag és végiil a szivmiikodés zavara kovetkeztében bedllhat a halal.
A szervezet szénhidrat-anyagcseréje felbomlik Bi-vitamin-hiany kovetkeztében, mert a
kdzbensé anyagceseretermékek felhalmozodnak 1. Felndttekben a Bi-hianyt altalaban az
egyoldalu taplalkozas, valamint az alkoholizmus okozhatja. A tiinetei: fejfajas, étvagytalansag,
hanyas, izomgoresdk, illetve eléfordulhat szapora pulzus, fulladas, kohogés [*.

Tuladagolasa

Vizben oldodo vitamin, igy nem lehet taladagolni.
3.3.3. B2 - vitamin (riboflavin, laktoflavin)

A Bp-vitamin fényre kdnnyen bomlik, de hére nem érzékeny. A flavinok csoportjaba tartozé
szines vegyiilet. A tobbi B - vitaminhoz hasonldéan nem térolja a szervezet, rendszeresen potolni
kell taplalékkal vagy vitaminkészitménnyel. Fontos a szénhidratok, a zsirok és a fehérjék
anyagcseréjében. Hatassal van a novekedésre €s a szaporodasra. Stressz hatdsara megnd a

sziikséglete. Egészségesen hat a bdrre, koromre, és a hajra. Javitja a latast, mérsékli a szem
kifaradast 127,
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Taplalékforrasai

A riboflavin nagyon elterjedt a novényi és
allati  szovetekben ¢és a  kiilonbozo
¢lelmiszerekben. Nagy mennyiségben
fordul eld a tejben, élesztOben, majban, a
vesében, a halban, a tojasban, és a kiilonféle
z6ldségfélékben 10} 271 81 5],

Hianya Forras: !

A Bs-vitamin (riboflavin, laktoflavin) hidnya sz4jnyalkahartya-, nyelv-sz4jzug gyulladést okoz.
A sz4j és a nyelv nyalkahartyajan berepedéseket okoz, valamint dltalanos gyengeség és latasi
zavarok jelentkeznek 33} 2718111 Ezen kiviil allatkisérletekkel bizonyitott, hogy a Ba-vitamin
novekedési faktor is, amelynek hidnya az allat fejlodésére, szorzetére volt hatissal. A
vérszegénység is kialakulhat %!, Hianya ritka, mivel az emberi bélflora is termel B-vitamint.

Tualadagolasa

Nem ismert, esetleg viszketés, zsibbadas, ég6 érzés jelentkezhet 61,

3.3.4. B3 —vitamin (niacin, nikotinsav, nikotinsavamid)

A Bgs-vitamin vizben old6dé vitamin, régebben PP-faktornak (Pellagra-Preventiv) hivtak, ma
tobbszor taldlkozhatunk vele nikotinsav, nikotinamid, niacinamid néven is. A niacin egy
gyljtéfogalom, amely két vegyiiletet, a nikotinsavat és a biologiailag hatékony
nikotinsavamidot foglalja magaba. A gyomor-bélrendszerbdl felszivodik fel, a felesleges
mennyiség a vizelettel kiiiril. Bi-, By- és Bs-vitaminok jelenlétében egy triptofdn nevii
aminosavbol a maj képes eldallitani. Karbantartja az idegrendszert, a sziv- és érrendszert, a vért,
a bort és az anyagceserét. Olyan enzimeket aktival, amelyek szerepet jatszanak a szénhidrat,
zsir €és fehérje anyagcserében. Kiemelkedden fontos a méregtelenitésben, a koleszterin és a
nemi hormonok képzddésében. Mérsékelheti, illetve megakadalyozhatja a migrénes fejfajast,

csdkkenti a magas vérnyomast és fokozza a vérkeringést. Emellett értagito hatasa is van U7)
[271(8]

Taplalékforrasai

Vitamin
Legnagyobb mennyiségben, a majban, B ¥
vesében, sovany husokban (csirke, 3

pulyka bére nélkiil), halakban, olajos
magvakban, ¢lesztében, korpaban,
tojasban, z6ldségekben, széraz
hiivelyesekben, avokaddban, fiigében,
szilvaban és a teljes kiorlésti taplalékban
talalhat6 (példaul barna kenyér).

Forras: [
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Triptofanban gazdagok a husok, ndvényi fehérjék, kivéve a kukorica (11 [ (271 [81]
Hianya

Hianybetegsége a pellagra, amely elsOsorban azoknal fordul eld, akik foként kukoricabol
késziilt ételeket fogyasztanak (napi 3-5 alkalommal). A betegség altalanos jellemzdje elsdként
a faradtsag, almatlansag majd kialakul az emésztdcsatorna mitkodésének zavara, a szdj és a
nyelv nyalkahartydjanak gyulladdsa, a borfeliileteken jelentkezd sotét foltok, holyagok,
gyulladas és hamlas. A felsorolt tiinetek nikotinsavamid hatasara elmulnak, de rajta kiviil még
triptofan, tiamin és riboflavin bevitele is sziikséges a teljes gyogyulashoz (101171,

Tuladagolasa
Nem ismert.
3.3.5. Bs — vitamin (pantoténsav)

A pantoténsav gorog eredetli szo, jelentése mindeniitt eléforduld. A szervezetiink minden
sejtjében megtalalhato savas jellegli, vizben jol oldodo vegyiilet, amely ellendll a fénynek és a
levegd oxigénjének, de hdéérzékeny. Eldsegiti a sejtek felépitését, hozzajarul a normalis
novekedéshez és a kozponti idegrendszer kifejlddéséhez. Eletfontossigi a mellékvese
optimalis mukodéséhez. Nélkiilozhetetlen a zsirok és a szénhidratok energiava torténd
atalakitasahoz (a pantoténsav a koenzim - A nevii enzim alkotorészeként kozponti szerepet tolt
be). Az ellenanyagok szintéziséhez is sziikség van ra. Részt vesz a koleszterin szintézisben ¢€s
ingeriiletatvivé anyagok képzésében 18} 7l Elgsegiti a sebgyogyulast, véd a faradtsig ellen,
csdkkenti egyes antibiotikumok nem kivant és toxikus hatésait 27,

A panthenolt megtalaljuk boérvédd krémekben, melyekben segit megdrizni a bér rugalmassagat
¢s puhasagat. Ezen kiviil hajapolo termékekben is alkalmazzak. F6 hatasa, hogy megvédi a hajat
a kémiai és mechanikai karosodasoktol [®),

Taplalékforrasai

Nagyobb mennyiségben talalhato a tojas-
ban, tejben, majban, husban, teljes gabona-
szemben, friss zoldségekben (brokkoliban,
erés paprikaban, kelkaposztaban, karfiol-
ban), hiivelyesekben, lazacban, pisztrang-
ban, gorgonzola sajtban, olajos magvak-
ban ?%], Legnagyobb mennyiségben a
sorélesztében fordul els! 18,

Hianya

Hianya az emberi szervezetben faradékonysagot, nyugtalansagot, izomgdrcsoket, gyomor-
bélgyulladast, 6sziilést, kopaszodast, nemi miikodési zavart okoz. Az allatokban megfigyelték,
hogy avitaminézisa negativ hatdssal van a ndvekedésre €s a szaporoddsra, valamint bor alatti
vérzések és idegmiikddési zavarok is eléfordulnak 9. Mds vitaminok hidnyaval egyiitt
patoténsav hiany alakulhat ki idiilt alkoholistaknal.

Tualadagolasa
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Altalaban a tobblet vizelettel tavozik, de eléfordulhat hasmenés.
3.3.6. B¢ — vitamin (piridoxin)

Vizben oldodd, az emésztés soran nyolc oran beliil kitiriil, alland6 potlast igényel. A piridoxin
elnevezés harom, rokon szerkezetii és egylitt hatd vegyiiletet foglal 6ssze, amelyek a piridoxol,
a piridoxal és a piridoxamin. A piridoxol névényi, a piridoxal és a piridoxamin allati eredetii
taplalékban fordul el foszfatészterként 10,

Megné a Be-vitamin igény, ha fehérje disan taplalkozunk. Nélkiilozhetetlen az ellenanyagok
¢és a vorosvértest képzddésében. A Biz-vitamin felszivodasahoz, a sdésav képzéséhez is kell A
zsirok ¢és aminosavak felszivodasat segiti. Gatolja kiilonboz6 ideg- ¢és borbetegségek
kialakulasat. Enyhiti a hanyingert, eldsegiti az dregedést késleltetdé nukleinsavak szintézisét.
Csokkenti az ¢jszakai izomgorcsoket, kézzsibbadast, a végtagok néhany tipust ideggyulladésat.
Vizelethajto funkcioja is van 127,

Taplalékforrasai

F6 forrasa a buzakorpa, buzacsira, soréleszto,
marhahus, m4j, vese, sziv, melasz, tej, tojas,
teljes kiorlésti gabonafélék, tonhal, olajos
magvak, szaraz hiivelyesek, brokkoli, fejes
kaposzta, avokado, banan, mangd Dl A
bélben é16 baktériumok is termelik [0 [11],

Hianya

Hiany esetén hanyinger, étvagytalansag, idegesség alakul ki, hatassal van az aminosavak kozti
anyagcseréjére és a vérképzésre is [°l. Nyelv és inygyulladas is kialakulhat, eléfordul még
érzészavar, borgyulladas, ideggyulladas ¢és epilepszidhoz hasonld gorcsok. Az egyoldalu
taplalkozasbol, a lisztérzékenységbél adoddan is kialakulhat Be-vitamin hidny 121,

Azok a személyek, akik terhesek, a fogamzasgatlo tablettak szednek, vagy alkohol problémajuk
van, nagyobb rizikonak vannak kitéve, a piridoxin - sziikségletiik megnd, hidnyallapot
hamarabb kialakulhat. A Bs-vitamin hidny tiinetei konnyebben megsziinnek, ha a niacin adasat
Be-vitaminnal egyiitt adjak, ugyanis a Be-vitamin sziikséges a triptofan (egy aminosav)
atalakitasdhoz M.

Ha Bg-vitaminb6l nincs elegendd a szervezetbe, a fehérje-anyagcserében okoz zavarokat.
Hianya a Bs-vitaminhiany miatt kialakult, pellagrara emlékeztetd tiineteket produkal: a szdj és

a szem kivorosodik, gyulladas 1¢ép fel, a bor cserepes lesz és hamlik, a szdrzet pedig kihullik
[10]

Tualadagolasa
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Elelmiszerbél felvett mennyiséggel nem lehet tiladagolni csak vitaminkészitményekkel.
Idegrendszeri panaszokat okozhat 12!,

3.3.7. By —vitamin (folsav)

A szakirodalomban a folsav elnevezés az elterjedt. A szintetikus formajat és a természetben
eléforduld folat mono- és poliglutamatokat gyiijté néven folatoknak hivjuk.

A folsav bevitelt jelentdsen emelik azok az allapotok, amelyek a sejtosztodas fokozodaséaval
jarnak (ndvekedés, terhesség, szoptatas) 2],

A folsav (pteroil-glutaminsav) z6ld ndvények leveleiben fordul elé nagy mennyiségben .

Vizben oldodik, mely magyardzza, hogy testiink nem képes nagy mennyiségben sokaig
elraktarozni (vizsgalatok szerint majunk csak 3-5 honapra elegendé mennyiséget tud eltarolni).
Mivel a felesleges mennyiség vizelettel kiiiriil, ezért naponta sziikség van a bevitelre.

Szerepe van a vérképzésben, az aminosav- €s nukleinsav-anyagcserében, tovabba igen fontos
az egészséges magzati fejlddéshez. Relevans kutatdsok bebizonyitottdk, hogy az idegcsé
zarddasi rendellenességek kapcsolatba vannak a kelld folsav-szint biztositasaval. Ezért ajanlott
a tervezett terhesség elott legalabb 3-4 honappal abbahagyni az oralis fogamzasgatld szedését,
mivel neheziti a folsav felszivodasat. Emellett emelt mennyiségli folsav potlas is eldiranyoznak
131 Jelenléte fontos a vorosvértestek és vérlemezkék képzédéséhez, az ép szajnyalkahartyahoz,
gyomor-bélrendszerhez %!,

Taplalékforrasai

Az emldsok nem képesek szintetizalni
folatokat, csak a mikroorganizmusok
¢s novények  képesek  tudjak
eléallitani. Legnagyobb mennyiségben
a maban (liba, kacsa, sertés,
szarvasmarha) a  zold leveles
zoldségekben  (brokkoli,  spenot),
hiivelyesekben, ¢lesztdben, babban,
tokben, avokadoban, tojassargijaban
van jelen 2411271

Forras: [

A természetben eléfordul6 folat konnyen lebomlik példaul f6zés hatasara, igy jelentds lehet a
veszteség a tarolas (napfény), feldolgozds soran. Egyes gabonakészitményekhez, extrudalt
termékekhez és néhany kenyérféléhez szintetikus folsavat adnak, mely a természetes folatokkal
szemben stabil vegyiilet [*/.

Az ¢lelmiszereken kivill maés tipusu a folsav-potlas is létezik: étrend-kiegészitok,
vitaminkészitmények, folsavat tartalmazé tablettak sokasadgat vasarolhatjuk meg a
gyogyszertarakban, drogéridkban. Igy megel6zés céljabol ezek koziil mindenképpen ajanlott
valasztani tervezett terhesség, szoptatas alatt, bizonyos gyogyszerek tartds szedése miatt, illetve
nagy fizikai terhelés esetén [2°],

46



SZECHENY]I @

Mivel a folsav a Bi2-vel a voros- és fehérvérsejtek, valamint a vérlemezkék képzodésének a
szabalyozdja, igy az emberi szervezetben vészes vérszegénységet (Ugynevezett megaloblasztos
anaemiat) okoz a hianya. Ez egyiitt jar altaldban a fizikai erdnlét csokkenésével,
faradékonysaggal, levertséggel, feledékenységgel, hangulatvéaltozassal. Hatdssal van az
emésztd rendszer nyalkahartyajanak kialakitdsara is *%. Fejléddé szervezetnél kevés folsav
fejlédési rendellenességet okozhat 2],

Hianya

Aki folsavhidnyos, annak az immunvédekezése is gyengiil, ezaltal nagyobb esélye van a
kiilonféle fertdzésekre, €s ezek gyodgyulasa is elhuzodhat. Egyes kutatasok bizonyitottak, hogy
példaul a szivroham, a stroke és a gyomorrak kockazata is emelkedhet. A folsav hidny a gyorsan
0sztddo sejtek mitkddését befolyasolja elsddlegesen, igy a folsavhidnyt okoz6 gydgyszerek a
tumorellenes kezelések egyik alapjat alkotjak 1**. A terhesség alatti folsavhianyra nagyon oda
kell figyelni, mivel a vel6cs6zarodasi rendellenességek (pl. spina bifida) emelkedett

crer

kdvetkezménye az alacsonyabb sziiletési saly [} 34,

Tuladagolasa

Nehéz tuladagolni, mivel minden nap kitiriil.

3.3.8. Bi2 — vitamin (kobalamin)

A Biz-vitamin is vizben old6d6, a molekuldjaban kdzépen kobalt atom van, igy masik gyakran
hasznalt elnevezése a kobalamin, vagy a ciano-kobalamin. Fontos tulajdonsaga, hogy csak allati
eredetii élelmiszerekben igen, de ndvényi eredetii élelmiszereinkben nem taldlhaté 125,

Az emberi szervezetben a Bi; -vitamin (kobalamin) hozzajarul az egészséges novekedéshez, az
egészséges idegallapothoz, az idegszovet miikodéséhez és a nukleinsav szintézishez. és a
vérképzéshez van sziikség. Tobb létfontossagu folyamatban koenzimként vesz részt. Sok
biokémiai folyamatban a folsavval egyiitt szerepel 9. Sziikséges a DNS és az RNS
szintézishez, ahol tarsenzimként van jelen. A vorosvértest-képzésben is jelentds szerepe van.

A Bi; -vitamin eldsegiti a haziallatok ndvekedését, noveli a tyakok tojashozamat, ami a protein
anyagcserére gyakorolt hatasaval fligg Ossze.

Biz-vitamint a mikroorganizmusok képesek eldallitani, a novényevo allatok a beleikben 1évo
mikroorganizmusok segitségével jutnak hozza. Az ember a nagy fehérjetartalmu allati eredetti
taplalékkal megkapja a sziikséges B2 —vitamin mennyiséget !9, A taplalékkal bejutott vitamin
felszivodasahoz egy intrisic faktorra (gyomorban termelddd fehérje) van sziikség, amelyet a
gyomornyalkahartya termel. Végiil vékonybél alsé szakaszan szivodik fel BH221,
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Taplalékforrasai

Gyakorlatilag minden allati eredetii
¢lelmiszerben megtalalhaté a Biz-vitamin:
maj, sziv, vese, hus, hal, tojas tej és a
tejtermékek? B [ R7IR2 A
vastagbélben taldlhato bélbaktériumok is
eléallitanak Bio—vitamint, azonban ezek
nem tudnak felszivodni, mert mar itt nincs
tapanyag felszivas (1],

Forras: [°]

Hianya

Kisebb hidnya idegrendszeri panaszokat, nagymértékli hianya az ember vészes vérszegénységét

okozza. Ezen kiviil lehet étvagytalansag, stilyosabb esetbe gerincveld degeneracié P 261,

Idésebb korban gyakori az kronikus sorvadasos gyomorgyulladas (atrophids gastritis), ami a
gyomorsav-szekrécio csokkenése miatt okozhat Bi-vitamin-hidnyt Bl Akar megfeleld
mennyiségli Bi2-vitamin felvétele mellett is a szervezet lehet vitaminhidnyos allapotban, ha
hianyzik a belséfaktor (intrisic) hidnya miatt (2%,

Bi-vitamin-hidnyt okozhatja szélséséges taplalkozas, vegetarianizmus egyes tipusai (vegan
taplalkozas) esetén is. A Bio-vitamin hianydnak kovetkeztében zavar alakulhat ki a
sejtosztodasban, az ideg-, a gyomor- és a bélrendszer miikodésében. Tiinet lehet még az
emlékezési-, az érzés-, és a lataszavar U,

A vegetarianus étrendet kovetoknek nagyon fontos, hogy étrendjiikbe kiemelten odafigyelve
iktassak be Biz-vitaminnal dusitott élelmiszert, vagy potoljak Biz-vitamint is tartalmazd
vitamintablettakkal 1%/,

Tuladagolasa

Nem ismert.
3.3.9. C-vitamin (aszkorbinsav)

A C-vitamin is vizoldékony, és felfedezése magyar tudos altal tortént, amelyet Nobel-dijjal
jutalmaztak 1937-ben 22!, Szent-Gyorgyi Albert allitotta eld elséként tiszta forméaban, melyet
az elterjedt tévhittel ellentétben nem citrombol, hanem paprikabol készitett. A legtobb allat
szintetizalni tudja sajat C-vitamin sziikségletét, de az ember, a majom ¢és a tengerimalac az
étrendi forrasokra van utalva 27,

Dont6 szerepet jatszik a kollagén (kotdszoveti alapanyag) képzddésben, a foginy, a vérerek, a
csontok ¢és a fogak megujulasaban, illetve gyodgyuldsdban. Eldsegiti a szervezetben a vas
felszivodasat. Stressz allapotban gyorsan hasznalodik. Gydgyitja a sebeket, az égési sériiléseket
és a vérzd inyt. Fokozza a hugyuti fertézések kezelésre adott gyogyszerek hatékonysagat.
Meggyorsitja a miitét utani sebgyogyulast, hegképzddést. Eldsegiti a vér koleszterinszintjének
csOkkenését. Segiti megeldzni a kiilonb6zd tipusu virus- és baktérium fertdzéseket, erdsiti az
immunrendszer mikodését. Védelmet nyujt az egyes rakkeltd anyagok hatdsa ellen.
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Természetes hashajtoként hat. Csokkenti a vénads vérrogok kialakulasat. Segit a natha
megelézésében és kezelésében. Mérsékli sok allergiat okozé anyag hatasat 271,

A C-vitaminbol igényel a szervezet a legnagyobb mennyiséget, napi sziikséglete a tobbi
vitaminhoz képest joval nagyobb. Sokszor az "aszkorbinsav" megnevezést hasznaljak ra. Viz,
f6z¢s, ho, fény, oxigén hatdsira konnyen bomlik. A felszivoddsa nagy, a bevitt mennyiség
mintegy 75%-a hasznosul %1,

Antioxidans hatasa van, azaz megkoti a szervezetben képz6dd karos szabad gydkoket .
Taplalékforrasai

Megtalalhato a zOldpaprikaban,
brokkoliban, kaposztdban, karaldbéban,
kelbimboban, karfiolban, narancsban,
mandarinban, grapefruitban, citromban,
kiviben, csipkebogydban, fekete-
ribizliben, paradicsomban, malnaban,
eperben, zoldpetrezselyemben !> 320 151,

Forras: !
Hianya

Régen a C-vitamin hiany betegsége, a skorbut elsdsorban a tengerészek kozott alakult ki, ami
inyvérzéssel, inygyulladassal, foghullassal, bor alatti bevérzéssel, vérszegénységgel, elhtiz6do
sebgyogyuldssal jart. A C-vitamin sziikségletet megnovelheti a nagy hdség, erds fizikai
tevékenység, legyengiilt szervezet, dohanyzas, tulzott alkoholfogyasztas [,

C-vitamin hidnyéban az immunrendszer legyengiil, a fert6zésekre valod fogékonysaga megnd
(251 A koérnyezeti hatasok, a stressz, lazas, esetleg miitét utani allapotok, a fizikai munka, a
dohanyzas és a fogamzasgatlok szedése emeli a sziikségletet 7).

Tuladagolasa

Mivel vizben old6d6 vitamin, nem lehet tiladagolni. Elterjedt viszont tigynevezett "Orias
dozisu" C-vitamin adagoldsa, gondolva, hogy ettdl nem lehet semmi baj. Kutatasok azt
bizonyitjak, hogy a tartdsan napi 1000 mg feletti C-vitamin bevitel karos lehet. A leggyakoribb
probléma ilyenkor a vesekd (oxalatkd) kialakulasa, de a szovetekben is lerakodhat a C-vitamin
kisebb kristalyok formajaban 2],

3.3.10. D-vitamin (kalciferol)

A D-vitamin zsirban 0ld6do, hére nem érzékeny, a szteroid hormonok csaladjaba tartozik.
Kiilonleges vitamin, mert a szervezet nem taplalékbol szerzi, hanem ndvényi illetve allati
eredetli provitaminbol alakul ki a szervezetben. A D2-vitamin (ergokalciferol) ndvényi eredetii
ergoszterolbdl, a D3-vitamin (kolekalciferol) pedig a m4j altal eléallitott anyagbdl a bérben
napfény hatara képzdédik. Mind a provitaminok, mind a gydrilag elkészitett D-vitamin a
zsirokkal egyiitt szivodik fel a vékonybélbdl.
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Bizonyitott, hogy 0sszefliggés van D-vitaminhiany és az elhizas kozott, de okaira csak az utobbi
¢vekben dertilt fény. Befolyasolja a zsirsejtek képzddését és érését. A D-vitamin- (és a kalcium)
bevitel hatassal van az energia- ¢s tdpanyagbevitelre, az energia felhasznalasra.

Az tulzott testsily gyarapodids megelézésében a D-vitamin gyulladasgéatld hatdsa is
érvényesiilhet (41,

Az intenziv napozés nem ad garancidt a magas D-vitamin szintre. A magyar népesség korében
végzett felmérés alapjan aprilisra az emberek 95%-a D-vitamin hidnyban szenved 4.
Valoszinlisithetd, hogy az autizmus a terhesség alatt, testsuly fiiggvényében szedett D-
vitaminnal és a csecsemdnek adott vitamin mennyiséggel megeldzhetd 241,

A D-vitamin-sziikséglet csaknem teljes egésze fedezhetd a bérben lezajlo fotoszintézis utjan.
Az optimalis D-vitamin mennyiség kialakuldsahoz elegendd, ha kdzvetlen napfény éri az arcot,
végtagokat, hatat naponta (de legalabb hetente kétszer) tiz-tizenot percig. Idésebb korban
csokken a borben a D-vitamin eléallitdas mértéke. Bizonyitott, hogy a hetven éveseknél csak
negyedannyi képzédik, mint hiiszéveseknél (azonos bérszinnél)!*. Ezért kiilonds figyelmet kell
forditani ebben a korban taplalékkal torténd bevitelre és a szabadban tartozkodasralll,
Magyarorszagon csaknem minden negyedik ember haldlat okozza a malignus daganatos
megbetegedés. Szamos kutatasban kimutattak, hogy a D-vitamin gatolja mind a normal, mind
arakos sejtek (mell-, prosztata-, vastagbél-, nyeldcsd-, bor-, agy-tumorsejtek stb.) szaporodasat.
Hatéassal van a sejtek novekedésére, osztodasara, differencidlédasara, az immunvédelmére.
Forditott dsszefiiggést mutattak ki kb. husz raksejt-tipus kockdzata és a D-vitamin kozott (4],

A kalciferol fontos szerepet jatszik a csontok és fogak mineralizacidjaban, a kalcium-, és a
foszfor- anyagcserében. Az anyagcserében segiti a kalcium és foszfor felszivodasat a
vékonybélbsl 1,

Kozvetten befolyasolja a mirigyek mikodését és szerepet jatszik az izommilkodés
fenntartasaban is. Hatdssal van a csontképzddési folyamatokra, elémozditja az 4svanyi anyagok
csontokba ¢és fogakba vald beépiilését. Szerepe van a véralvadasi, sejtndvekedési ¢és
idegrendszeri mitkodésben. Néknél csdkkenti a vetélés aranyat [22],

Taplalékforrasai

Legfontosabb D- vitamin forras majban, / ),f»'”/ ) J f "\(\ w
halmajban, tojasban, margarinban, { o
taroban, egyes sajtokban, gombaban,
kaviarban, lazacban talalhato .

Hianya

D-vitamin hidnyaban az angolkdr (rachitis) alakulhat ki azoknal a gyerekeknél, akik rosszul
taplaltak és napfényhidnyban €lnek. A betegség soran a csont kalciumtartalma 66% kalcium-
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foszfat és kalcium-karbonatrol 18%-ra csokkenhet. Ennek kovetkezménye, hogy a beteg
csontjai megpuhulnak és a testsuly terhelés alatt elgorbiilnek. Az angolkéros gyermek
testmagassaga elmarad az atlagtol, fejlodésiikben visszamaradnak, kistermetiiek lesznek. A
betegség D-vitamin adagoldsaval megel6zhetd, illetve ha mar jelentkezik elvaltozas a
megfelelé mennyiségii kalcium- és foszforbevitellel részben vagy teljesen kikiiszobdlhetok!',
D-vitaminhidny miatt n6 a sziv és érrendszeri megbetegedések gyakorisaga, melyhaldlt is
okozhat. Azokon a teriileteken, ahol D-vitaminhoz nehezebb hozz4jutni gyakoribb a koszoruér-
betegség és magas vérnyomads. D-vitamin-hidnyban a szivizominfarktus kockazata kétszer
akkora, mint megfelelé D-vitamin-ellatottsag mellett (4!,

Tuladagolasa

A D-vitamin tuladagolésa hipervitaminozist okoz, aminek kovetkeztében a csontok térékennyé
valnak, magasabb lesz a vér kalciumszintje, és iddsebbekben meggyorsul az érfalak
elmeszesedése. Napfényben eleget tartozkodd felndtteknek nincs sziikségiik D-vitamin
kiegészitésre [10F

A D-vitamin a zsirszovetben raktarozodik ahonnan, ha sziikséges kiaramlik. Hosszan tarto,
nagy mennyiségli adagolasa stlyos kovetkezményekkel vonhat maga utan, féleg csecsemd ¢és
kisgyermekek korban. Tiinete lehet még a hasmenés, hanyas, fejfajas, altalanos gyengeség.
Tuladagolasndl jellemzé még a vérben 1évé magas kalciumszint, valamint a vizelettel torténd
kalciumiirités.  Nagymértékii elmeszesedés keletkezhet els6sorban a vesékben, amely
kérosithatja a vesét [,

3.3.11. E-vitamin (tokoferol)

Zsiroldékony vitamin, amely a majban, a zsirszovetekben, a szivben, az izmokban, a herékben,
a méhben, a vérbenvalamint a mellékvesében és az agyalapi mirigyben raktdrozodik. Az
E.vitamin hat4sa nyolc féle tokoferol-izomérnek koszonhetd, melyeket alfa-, béta-, gamma-,
delta-, epszilon-, zéta-, éta-, és théta-tokoferolnak hivnak. A természetes élelmiszerek ezeket a
tokoferolokat kiilonb6zé mennyiségben tartalmazzak, ezért mas az E-vitamin-aktivitasuk. A
leghatasosabb az alfa-tokoferol, a tébbi ennek szazalékos aranyaban jelenik meg!®”.

Az E-vitamin egyik legfontosabb tulajdonsaga, hogy antioxidans hatasu, azaz véd a szabad
gyokok karositd hatdsatol, reaktiv szabadgyoklekotd ) 21, Gatolja az esszencidlis zsirsavak
oxidaciojat, védo hatassal segiti egyes daganatos betegségek megeldzését, hatasara konnyebb
megeldzni a szivinfarktust és a mdj elzsirosodasat. Fontos szerepe, hogy magzatvédd hatésa is
van [,

Az E-vitamin hatdsara az oregedési folyamatok lelassulnak, mert késlelteti az oxidéciot.
Zsirban o0ldodoé tulajdonsdga miatt az egyes sejtek sejthartydjat védi, igy védoéfaktorként
hozzéjarul az antioxidativ folyamatokhoz.

Egyes kutatdsok szerint, ha a szervezet intenzivebb anyagcserét folytat, akkor megnovekszik
az oxigén felhasznalas, amely tobb szabadgyokot von maga utdn. A gyokok karosithatjdk az
izomszovetet, faradtsag és fajdalom érzetet keltve, amelyre az E-vitamin adagolasa jotékony
hatassal hat, csokkenti a tiineteket [>!1.

Az ember, de tobb allatfaj szaporodasahoz is nélkiilozhetetlen. Szerepe van a sejtlégzésben,
hatasa van a vorosvértestek hosszabb élettartamara, és a vas felszivodasaban is kozre jatszik.
A kozmetikai készitmények koziil a bor hidrataldsara hasznéljak. Az E-vitamin felszivodasi
aranya mintegy 20-40%, a tobbi a széklettel kiiiriil [,
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Az E-vitamin a sziv védelmében is szerepet jatszik, mégpedig szabadgyoklekotd hatasa védi a
sziv koszoruereit (ez a szivizmokat vérrel ellato ér), igy a koszoruér falain kevésbé figyelhetd
meg €relmeszesedés. Gatolja a vérrogképzodést, amely segitségével véd a trombozis, a sz€liités
és a szivrohamtol 211,

A szervezet immunrendszerére is jotékony hatdssal van, ezaltal csokken a fert6zés veszély.
Felgyorsitja a sebgyogyulast és csokkenti a bor sériilékenységét. A szabadgyoklekotd hatasa az
agy szamara is fontos, mert az idegsejteket védo sejtekre hat. Az E-vitamin segitségével
csokkenti tudjuk példdul az Alzheimer-kor kialakuldsat 21,

Taplalékforrasai

A téplalékkal bevitt mennyiség elengedd
E-vitamint tartalmaz. Kiilondsen sok van
beldle a hiivelyesekben, a gabona magvak
csiraolajaban, novényi olajokban
(napraforgé-, buzacsira-, tokmag-, oliva-,
kukoricaolaj), a vajban, gesztenyében,
didoban, mogyordban, manduldban, édes
burgonya és a levélzoldségekben 11,

www.shutterstock.com - 1023953770

A hus, a m4j és a tojas is tartalmaz nagyobb mennyiségli E- vitamint. Annak ellenére, hogy
zsirban 0ldodé vitamin rendszeresen kell potolni, mivel rovid ideig raktarozza a szervezetiink
(21]

Hianya

Hianyallapot valtozatos taplalkozas esetén nem fordul eld, de hidnya a férfiaknal sterilitast és
a nemi aktivitas esetleges csokkenését okozhatja, n6knél pedig a terhesség alatt karosodhat a
magzat és méhen beliili elhalast valthat ki 12!,

Tuladagolasa
Tuladagolasanak tlinetei nem ismertek.
3.3.12. H-vitamin (biotin, b7-vitamin)

A H-vitamin kéntartalmu molekula, vizben old6do. Biotinként vagy Bi-vitaminként is
talalkozunk vele a szakirodalomban. Enzimek alkotorészeként szerepet jatszik a szénhidrat-, a
fehérje, az aminosav-, valamint a zsiranyagcserében. A bélbaktériumok is termelik a
bélfloraban [,

A H-vitamin felszivddasa rossz az emberi szervezetben, hozzavetdlegesen csak a fele hasznosul
a taplalékkal felvett mennyiségnek. Figyelemre mélto, hogy a tojasfehérjében talalhatok olyan
anyagok, melyek a H-vitamin felszivodasat rontjak. Ezzel a tulajdonsaggal foleg a nyers tojas
fehérje rendelkezik, amelyben az avidin nevii anyag gatolja a felszivodast 23],
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Taplalékforrasai

A biotin 6 forrdsa a hasok, maj, vese,
tojassargaja, tej, gomba, foOldieper. A
novények kozill a gabonafélékbdl, a
buzaban is talalhaté H-vitamin, de ennek
felszivodasa gyenge [,

Hianya

H-vitamin hiany okozhat a komplex B-vitamin hidny, alkoholizmus, alultaplaltsag, hosszan
tartd mesterséges taplalas. Olyan emberek, akik sok nyers vagy lagy tojast esznek, kialakulhat
a hidny. A hidnyallapothoz alakulhat ki, ha a napi fehérjebevitel megkdzelitdleg 30%-a
tojasfehérjébol szarmazik 9], Altalanos tiinetei a bér- és, nyelvgyulladas, izom-, és
borfajdalom, étvagytalansadg, kimeriiltség, lehangoltsdg, vérszegénység, koleszterinszint-
emelkedés. Hatasdra a bér pattanasos lesz, haj-, és szorzet kihullik, csdkken a nemi vagy [,

Tuladagolasa
Vizoldhato vitamin [évén nem lehet tuladagolni.
3.3.13. K-vitamin (fillokinon)

K-vitamin masik el6fordul6 neve a fillokinon, amely az el6fordulas helyére utal (filum = levél).
Két tipusu természetes formdjat kiilonboztetiink meg, a K; (fillokinon) és a K> (menakinon)
vitamint. A K; vitamin taplalékkal a zo6ldnovényekbdl jut be a szervezetbe, a Ko vitamint a
bélben 1évé baktériumok szintetizdljadk. A mesterségesen eldallitott K-vitaminb6l néhany
vizben is oldodik 2,

A K-vitamin a bélcsatornabol epe jelenlétében szivodik fel, majd a méjba keriilve nagy része
hasznosul, majd vizben old6dova valik, és kiliriil a szervezetbdl az epével és a vizelettel. A K-
vitaminnak csak kb. 2%-a raktarozddik majban, igy ha hidny 1ép fel ez a raktar hamar kitirtil.
Ha barmilyen okbol valaki hosszan tarté antibiotikus kezelést kap, sokszor a bélbaktériumok
egy része elpusztul, igy a szervezetben 1évé K-vitamin-termelés csokkenhet. A K-vitamin

legfontosabb funkcioja a véralvadasi faktorok képzddésében, valamint a csontképzésben van
(1]
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Taplalékforrasai

Fo taplalékforrasai a leveles zoldségek, a
brokkoli, fejes salata, kaposztafélék,
paraj, illetve a tejtermékek, novényi
olajok és a m4j [,

Hianya

K-vitaminhidny, ha a szervezet jol miikddd bélrendszernél rendelkezik, szinte kizart [ 119,

Hianya azokat érinti gyakrabban, akik bél- vagy méajbetegségben szenvednek. Ha nincs elég
a szervezetben altalaban zsirfelszivodasi zavar, ma4jbetegség, véralvadasgatld vagy
antibiotikumos kura all a hattérben. Zsirfelszivodasi zavarnal hatdsos lehet injekcids K-vitamin
adasa. Ez azonban csak orvosi utasitasra torténhet . K,-vitamin potlasaval a csontleépiilés
visszafordithaté vagy megallithatd 4. D-vitaminnal egyiitt fontos szerepet jatszik a
csontritkulds megeldzésében 331,

A K-vitaminok hianya sulyos vérzékenységet okozhat, ami elsdsorban a gyomor- ¢€s
bélrendszerben figyelhetd meg. A vérzd sebek nem gyogyulnak, véralvadds nincs, mert a
véralvadashoz sziikséges fehérjét (a protrombint) a maj nem képes megfeleld6 mennyiségben
eléallitani 1%, Csecsemdknél, wjsziildtteknél K-vitamin-ellatdsa emésztécsatorndjukban az
alacsony bélbaktériumok szam miatt kevés és a vitamin nem valasztodik ki az anyatejbe, ezért
ezt az idéleges hidnyt feltétlen mesterségesen adagolni 1),

Tuladagolasa
Nem ismert.

A kovetkezd tablazat Gsszefoglalja a vizben és zsirban oldodd vitaminok tulajdonséagait, a
szervezetbe betoltott szerepét €s taplalékforrasait (3. tablazat).

3. tdblazat: A vitaminok szerepe és taplalékforrasai (6sszefoglaloé tablazat)

VITAMIN SZEREP TAPLALEKFORRAS

A-vitamin csont,- fog-, ham-, tej, tejtermékek, vaj,
kotészovet fejlodése, bor-, margarin, hus, maj, vese,
nyalkahartya-, és retina halm4j, tojassargéja
muikodése

Bi-vitamin szénhidratok lebontasa, teljes kiorlésti gabonafélék,
idegrendszer energiaellatasa, ¢€lesztd, olajos magvak,
aminosav anyagcsere sertéshus, belsdség

Bz-vitamin szénhidrat-, fehérje-és tej, tejtermékek, tojas, hus,

zsiranyagcsere, nyalkahartya hal, m4j, gabonafélék,
épségének biztositasa,
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Bs-vitamin

Bs-vitamin

Be-vitamin

Bi2-vitamin

C-vitamin

D-vitamin

E-vitamin

H vitamin

K-vitamin

hormontermelés, egyes
asvanyi anyagok
hasznosulasa

szénhidrat-, zsir-¢és fehérje
anyagcsere, sejtlégzés

enzimalkoto, szénhidrat és
zsiranyagcsere,
sebgyogyulas, bor és haj
épségének biztositasa,
szteroid hormonok,
koleszterin és vérfestékek
eléallitasa

enzimek miikodése, fehérje-
¢€s zsiranyagcsere,
vérképzés, idegrendszeri
miikddés, hormonképzés

szénhidrat anyagcsere,
idegrendszer mitkddésének
biztositasa, DNS szintézis,
vorosvértestképzés
antioxidans hatas,
immunrendszer mikodése,
szoveti regeneracio, sejtvédo
hatas, sebgyodgyulds,
hormonképzddés, segiti a
vas, cink és réz felszivodasat

csontképzddés, fogak
épsége, segiti a kalcium és a
foszfor beéplilését a csontba,
véralvadasi folyamat,
sejtnovekedés, idegrendszer
miikddése

antioxidans hatas,
sebgyogyulds, sziv- €s
érrendszer-, bor védelme,
magzatvédo hatas
enzimalkoto a zsir-¢s
szénhidrat anyagcserében
csontképzés, véralvadas

Forras: sajat szerkesztés [!! alapjan
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hiivelyesek, ¢lesztd, olajos
magvak

hts, m4j, tojas, teljes Orlésti
gabonafélék, élesztd, olajos
magvak, avokado, datolya,
fiige, szilva

maj, vese, hus, élesztd, tojas,
teljes drlésti gabonafélék,
szaraz hiivelyesek

belsdség, hal, hus, tej és
tejtermékek, tojas, éleszto,
teljes drlésti gabonafélék,
buzacsira, szaraz
hiivelyesek, brokkoli,
kaposzta, olajos magvak,
csonthéjasok

hus, hal, tojas, belsdség

citrusfélék, kivi,
feketeribizli, csipkebogyd,
szamoOca, malna, eper,
z0ldpetrezselyem,
z0ldpaprika, kaposzta,
karalabé, kelbimbo, karfiol,
brokkoli

alak, halméjolaj, kaviar, tej,
tejtermékek, maj, tojas,
margarin

olajos magvak, hiivelyesek,
ndvényi olajok, buzacsira

hus, tojassargaja, belsdség,
éleszto, did

paraj, brokkoli, képoszta,
fejes salata, tejtermékek,
ma4j, zold novények
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Az 4svanyi anyagok szerepet jatszanak a sejtek miikddésében, azoknak alkotorészei.
Megjelenek az anyagcsere folyamatokban, mennyiségiik szabalyozott (homeosztazis), az
enzimek miikddésében is részt vesznek, ezenkiviil az optimalis kdrnyezet 1étrehozaséban is
jelen vannak. Az emberi szervezetnek 4,2-4,4%-at alkotjadk. A 20-22 dsvanyi anyagot, amelyek
létfontossadguak, két nagy csoportra osztjuk. Makroelemnek tekintjiikk azokat az asvanyi
anyagokat, amelyeknek napi beviteli mennyisége 100 mg felett van. Ezen kiviil a test
tomegének 0,005 szdzalékanal nagyobb mennyiségben van jelen. A makroelemek tobb mint 99
szazalékat jelentik az emberi szervezet dsvanyianyag-tartalmanak [1%1,

3.4. Nélkiilozhetetlen asvanyi anyagok

4. tablazat: A makroelemek funkcioi, hiany tiinetei és fontosabb taplalékforrasai

HIANYTUNETEK, TAPLALEKFORRAS NAPIBEVITEL
FUNKCIOK FELNOTTEKNEK
KALCIUM Izomgorces, gyenge Tej, tejtermék, tojas, I-15¢g
csontok,- fogak, borsd, kaposzta, did,
véralvadas zavara, lazac, szardinia,
membranstabilizalo amerikai mogyoro
FOSZFOR Faradékonysag, aerob  Tej, maj, szarnyas hus, 1-2¢g
teljesitmény csokken. hal, olajos magvak
Csont-, izom
anyagcsere, rossz
fogak, vesemiikodés.
KALIUM Er6 csokken. Ideg-, Z061dség, citrus 3-4¢
izom-szivmiikddés, gylimolcs, gomba,
vérnyomas csokkentés, menta levél
allergia kezelés
NATRIUM Gyengeseég, konyhaso 1-4¢g
izomgorcsok,
napszuras ellen.
KLOR Hajhullés, fog konyhaso, olajbogyo 23¢g
elvesztése. Vér sav-
bazis egyensulya.
Fehérjeszintézis, Hus, hiivelyesek, dio, 0,4-0,6 g

szivmiikodés, ideg-
izom mukddés
anyagcserezavar,
stressz ellenes ion.

fiige, citrom, grapefruit

MAGNEZIUM

Forras: sajat szerkesztés ! alapjan

A mikroelemek napi beviteli mennyisége 100 mg alatti és a szervezetben 0,005 szazalé¢knal
kisebb mennyiségben fordulnak eld. A nyomelemek is ebbe a csoportba sorolhatok, a
szervezetbe a beviteliik 1 mg alatti [5, 10]. A mikroelemeket két csoportra oszthatjuk a biologiai
jelentdségiik alapjan. Az esszencialis mikroelemek Iétfontossdgiiak az emberi szervet
megfeleld milkodéséhez, a nem esszencialis mikroelemek szerepe még tisztazatlan [,
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5. tablazat: Fontosabb mikroelemek funkcioi, hiany tiinetei és fontosabb taplalékforrasai

FLUOR

SZELEN

KOBALT

HIANYTUNETEK,
FUNKCIOK
Vérszegénység,
faradtsag, fejfajas,
teljesitmény csok-
kenés. Vorosvértest
mioglobin, citokromok
képzése, ellenalld ké-
pesség.
Vérszegénység. Aerob
teljesitmény csokken.
Terminalis oxidacio,
vérképzés, vas fel-
szivodas, csontképzés,
kotészovet.
Novekedés és szellemi
frissesség. Fehérje-
szintézis, enzim ak-
tivator, sejtanyag-
csere, izmok 0ssze-
htzodo képessége,
sebgyogyulas.
Gyengeség, izom-
gorcsok. Csontképzés,
fehérje hasznosulas,
terminalis oxidacio,
enzim aktivator, fe-
hérje, zsir, szénhidrat
anyagcsere. Normalis
izomreflex.
Golyva, anyagcsere
zavara. Pajzsmirigy
megfelel6 mikodése,
szellemi frissesség.
Fogszuvasodas, csont-
ritkulés. Fogak, cson-
tok alkotorésze.
Sziv-érrendszeri,
daganatos betegségek.
Enzim-alkoto, anti-
oxidans, ép sejtmem-
bran, szovetek fiatal-
saga, rugalmassaga,
menopauza.
Vérszegénység,
fogyés. Enzim és Bi2
vitamin alkotorésze,

TAPLALEKFORRAS

Msj, sziv, vese, vOros
husok, dio, bab, sparga,
tojas, osztriga,
marhahus, hal, zold
levelti zoldségek

Hiivelyesek, marhamaj,
tengeri hal/rdk, szilva
mogyorod, buza

Hus, tojas, tésztafélék,
mustar, éleszto,
blizacsira, tej,
burgonya,

Z06ldségek,
gylimolcsok, barna
kenyér, szemes gabona

Ivoviz, so, tengeri
halak, kagylok, rakok,
hagyma

Tea, ivoviz, asvanyviz,
tengeri halak/rakok,
zselatin
Hus, hal, rak, m4j,
tonhal, hagyma,
paradicsom, brokkoli,
teljes kidrlési termékek

M3y, vese, hus,
rakfélek, hiivelyesek,
meggy, ribizli
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1-2 mg

10-20 mg

3-5mg
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0,01-0,05mg
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vorosveértest képzo-
dése.

KROM Zsirmobilizalo, sziv- Elesztd, hus, tenger 12-30 pg
védo, szénhidrat gyuimolcsei,
anyagcsere. Elosegiti a kukoricaolaj
novekedést

Forras: sajat szerkesztés [!! alapjan

4. Helyes taplalkozassal kapcsolatos ajanlasok (Dr. Pfau Christa)

Az amerikai tdplalkozasi ajanlast az élelmiszer, az egészségiigy €s az orvostudomany teriiletérol
felkért kutatok allitottdk Ossze, amely tandcsokat és ajanldsokat tartalmaz a szovetségi
korméanynak a taplalkozassal és az egészséggel kapcsolatban 3, Az ajanlasok végsd soron az
egészség meglrzését ¢és fenntartdsat, valamint a kronikus betegségek kockazatanak
csokkentését célozzak.

A kutatok meghataroztak egy egészséges étkezési mintat, mely meghatarozza a sziikséges
z0ldség, gyimolcs, fehérje, tejtermék, gabonaféle €és olaj mennyiséget. Ezen kiviil konkrét
mennyiséget hatdroz meg telitett- és transzzsirsavakra, s6- és cukorbevitelre. Az ajanlas
mértékegysége a ,,csésze” (cup), ami mar Magyarorszagon sem hangzik idegeniil, 1 csésze
mennyiség koriilbeliil 240 grammnak felel meg.

Minden étel €s sok ital kaldriat tartalmaz, és a teljes kaloriamennyiség az €lelmiszerekben 1€vo
makroelemek fiiggvényében valtozik. A szénhidratok és a fehérjék atlagosan 4 kaldriat
tartalmaznak grammonként, a zsirok 9 kaloriat tartalmaznak grammonként, az alkohol pedig 7
kaldriat tartalmaz grammonként. Az egy napra igényelt 0sszes kaloria szama valtozd szamos
tényezotol fiigg, beleértve a személy életkorat, nemét, magassagat, sulyat és a fizikai aktivitasat.
Ezen tilmenden a fogyas, fenntartds vagy sulygyarapodas és egyéb tényezok befolydsoljak,
hogy mennyi kaloriat kell fogyasztani.

Az ajanlas szerint 2000 kalorias napi étel bivetelbdl, a gylimolcsbdl 2 ,,csésze” mennyiség
ajanlott, mig z6ldségbdl 2,5.

A zoldségeket 5 alkategoriaba soroltak:

o Sotét zold (Dark Green), melybdl 1,5 csésze/hét,

e a piros ¢s narancssarga (Red & Orange) kategodriaba tartozo zdldségekbdl 5,5
csésze/hét,

e hiivelyesekbdl (Legumes) 1,5 csésze/hét

e akeményitdt tartalmazo zoldségekbdl (Starchy) 5 csésze/hét,

o egyéb zoldségekbdl (Other) 4 csésze/hét az ajanlott fogyasztasi mennyiség (1%,

A sotét zold kategoridba tartozik példaul a brokkoli, spenot, zold fliszerndvények, és a
kelkaposzta. A piros és narancssarga kategoriaba a paradicsom, sargarépa, paradicsomlé, édes
burgonya, piros paprika, siitétok; hiivelyesek kategoridba a bab, lencse, csicseriborso;
keményitét tartalmazo zoldségek kozé tartozik a krumpli, kukorica, manidka, zoldborso;
végezetlil pedig az egyéb kategoriaba tartoznak tobbek kozott az uborka, jégsalata, hagyma,
z6ldbab, karfiol, padlizsan, avokadé, gomba, cukkini, sparga [,
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A kutatok ugy készitették el az ajanlast, hogy 6sszesen 12 kalodria kategdriat mutatnak be attol
fliggden, hogy mennyi a napi energia, mely fiigg példaul a nemtdl, kortol, életviteltdl, fizikai
aktivitastol. Az elso tablazat 6sszefoglalja 6 kategoria tulajdonséagait

6. tablazat: Etkezési minta zoldség- és gyiimolesfogyasztas esetén kaloriaszint bontasban

ETELCSOPORTOK KALORIA
SZINTEK

1000 1400 1800 2200 2600 3000

z0ldség (csésze/nap)

sotét zoldség y
4 2

(csésze/hét)

piros és narancssarga ' L L
zoldség (csésze/hét) e > e 5 { i
hiivelyesek (csésze/hét) Va Va 1% 2 2% 3
Keményitdt tartalmazo .

zoldségek (csésze/hét) 2 - R 5 { :
Egyéb (csésze/hét) 1% 2% 4 5 5% 7
Gyiimolcs (csésze/nap) 1 1% 1% 2 2 2%

Forras: sajat szerkesztés [*) alapjan

A WHO (2018) egészséges di¢ta kiadvanyaban ajanlasokat fogalmazott meg, amelyek
Eurdpaban elfogadottak.

Felnotteknek az egészséges taplalkozas a kovetkezoket tartalmazza:

e QGyilimolcsok, zoldségek, hiivelyesek (pl. lencse €s bab), diofélek és teljes kidrlésii szemek
(példaul feldolgozatlan kukorica, koles, zab, buza és barna rizs). Legalabb 400 g (azaz 6t
adag) gylimolcsot €s zoldséget naponta, kivéve a burgonyat, az édesburgonyat, a kaszava
¢s mas keményitégyokereket.

A cukrok teljes energia bevitelének kevesebb, mint 10% -a legyen, ami 50 grammal (vagy
koriilbeliil 12 szintes tedskanal) egyenértékii, egy koriilbeliil 2000 kaloriat fogyasztod
személynél naponta, de idedlis esetben ez kevesebb.

Kevesebb, mint 30 szazaléka legyen zsir teljes energia-bevitelébdl. A telitetlen zsirok
fogyasztasa (halakban, avokadoban és didfélékben, napraforgdban, szdjababban, repceben
¢s olivaolajokban) elénydsebbek, mint a telitett zsirok (megtalalhatok zsiros husban,
vajban, kokuszolajban, sajtban) Azt javasoljuk, hogy a telitett zsirok bevitelét a teljes
energiafelhasznalas kevesebb, mint 10 szazalékédra, a transz-zsirok kevesebb, mint 1
szazalékdra csokkentsék. Kiilondsen az ipari termelésii transz-zsirok nem képezik az
egészséges taplalkozas részét és keriilni kell dket.

e Kevesebb, mint 5 g s6 (kb. egy teaskanal) naponta. A sot jodozni kell (411,

Gyilimolcs és zoldség bevitel:
Legalédbb 400 g vagy 0t adag gyiimolcs és z6ldség napi fogyasztasa csokkenti a nem fert6zo
betegségek kockazatat, és segit biztositani az étrendi rost megfeleld napi bevitelét.

A gyiimolcs- €és zoldségbevitel javithato:
e mindig tartalmazzon a z6ldségeket az étel;
e friss gyiimolcsok és nyers zoldségek fogyasztasa snackként;
e friss gyiimolcsok és zoldségek, amelyek szezonban vannak;
e kiilonb6zo gylimolcsok és zoldségek fogyasztasa.

59



SZECHENY]I @

A zsirbevitel, kiilonosen a telitett zsir és az ipari eredetii transz-zsirbevitel csokkenthetd:

o g6z01és vagy forrazas siités helyett;

e vaj ¢s zsir helyettesitése tobbszordsen telitetlen zsirokban gazdag olajokkal, mint
példaul szojabab, repce, kukorica, és napraforgdolaj;

e csOkkentett zsirtartalmu tejtermékek és sovany husok fogyasztdsa, vagy a hus
zsirtalanitasa;

e asiilt ételek €s az elére csomagolt snackek és €élelmiszerek (pl. fank, siitemények, tortak,
stitemények, kekszek és ostydk) fogyasztdsdnak korlatozasa, amelyek ipari eredetii
transz-zsirokat tartalmaznak.

So, natrium és kalium

A legtobb ember tul sot fogyaszt (tilnyomorészt 9—12 g s6 fogyasztasa naponta), és nem elég
kaliumot (kevesebb, mint 3,5 g). A magas natrium-bevitel és az elégtelen kaliumbevitel
hozz4jarul a magas vérnyomashoz, ami viszont ndveli a szivbetegségek ¢és a stroke kockazatat.

A napi bevitel csokkentése 5 g-nal kevesebbre, megakadalyozhat 1,7 millié halalesetet minden
évben.

Az emberek gyakran nem tudjak, hogy mennyi sot fogyasztanak. Sok orszagban a legtobb sot
feldolgozott ¢€lelmiszerekbdl (példaul készételekbdl, feldolgozott husokbol, példaul
szalonnabol, sonkabol és szalamibol, sajtbdl és sos ételekbdl) vagy gyakran nagy mennyiségben
fogyasztott élelmiszerekbdl (pl. kenyérbol) szarmazik (411,

A sotartalom csokkentheto:

e as0 ¢és a magas natrium tartalmu fliszerek, szoszok (példaul sz6jaszosz, halszosz és
bouillon) mennyiségének korlatozasa az étel elkészitése soran;

e nem tart az asztalon sOt vagy magas natrium tartalmu szoszokat;

e asos ételek fogyasztasanak korlatozasa; €s

e alacsonyabb natriumtartalmu termékek kivalasztasa.

Egyes ¢lelmiszergyartok ujrairjak a recepteket, hogy csokkentsék termékeik natriumtartalmat,
ezért érdemes az embereket arra 6sztondzni, hogy ellendrizzék az élelmiszer cimkéket, hogy
lassak, mennyi natrium van a termékben, miel6tt megvasarolnd vagy fogyasztana.

A kalium csokkentheti a megemelkedett natrium-fogyasztas negativ hatasait a vérnyomasra. A
kaliumbevitel friss gyiimdlcsok és zoldségek fogyasztasaval novelhetd 411,

Cukrok

A cukrok novelik a fogszuvasodas kockazatat. A magas cukortartalmu élelmiszerekbdl és
italokbol szarmazoé felesleges kaloria szintén hozzajarul az egészségtelen sulygyarapodéshoz,
ami tulstlyhoz és elhizashoz vezethet. A leglijabb bizonyitékok azt is mutatjak, hogy a szabad
cukrok befolyasoljak a vérnyomast és a szérum lipideket, €s arra utal, hogy a szabad cukrok
csokkentése csokkenti a kardiovaszkularis betegségek kockazati tényezdit.
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e anagy mennyiségli cukrot tartalmazo élelmiszerek és italok, példaul cukrozott ételek,
cukorka ¢és cukor édesitett italok (azaz a szabad cukrot tartalmaz6 mindenféle ital)
korlatozésa - ezek koz¢ tartoznak a szénsavas vagy nem szénsavas iiditok, gytimolcs-
vagy zoldséglevek és italok folyékony és porkoncentratumok, izesitett viz, energia-
¢s sportitalok, teat inni, kész kavé és izesitett tejitalok); és

e friss gylimolcsoket €s nyers zoldségeket egyen snackek helyett cukros snackek
helyett 411,

A cukrok bevitele csokkenthet6:

4.1. Folyadékbevitel ajanlas

A folyadékfogyasztas az egészséges taplalkozas f6 része. Gandy (2015) kutatdsdban az EFSA
(Eurdpai Elelmiszerbiztonsagi Hatosag) és az IOM (Amerikai Orvostudomanyi Intézet) altal
készitett folyadékfogyasztasi ajanlasokat hasonlitja 6ssze. Kiilon ajanlés késziilt nemenként és
korosztalyonként. A viz- és folyadék felvétel kozotti kiilonbséget a taplalékbol szarmazo
vizmennyiség adja (7. tablazat) 131,

7. tdblazat: Vizfelvételi ajanlasok

I0OM AJANLASA
teljes folyadék teljes folyadék
vizfelvétel bevitel vizfelvétel bevitel
2,5 2 33 2,6

2 1,6 2,3 1.8

Forrés: Sajét szerkesztés 13 alapjan

Az ajanlasokbol megallapithato, hogy a két (amerikai €s europai) ajanlott mennyiség egymastol
eltér. Altalanossagban elmondhatd, hogy a feln6tt lakosok szdmara az ajanlott
folyadékmennyiség a minimum 2 liter.

5. Betegségek és a taplalkozas (Dr. Pfau Christa)
5.1. A helytelen taplalkozas szovédményei

Az egészséges ¢letmod két legfontosabb tényezdje egészséges taplalkozas €és a rendszeres
testmozgéas. Mindkét tényez0 megvaldsitdisdhoz megfeleld tudassal kell rendelkezni az
egyénnek, hogy az egészséges ¢életmod feltételeinek megfeleljen. Kutatasok megallapitottak,
hogy a lakossag igen nagy része hidnyos ismeretekkel rendelkezik az egészségtudatossag terén.

Az Europai Unidban megfigyelhetdé tobb orszdgdban az egészségtelen taplalkozas és a
mozgéshianyos ¢letmod, amelyeknek egyiittes eredménye hazankban sokan elhizottak és
egészségi allapotuk Unidn beliil atlagon aluli 32,

A statisztikai adatok bizonyitjdk, hogy az eurdpaiaknak egyre novekszik a derékbdsége, igy
egyre tobb emberrdl allapithatd meg hogy talstlyos, elhizott. Kiilondsen kritikus a gyermekkori
elhizas, mivel ezaltal életre szolo egészségligyi problémak alakulhatnak ki, melyek kozil
kiemelendd a cukorbetegség, sziv- és keringési betegség. Az Eurdpai Unid orszagainak atlagat
tekintve megfigyelhetd, hogy a felndtt lakossag 17 szazaléka elhizott, s6t ha Osszesitjiikk a
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tulsulyosokkal, akkor mar 52 szazalékot kapunk. Az adatok szerint minden masodik felnétt €s
a gyermekek kozel egyharmada talstlyos vagy elhizott 33,

Egyre jobban jellemzd az iil6 életmdd Magyarorszagon is, melyet aldtimaszt az a tény, hogy
egy felnétt atlagosan naponta tobb mint 5 orat tolt tiléssel. Ezen kiviil alacsony szintii a fizikai
aktivitas, mivel a felmérések szerint, naponta atlagosan egy felndtt 7000 1épést tesz meg, amely
az elfogadott ajanlas 70 szézaléka. A sportolassal toltott id6 10 perc naponta atlagosan. A
magyar konyha tradiciondlis ételeire jellemzd a nagymennyiségli zsirfogyasztas, kevés rostot,
z6ldséget tartalmaz és tul sok sot B,

Az elmult évszédzadban az alapvetd tdpanyagok megfeleld mennyiségben elérhetdek, sok
fert6z6 betegséget tudnak kezelni, és az Egyesiilt Allamok lakossaganak tobbsége mar hosszi
¢és produktiv életet varhat. Ugyanakkor a kronikus betegségek ardnya - amelyek koziil sok a
rossz mindségii étrendhez és a fizikai inaktivitashoz kapcsolodik - néttek. Az amerikai felndttek
mintegy fele rendelkezik egy vagy tobb megeldzhetd, taplalkozassal kapcsolatos kronikus
betegséggel, beleértve a sziv-érrendszeri betegségeket, a 2. tipusu cukorbetegséget, valamint a
tulstlyt és az elhizast. Szamos bizonyiték azt mutatja, hogy az egészséges taplalkozasi szokasok
és a rendszeres fizikai aktivitds segithet az embereknek az egészség meglrzésében ¢és
fenntartasaban, valamint a kronikus betegségek kockazatanak csokkentésében az élet minden
szakaszaban 3],

Az egészséges taplalkozas érdekében a kiilonféle tapanyagokat és folyadékokat megfeleld
aranyban, mennyiségben kell bejutatni a szervezetbe ¢s fontos a valtozatossag is. Az
elfogyasztott ¢élelmiszer mennyiségét befolyasolja a napi energiasziikséglet, amely tobb
tényezotol 1s fligg (nemtdl, az életkortol, aktualis testtdmegtdl, a napi sportolasi €s fizikai
tevékenységtol) 22,

Az egészségkockazatok vizsgalatanal kideriilt, hogy a magyarorszagi egészségveszteségek
kapcsolatos kockézatok koziil 80 szazalék viselkedéssel Osszefiiggd tényezdkre vezethetd
vissza. Ezen tényezOk kozé soroljuk az étrendi kockdzatokat, a dohdnyzast, az alkohol- és
kabitoszer-fogyasztast és az ember egészségmagatartasat. Az egészségmagatartasi mutatok
hazankra vonatkozo eredményei az EU atlaghoz képest feltiinden rosszak B!,

Az egészségkockazatokat vizsgalva a legnagyobb egészségveszteséget a mind két nemnél
hasonl¢6 a tényezdok okozzak, melyeket harom csoportba lehet besorolni:

o viselkedés okozta kockdzatok (dohanyzas, stressz, egészségtelen taplalkozas,
mozgashianyos ¢életmod),

e ¢lettani kockazati tényezok (genetika),

e kornyezeti kockazatok.

Nemi kiilonbségek a rangsorban a tulzott alkoholfogyasztas ¢és a magas s6 fogyasztasnal
figyelhetd meg nagyobb eltérés. A rossz taplalkozas az elsédleges kockazati tényezok kozott
van, amely a viselkedési kockazati tényez8k kozé tartozik (49!,

A 16 széazalékat a felndtt lakossag egészség veszteségének az étrendi kockdzatok adjak. Az
étrendi kockazatok koziil a teljes kidrlésti gabonafélék elégtelen fogyasztdsa, a magas so
bevitel, a kevés zoldség- és gylimolcsfogyasztas, valamint az olajos magvak elégtelen bevitele
okozta a legnagyobb veszteségeket 01,
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A gytimolesok és zoldségek napi fogyasztasa csokkenti a koszoraér-betegségek, agyvérzés és
egyes rakos megbetegedések kockazatat [16) [42],

TEGYE MEG EGESZSEGE ERDEKEBEN:

Fogyasszon naponta legalabb 30 gramm rostot!
Mondjon bucsut a gyorsételeknek!

Ajanlott a napi 400-800 gramm zoldség és
gyiimolcs fogyasztas (naponta tobbszor)!

Siités helyett inkabb parolja és f6zze az ételeket!
Keriilje a talzottan csipos ételeket!

Ne egyen égett ételt!

Maximum naponta férfiaknak két, nok egy pohar
alkohol fogyasztasa ajanlott!

Csokkentse a so fogyasztasat!
Ne egyen penészes ételt!

Keriilje a cukortartalmu italokat!

5.2. Etkezési zavarok

Az étkezési rendellenességek olyan mentalis zavarokbdl alakulnak ki, amelyek az ételhez valo
egészségtelen kapcsolathoz vezethetd vissza. Az étkezési zavarok abnormalis étkezési
szokasokkal jarnak egyiitt. Milliok mindennapi életét érinti, amelybdl stlyos egészségiigyi
problémak alakulhatnak ki.

Az étkezési rendellenességek egyik fo oka a testkép zavar, negativ torzitasban latja magat,
énképe nem valosagos. Meghatarozo tényezdi az alacsony onértékelés, genetikai 6roklodés és
a kulturalis elvarasok (szépség ideal).

Harom tipusat kiilonboztetjiik meg:
e anorexia
e bulimia

63



SZECHENY]I @

Ausztraliaban végzett vizsgalatok szerint az anorexias atlag nyolc, mig a bulimiés atlag 6t évig
szenved a betegségétdl B,

e mértéktelen evés

5.2.1. Anorexia
Az anorexia nervosa taplalkozasi zavarok els6 tipusa, mely koros sovanysaggal jar. Az anorexia
az étvagy elvesztését jelenti, mig a nervosa a betegség pszichés eredtére utal. Leggyakrabban
fiatal lanyoknal fordul eld, de megfigyelhetd az esztétikai sportagat izok kozott is. A fejlett
orszagokban 100 nébdl egy anorexias lesz 81,

Az anorexidban szenveddk ugy gondoljak, hogy kovérek, ezért ¢heztetik magukat, hogy
csokkentsék a testsulyukat. Orvosi esetnek tekinthetd az az eset, amikor a személy testtomege
mar legaldbb 15%-kal kevesebb, mint az idedlis testsulya (életkordnak, nemének,
testmagassaganak megfeleld) ¢s még ebbdl is tovabb akar fogyni.

A kaloridk sulyos megvonasa ¢és az alapvetd tapanyagok elégtelen bevitele traumatikus hatast
gyakorolhat a testre, sulyos egészségiigyi problémakat okozhat. A betegség ¢letveszélyes is
lehet, a kialakuldsa utdn a halalozasi arany magas, elérheti a 8-9%-ot [°1,

Azon kiviil, hogy a beteg ¢hezteti magat, ehhez tarsulhat extrém mennyiségl fizikai aktivitas.
Sajat magat kovérnek latja, de masokat redlisan képes megitélni. A betegségben szenveddknél
eléfordulhat, hogy étvagycsokkentdket, viz-€s hashajtokat is szednek.

Az anorexia tiinetei koz¢ tartozik példaul:
e a menstruacid zavara, akar elmaradasa,

alacsony vérnyomas,

elnyomhaté pulzus,

izmok leépiilnek,

a korom szaraz és toredezett,

hajhullas,

altalanos puffadas székrekedés,

nd a csontritkulas esélye,

sz¢diilés, szorongas

sapadtsag,

faradékonysag,

vérszegenyseég,

szivritmuszavar,

magas koleszterinszint,

sO-vizhaztartas zavara,

nyeldceso betegségek,

teljesitmény csokkenés,

szocialis elszigetelddés 8 171,

[ ]
Az anorexia kezelésénél elsddleges feladat a testsuly gyarapodas elérése, emellett a pszichés
problémak kezelése. Nagy az esély a visszaesésnek 1.

5.2.2. Bulimia
A bulimia nervosa a masik gyakori étkezési zavar, amely ugyan Ggy, mint az anorexia, inkabb
a nokre jellemzd. Ennek oka, hogy érzékenyebbek a kulturalis nyomasra, amely evési
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rendellenességhez vezethet. A bulimiasok a testtomege normalis, csak jellemzdé rajuk a
visszatérd (legalabb heti haromszori) falasi roham. Ilyenkor nagy energiatartalmt ételeket
fogyaszt nagy mennyiségben, majd dnhanytatassal szabadul meg a bevitt mennyiségtol.

A bulimia tiinetei koz¢ tartozik:

e székrekedés, hasmenés,
hashajtok miatt gorcsok,
torok- ¢s nyeldcso gyulladas
inybetegség, érzékeny fogak
fogszuvasodas [81,

5.2.3. Meértéktelen evés

A mértéktelen evok hatalmas mennyiségii taplalékot esznek meg, gyakran ¢hségérzet nélkiil.
A nagy mennyiségli taplalék elfogyasztdsa megterheli az emésztérendszert. Az érintettek
tulsulyosak.

Tiinetei:
e szorongas, szégyen, blintudat,
e megnodvekedett testzsir,
e porckopas az izliletekben,
e kronikus vesebajok, akar veseelégtelenség 18,

5.3. Elhizas

A XXI. szazad népbetegségének tekintjiikk az elhizast, melynek szovOdményei sulyosak
lehetnek. Az elhizas Osszetett probléma. A tl sok evés €s mozgas szegény ¢életmod kettdse
hizashoz vezet, de a genetika is nagymértékben befolyasolja a testalkatot, a testsuly alakulasat.
Az elhizas oka sok esetben valamilyen hormonadlis problémara vezethetd vissza.
A zsirfelhalmozddasnak két tipusat kiilonitjiik el, attol fliggden, hogy hol szaporodik fel:

— az alma tipusu (elhizasnal a zsirfelszaporodas elsdsorban a hasra kézpontosul, ezért

centralis elhizasnak is hivjuk)
— akorte tipusu (elhizaskor a zsirszovet tilnyomdan a csipdtajon figyelhetd meg) Bl.

A Kozponti Statisztikai Hivatal adatai szerint a magyar lakossag kozel fele (45 szézaléka)
tulstlyos vagy elhizott. Elszomoritod, hogy hazankban minden 6todik gyermeken plusz kilok
vannak.

A WHO irdnymutatasai szerint a testtomeg-index (BMI) alapjan megallapithato, hogy a 15 év
felettiek 40%-a tekinthetd normal testsulyunak. Az ennél sovanyabbak aranya az 5%-ot sem éri
el, ugyanakkor a lakossag tobb mint felének sulytdbblete van. Ez utobbiak nagy része, a 16 éves
¢s id6sebbek bd harmada ugyan talsulyos, de nem elhizott. Enyhe és kozépsulyos (I-11. fokua)
elhizassal a lakossag mintegy kéttizede, stlyos, azaz III. foku elhizassal csak elenyészo része
kiizd [?%. 8. tablazat bemutatja a kiilonbdzd taplaltsagi szintek BMI értékeit.
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8. tdblazat: BMI kategoridk

Osztalyozas BMI (kg/m 2)

Alultaplaltsag < 18,50
enyhe 17,00-18,49
kozepes 16.00-16,99
sulyos < 16,00
Normal tartoman 18,50-24,99
Tulsulyossag >25,00
> 30,00
1. foku 30,00-34,99
I1. foka 35,00-39,99
I11. foku > 40,00
Forrés: sajat szerkesztés 3! alapjan

>

sulyfelesleg sok betegség rizikdfaktora, konnyebben kialakul a magas vérnyomas, a 2-es
tipusu cukorbetegség, mely gyakran mar gyermekkorban megjelenhet, érrendszeri
szovodményeket, vese-, lataskarosodast okozva. Hatasara felborulhat a hormonhdztartés is. A
megndvekedett testtomeg erdsen megterheli az iziileteket, késobb komolyiziileti fajdalmakat,
mozgasi nehezitettséget okozva 24,

A gyermekkori elhizas elkeriilésének modja az egészséges életmdd, azaz rendszeres testmozgas
¢s egészséges taplalkozas. A gyorsétkezdében evett finomsagok legnagyobb biline, hogy
hozzajarul az elhizashoz !4,

5.4. Magas vérnyomas
A magas vérnyomas, mas néven hipertonia hosszl tava egészségiigyi betegségnek szamit,
amelybdl sziv és érrendszeri megbetegedések alakulhatnak ki. A magas vérnyomdasnak vagy
,csendes gyilkosnak™ nincs altalaban kiilondsebb panasza, de ha kezeletleniil marad,
megnagyobbodhat a sziv és hatékonysaga csokken. Karositja az érfalat, és igy egyben stlyos
szOvodményeket okoz. Ajanlott a hazi orvosi vizsgalatnal a vérnyomas ellenérzése.

A hasi tipusu elhizasnal, a megndvekedett zsirszovet serkenti a szimpatikus idegrendszer
miikddését, mely abbol adodik, hogy a sziikséglethez képest nagyobb energia bevitel van. Ezen
kiviil hormonalis valtozasok indulnak el a szervezetben, melyek a s6- és folyadék visszatartas,
valamint a vérzsirok szintjének emelkedése, ¢és ezen keresztiil az érelmeszesedés irdnyaba
hatnak, igy emelve tovabb a vérnyomast. Ahogy a vérnyomas tartésan nd, az artéridk fala
megvastagodhat, és az artéria besziikiil. Kialakul a véraramlas lassulasa és a sziv elégtelen
miikddése. Szivroham, szivbénulas és stroke kockazata emelkedik ¥, Az emelt mennyiségii
s0 bevitel azon kiviil, hogy megkoti a vizet, noveli a keringd vérmennyiségét. A sé fogyasztas
befolyasolja a vérnyomast, csokkentésével a vérnyomas is csokken. A napi somennyiség a 6
grammot ne haladja meg. A normal so helyett rendelkezésre allnak mas lehetdségek. Ezek
altalaban kaliumot tartalmaznak natrium helyett. A til sok kalium veszélyes Ilehet
veseproblémak esetén. Az USA-ban készitettek egy olyan étrendet, amely a magas vérnyomas
visszaszoritdsara hivatott (DASH= Dietary Approahes to Stop Hypertension). Az étrend
lényege sok zoldség, gyiimdlcs, és teljes kidrlésli gabona, valamint kevesebb so, telitett zsir és
alkohol fogyasztas. A DASH jo hatdssal van a koleszterin szintre és fejleszti az
inzulinérzékenységet 181,

o)
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A halalozéasok vezetd okai hazankban ¢€s a fejlett orszagokban a sziv és keringési betegségek.
Amerikaban 610 000 ember hal meg évente szivproblémak miatt.

5.5. Koleszterin

A koleszterinszint az érrendszeriink allapotat befolyasolja. Az elején panaszmentes, ezért a
karosodast nem vessziik észre. Altala nd az érsziikiilet, a szivkoszoruér-betegség, az infarktus
¢s a stroke kockazata.

A koleszterinek altaldnossagban rossz tulajdonsagai miatt ismertek, de tudni érdemes, hogy
nélkiilozhetetlen a szervezet szdmara, mert alap alkotd eleme a sejteknek, részt vesz a
sejtmembranok alkotdsdban. A D-vitamin, az epesav és a mellékvesekéreg altal termelt szteroid
hormonok eldanyaga ['*l. Szervezetiinkben a m4j 4llitja eld és szabalyozza. Képesek vagyunk
eléallitani, de taplalékkal is bejut. Bizonyos esetekben koleszterin tultermelést idézhet eld
meghatarozott ételek boséges fogyasztasa (példaul a tojas és hiisfogyasztas). Az emberi testben
hozzavetdlegesen 100 gramm koleszterin talalhato.

,,R08sz” koleszterin (LDL)

Az LDL (low Density Lipoprotein — alacsony stirliségli lipoprotein) az tigynevezett rossz
koleszterin. Feladata, hogy koleszterint szallitson a véren keresztiil a sejtek felé. Ebbdl
alakulhat ki az érfalon plakk vagy mds néven lerakodas, amely érsziikiiletet okoz 48],

,,J0” koleszterin

A HDL (high density lipoprotein — nagy strtiségili lipoprotein) az ugynevezett ,,j0”” koleszterin,
mivel a sejtekbdl (vagy a fel nem vett felesleges) a koleszterint a majba juttatja, ahonnan az
epével ki tud irtilni. Védoé funkcidja van, mert a véraramban keringd vagy az érfalban mar
lerakodott koleszterint is visszaszallitja a majba, ahol lebomlik, igy gatolja az érelmeszesedést.
8. 141 Hazankban és a fejlett orszagokban a halalozas egyik legfobb okaként - a daganatos
megbetegedések utdn -, a sziv- és érrendszeri megbetegedéseket tartjak szamon, amelynek
kialakuldsaban az érelmeszesedés is szerepet jatszik 141,

A magas koleszterinszintet okozhatjak oOrokletes tényezok, szerzett betegségek ¢€s az
egészségtelen €letmod is.

Ha a csalddban mar el6fordultak sziv- és érrendszeri megbetegedések ajanlott elmenni
szlirévizsgalatra fiatal felndtt korban.

A talsuly emeli a ,,rossz”, €s csokkenti a ,,j6” koleszterinszintet, a fogyas, a rendszeres sportolas
ellentétes hatast fejt ki. A diéta terén a mediterran szemlélet keriilt elétérbe 141,

Hasznos tippek a koleszterinszint csokkentésére:

teljes kidrlési lisztbdl késziilt kenyér,

gabonadrlemény a rostok fedezésére,

rizs, foleg barnarizs,

sok gytimdlcs,

friss zOldség (de lehet szaritott, fagyasztott),

asvanyviz,

gyiimolcslé, amelyben nincs hozzaadott cukor, €s tartositdszer

I I S S
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+ alacsony zsirtartalmu tej, sajt, sovany joghurt, j6 mindségli margarin,
+ bor nélkiili szarnyas hus,

4+ hal,

+ jo mindségli ndvényi olaj, extra sziiz olivaolaj salatakhoz 4],

5.6. Cukorbetegscg

Az inzulin hormon teszi lehet6vé a sejtek gliikkoz felvételét, amelyet a hasnyalmirigy termel. Ha
nincs a szervezetben inzulin, vagy ha a sejtek érzéketlenné valnak ré, cukorbetegség alakul ki,
amelyben a vércukorszint veszélyesen megemelkedik. Két tipusu cukorbetegséget
kiilonboztetiink meg: az 1-es tipusundl a hasnyalmirigy inzulin termeld sejtjei kevés inzulint
allitanak eld. A 2-es tipusundl a hasnyalmirigy termel inzulint, de az izom ¢és zsirsejtek nem
reagalnak ra. A 2-es tipusu kothetd a tilstilyhoz, amely a vildgon egyre nagyobb mennyiségben
fordul eld. Id6vel a magas vércukorszint karositja az ereket, amelyek a test minden szdvetét
behéalozzak. Szem és vese problémakat okozhat, noveli a sziv- és keringési betegségek
kockézatat (¥,

A cukorbetegség tipusa befolyasolja a diéta 6sszeallitasat, de befolyasoljak az egyén adottsagai
(testsuly, életkor, tarsbetegségek) is. Az 1-es tipusu cukorbetegeknél az inzulinkészitmények
adagolasaval alkalmazkodni lehet a taplalkozashoz és a fizikai megterheléshez. A 2-es tipust
cukorbetegeknél a legfontosabb szempont az optimalis testsuly elérése €s annak megtartasa. Az
étkezés utan kialakuld vércukorszint emelkedés fiigg az elfogyasztott taplalék glikémids
indexétdl. Inzulinnal kezelt cukorbetegek esetén azért fontos a diéta, mert a szénhidrat
elfogyasztasa soran 1 6ra mulva alakul ki a vércukorcsucs, és 3 6ra mulva lecseng, viszont az
adagolt inzulin hatasgdrbéje mas.

A 2-es tipust cukorbetegség elsddleges feladat az energia bevitel csokkentése. A betegek tobb
mint 80 szazaléka tulsulyos, elhizott. Ha csokkentjiik a teststlyt, ndvekszik az inzulin
hatékonysaga, ezaltal mérséklddnek a cukorbetegség kialakulasaban szerepet jatszé tényezok.
A taplalékban a kdvetkezd az ajanlott szazalékos elosztas:

+ 50 szazaléka szénhidrat,
+ 20 szazaléka fehérje,
+ 30 szazaléka zsir ['4],

5.7. Pajzsmirigy betegség

A pajzsmirigy hormonjai szabalyozzak a szervezetanyagcsere-folyamatait, az energiaforgalmat
¢s a hdszabalyozast. Fokozzdk a zsirok ¢és fehérjék lebontasat, emelik a vércukorszintet. Az
idegrendszer normalis mikodéséhez sziikségesek.

A jod fontos asvanyi anyag az emberi szervezet miikodésében. A pajzsmirigy kiszlri a jodot a
vérarambol ¢és elraktdrozza, ezért fontos, hogy a taplalékkal és ivovizzel elegendd
mennyiségben vigylik be a szervezetbe. azokon a teriileteken, ahol az ivoviz nem tartalmaz
jodot, sziikséges a jodozott so fogyasztasa 4],
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A reflux (gastroesophagealis reflux, GERD) betegség oka, hogy a gyomor savas tartalma
visszadramlik a nyel6csobe €s kimarja a belso falat. Ezt nevezziik gyomorégének.

Sok esetben meghatarozo6 az alkati adottsdg, melynél gyengébb a nyeldcsd alsé zardizmanak
mukodése az atlagnal. Kialakulhat helytelen életmod vagy egyéb betegségek miatt is.

5.8. A reflux betegség

5.9. Etelallergia, intolerancia

Az ételallergidsok immunrendszere nem megfeleléen reagal bizonyos fehérjékre. Kiillonbozo
tiinetekkel jarhat a kényelmetlentdl az €letveszélyesig. Anglidban a felndttek 1-2 szazaléka, a
gyerekek 8 szazaléka ételallergids. Az ételallergia és az étel-intolerancia részben hasonld
tiineteket okoz (émelygés, hanyas, gorcsds hasi fajdalom, hasmenés) ezért, gyakran
Osszekeverik a kettdt. Az étel-intolerancianal, az érintett ételbdl kis mennyiséget kiilondsebb
probléma nélkiil el tudunk fogyasztani, ezzel szemben az ételallergianal mar kis mennyiségu
étel is jelentds allergias reakciot okozhat (141,

5.10. Irritabilis bél szindroma

Az irritabilis bél szindromaja tiinetei kozé tartozik, ha olyan ingerekre is erdteljes bélrendszeri
panaszokkal (puffadas, fajdalom és hasmenés) reagal, amik masoknak nem okoznak problémat.
Ilyen ingert lehet elsdsorban a stressz, a hirtelen nagymennyiségli taplalék bevitel, vagy
bizonyos ételek (pl. csokoladé, tej, alkohol, egyes gyiimolcsok és zoldségek, szénsavas
iditoitalok), gyogyszerek.

Az irritabilis bél szindroma tiinetei étrendi, életviteli és stressz kezelési valtoztatasokkal
enyhithetok. Mivel az irritabilis bélre nem jellemzé a gyulladds, igy nem nagyobb a
vastagbélrak kockazata sem.

Ajanlasok:

+ Fokozatosan emelje a rostok mennyiségét étrendjében néhany héten keresztiil és
figyelje meg a hatéasat!

Keriilje a tapasztalata alapjan problémat okoz6 ételeket!

Egyen rendszeresen! Ne hagyjon ki étkezéseket és azonos mennyiségeket egyen
mindennap!

Legyen o6vatos a tejtermékekkel!

Igyon bdségesen folyadékot!

Mozogjon rendszeresen!

Ovatosan hasznaljon hasfogd, illetve hashajt6 készitményeket ['4]!

FEEE

5.11. Gyulladasos bélbetegségek

A gyulladasos bélbetegségek soran a bél begyullad, melynek tiinete hasi gércsok és hasmenés.
Az elvaltozasoknak két fajtaja van:

#+ a Crohn-betegség és

+ akifekélyesedd vastagbélgyulladas (colitis ulcerosa).

Mindkét tipus a belek gyulladasat és kifekélyesedését okozza. A Crohn-betegség altaldban a
vékonybél alsobb szakaszait, vagy a vastagbelet érinti. Parhuzamosan tobb helyen kialakulhat,
ugy, hogy az érintett teriiletek kozt egészséges szovet van. A colitis ulcerosa altal okozott
gyulladas altaldban egy 0sszefiiggd tertlileten €rinti a vastagbél nyalkahartya feliiletes rétegeit,
a végbéltdl kezdddéen 4,
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