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Elészo

,, Legyen ételed az orvossagod, és orvossagod legyen ételed” (Hippokratész)

Az étel, melyet mindennapjainkban elfogyasztunk komoly hatast gyakorol
egészségunkre, kdzérzetiinkre, és a manapsag divatos well-being érzésre, vagyis jol-1étinkre.
Ez attol fuggetlenul, hogy ennek tudataban vagyunk-e vagy sem, tény. Csupédn azzal, ha
étkezéseink soran megprébalunk odafigyelni arra, hogy mit esziink, ha figyelembe vesszik
azt, hogy a szervezetiinknek éppen mire van sziksége, sokat tehetink az egészségunk
megorzése érdekében. De nem csak az egészség megdrzésében, hanem az egészségesebbé
valasban, és a betegségek gydgyitasaban, a tlinetek csokkentésében, és megsziintetésében is
hangsulyos szerepet kaphat a taplalkozds. Hogy ez igy van-e, igy lesz-e dontéen sajat
magunkon malik.

Konyvink célja az, hogy megismertesse az olvasot az emberi szervezetben zajlo,
taplalkozassal Osszefiiggd alapfogalmakkal, folyamatokkal, az alapvetd étkezési
alapanyagokkal és azok emberi szervezetre gyakorolt jotékony hatasaival. Szé esik a
napjainkban egyre tobb embert érint6 ételallergiakrol, és ételintoleranciardl is, illetve a
legismertebb taplalkozasi iranyzatokrol is.

Sz6t ejtink az ételkészitési eljarasokrdl is, melyek nem csak az alapanyagok élvezeti
értékére vannak hatéssal, hanem annak fontos Osszetevdire is. Ezért érdemes tisztaban
lenniink azzal, hogy milyen valtozasok torténnek az alapanyagokban a kiilonb6z6 hdkezelések
hatasara. A konyv végén néhany fontos, a felnétt lakossagot leginkabb érintd betegség esetén
javasolt gyogyito diéta, kira bemutatasara is sor kerl.

Bizunk benne, hogy a konyv segit abban, hogy egészségtudatosabban éljiink, hogy
jobban odafigyeljiunk az altalunk elfogyasztott ételekre, italokra, és abban is, hogy meglassuk
azt a lehetdséget ételeinkben, mely segit a betegségek kialakuldsanak megel6zésében, vagy ha
ez mar mégis bekovetkezett, akkor a betegségek okainak megszlntetésében, a tlinetek
enyhitéseben.

A Szerzok

10



DEBRECENI EGYETEM

=

SZECHENY]I @

1. A szervezet energiahaztartasa

A szervezet energiahaztartasanak egyensulyat nagyon pontosan képes szabalyozni. Az
emberek tobbségének a teststlya egesz életiik soran mintegy 5-10 kg ingadozast mutat.
Hogyan lehetséges ez? Ebbdl a fejezetbdl kideriil, hogyan tud a szervezet a szélsOséges
energia bevitelhez alkalmazkodni, hogyan tudja a felesleges energiét tarolni és hogyan vészeli
at az ehezési periodusokat. Ugyanakkor vannak emberek, akik keveset mozognak, vagy sokat
esznek és emiatt meghiznak, masok sokat mozognak es keveset esznek, igy lefogynak.

1.1. A pozitiv energiamérleg — elhizas

Ha valaki tébb energiat visz be a szervezetébe, mint amennyit felhasznal, a felesleg zsirként
raktarozodik. Ugyanakkor az alkoholként bevitt energia is zsirként raktarozodik, és az alkohol
lassitia a mar lerakddott zsir felhasznalasat energiaforrasként. A zsirsejtek jelent6sen
megnagyobbodnak mikor megtel6dnek zsirral (1.1. abra).

/

bor

— zsirsejt —

1.1. &bra:A zsirsejtek megnagyobbodasa

Forras: sajat szerkesztés

1.1.1. Tulzott szénhidrat bevitel

A feleslegben felvett szénhidratok elsésorban glikogén formdjaban raktdrozodnak a majban és
a vazizomban, azonban ezen sejtek tarolo kapacitasa véges. Amikor a tarol6 sejtek megtelnek,
a szénhidratok elégnek és ezzel megakadalyozzak, hogy energiaforrasként a zsirokat hasznalja
a szervezet, ezzel eldsegitik a zsir felhalmozodésat.

1.1.2. Tulzott zsir bevitel

11
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A feleslegben felvett zsirokat a szervezet a zsirraktarakban tarolja. Amennyiben energiara van
sziikség, ezt a zsirok égetésébdl fedezi.

1.1.3. Tulzott feheérje bevitel

A feleslegben felvett fehérjék szintén hozzajarulhatnak a zsirok felhalmozddasahoz.
Amennyiben a fehérjék lebontasdbol szarmazd aminosavak nem hasznélddnak fel (fizikai
aktivitas soran) 0j fehérjék szintéziséhez vagy az energiahiany pétlasara, ugy nitrogénjik
levalasa utan koztes anyagcesere termékeken keresztiil végsd soron trigliceridek képzdédnek
beldliik, melyek a szervezet zsirraktaraiban lerakodnak.

1.2. A negativ energiamérleg — éhezes

Szervezetiink allandéan energiat hasznal. Még alvds kdzben is vannak szerveink,
szervrendszereink, melyek aktivan dolgoznak és energiat igényelnek. Ezek a sejtekben zajlé
¢letfolyamatok feleldsek a szervezet energiaigényének kétharmadaért, mig egyharmadat a
nappal torténd izommunka igénye adja egy atlagos 1lé foglalkozast felndtt esetén. A
szervezetben a sejtszintli életfolyamatok energia ellatasa prioritast élvez, amihez az energiat a
napi tobbszori étkezés biztositja. Amikor az ember 6nként nem vesz magahoz taplalékot,
fogyokurazik vagy kényszerbdl éhezik, a szervezet nem tud kiilonbséget tenni a két folyamat
kdzott és mindkét esetben az anyagcsere atall egy katabolikus (lebontd) folyamatokat elétérbe
helyezd allapotra.

1.2.1. A glikogén raktarak kiurtlése

Az éhezés kezdetén a maj glikogén raktaraibdl glikoz szabadul fel és biztositja a normal
vércukorszintet a verben. A méj glikogén raktarai azonban 1-2 nap alatt kimerilnek és az
alacsony vércukorszintre valaszként a zsir raktarakbol elkezdédik a zsir mobilizalasa és
égetése, ezzel biztositva a szervezet szamara az energiat. Mig a legtobb testi sejt szamara a
zsir megfeleld energiaforras, addig az agy és idegszdvet valamint a vorosvértestek kizéardlag
cukorbdl tudjak energia igénytiket fedezni. Ezért van igen nagy szerepe a majban zajlo cukor
szintézisnek a hosszabb éhezések soran.

1.2.2. A fehérjék lebontéasa

Mivel a zsirraktarak mobilizlasa és a cukor képzése a majbdl egyiittesen sem elegend6 az
idegrendszer sejtjeinek cukorral valo ellatasahoz, az éhezes soran a fehérjék is elkezdenek
lebomlani. Az éhezés els6 néhany napjan a szervezet a cukor ellatas biztositasahoz 90%-ban
fehérjeket hasznal. Ha ez a fehérje lebontas ilyen iramban haladna tovabb, az 3 héten bell
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halalhoz vezetne. Ezért a szervezet egy id6 utdn alkalmazkodik és 4tall arra, hogy a zsirokat
hasznalja az idegrendszer energia ellatdsara. A zsirsavak lebontdsanak termeékeit kezdi
kondenzalni és savas vegyhatasu ketontesteket allit el6, melyek bizonyos agysejtek szamara
energiaforrasként mikodnek. Mivel azonban igy is vannak agyi teriiletek, melyek kizarolag
cukorbdl tudjék fedezni energia igényuket, a fehérjék lebontasa tovabbra is zajlik az éhezés
elérehaladtaval.

1.2.3. Az anyagcsere lelassulasa

Ahogy az éhezés folytatodik és az agy részben ketontestekkel fedezi energia igényét, a
szervezet csokkenti a testi sejtek energia igényét, azaz az alapanyagcserét. igy képes a zsir és
tamasztoszovet megOrzésére, konzervaldsara és az energia felhasznalast a minimumra
csOkkenti. A szervezet alkalmazkoddsa az ¢hezéshez lehetdové teszi a hosszu tulélést és
meglepden hosszu ideig meg tudja tartani a szervezet a fizikai aktivitast. Ugyanakkor az
éhezésnek vannak veszélyei: a tamasztoszovetek elsorvadasa; a betegségekkel szembeni
ellenallas csokkenése; a testhOmérséklet csokkenése; a szervezet sO-€s Vizhaztartasanak
felboruldsa. A fogydkurazé ember szamdra az ¢hezés nem a megfeleld eszkoz a tartds
sulyvesztéshez. Akéar a tdmasztdszovet 50%-a is leépiilhet az éhezés elsé hetében.
HosszUtdvon egy mérsékelten megszoritd diéta a célravezetdé, mely féleg a zsirszovet
vesztésével és a timasztoszovet megkimélésével jar.

1.3. A szervezet energiaegyensulya

Aki hosszt id6n at képes egészséges testsulyanak megdrzésére, az energia egyensulyban van.
Ilyenkor a bevitt energia fedezi a sejtek alapanyagcseréjének és a fizikai aktivitasnak az
energia igényét.

Energia raktarak valtozasa = bevitt energia (kcal) — felhasznalt energia (kcal)
1.3.1. A bevitt energia

Minden szervezetbe bejutd tapanyag vagy ital energiaforrasként szolgal, a szervezetben
torténd elégetésiikkor felszabaduld energia (kcal) kiilonb6z6 energia tablazatokbol
kiolvashatd (I11). A tapanyagok Osszetételére vonatkozd adat megmondja azt is, hogy pl. egy
alma 70 kcal energiat ad, ami féleg szénhidratbdl szarmazik, mig egy csoki szelet 250 kcal
energiat jelent, ami f6leg szénhidratbol és zsirbol adodik. Minden feleslegben elfogyasztott
3500 kcal utan kb. fél liter zsir raktarozadik és forditva is igaz, minden 3500 kcal elégetésével
fél liter zsirtol szabadulhatunk meg. Egy egészséges testsulya felnott zsirraktarai kb. 50000 —
200000 kcal energia raktarnak felelnek meg.
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1.3.2. A leadott energia

A szervezet két modon hasznélja az energiat: az alapanyagcsere fenntartasara és a fizikai
aktivitas biztositasara. Az ember naponta tudja valtoztatni a fizikai aktivitassal felhasznalt
energia mennyisegét és hosszu tavon az alapanyagcsereét is tudja befolyasolni azzal, hogy egy
metabolikusan aktiv izomtdmeget épit fel.

1.3.2.1.Az alapanyagcsere

Az egyén sejtszintli €letfolyamataira forditott energia, mely tudatosan nem befolyasolhato,
teljes emésztési, fizikai és érzelmi nyugalomban, semleges kiilsé homérsékleten. Ide tartozik
pl. a vérkeringés, Ilélegzés, Kivalasztas, gondolkodas, izomtdnus, iontranszportok,
testhdmérséklet fenntartasa, valamint az ezen alapvetd életfolyamatok szabalyozasahoz
sziikséges idegi ingerilet atvitel és hormonalis elvalasztads. Az alapanyagcsere a teljes napi
energia igény keétharmadat jelenti, tehat napi 2000 kcal energia igény esetén 1000-1300 kcal-t.

Az alapanyagcsere (basal metabolic rate) 12 6rds €hezés €s pihentetd alvés utan fizikai és
érzelmi nyugalomban, semleges kiilsé hémérséklet mellett mert energia felhasznalés.
Mértékegysége kcal/kg/éra.

A nyugalmi anyagcsere (resting metabolic rate) az alapanyagcserénél altalaban magasabb
érték, mert nem vonatkoznak ré szigoru eldirasok az étkezést és fizikai aktivitast illeten.

Altalaban igaz, hogy magasabb az alapanyagcseréje a novekedésben levé egyénnek (gyermek,
kamasz, terhes nd) és a jelentds izomzattal biroknak (edzett személyek és férfiak). Az
alapanyagcsere magasabb extrém hideg és meleg kérnyezetben, a magas egyénekben, akiknek
a testfelszine nagy a sulyukhoz képest, lazas egyénekben és stressz hatasara, bizonyos
gyogyszereket szedOkben €s akikben tal élénk a pajzsmirigy mitkddése.

1.3.2.2.A fizikai aktivitas energiaigénye

A fizikai aktivitasra forditott energia harom dologtol fugg: 1) izomtdmeg, 2) testsuly, 3)
mozgas tipusa. Minél nagyobb az izomtémeg és a mozgatott testrész sulya, annal tobb
energiat igényel. A fizikai aktivitas hossza, frekvencidja, intenzitasa is befolyasolja az energia
igényt. Az 1.1. tablazat a kiilonb6z6 fizikai aktivitasokat végzd, eltérd testsulyu egyének
energiaigényét mutatja.
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1.1. tblazat: Kulonbozé fizikai aktivitasok energiaigénye

Aktivitas 50 kg testsuly esetén 70 kg testsuly esetén 90 kg testsuly esetén

kcal / perc kcal / perc kcal / perc

Tanulas 1,2 1,7 2,2
Uszas (18 km/h) 3,5 4,8 6,4
Tenisz 3,5 4,8 6,4
Asztalitenisz 5,0 6,8 9,0
Kenuzas 5,0 6,8 9,0
Kerékparozas 5,0 6,8 9,0

(20 km/h)
Salyemelés 52 7,2 9,6
Séta (7 km/h) 53 7,2 9,6
Lovaglas 57 7,8 10,4
Futés (8 km/h) 6,7 9,2 12,2
Aerobic 6,8 9,3 12,4
Uszés (45 km/h) 7,7 10,5 14,0
Kézilabda 8,6 11,7 15,6
Evezés 10,7 14,4 194
Labdarugas 10,7 14,6 19,4
Kosarlabda 10,7 14,6 194
Sifutas 11,4 15,6 20,8

(13 km/h)
Futas (16 km/h) 12,5 17,1 22,9
Kerékparozas 15,3 20,9 27,8

(40 km/h)

Forrés: Sajat szerkesztés

1.3.3. Az energia igény kiszamitasa

A kovetkez0 tényezdk befolydsoljak a szervezet energiaigényét:

- Nem: Altalaban a néknek alacsonyabb az alapanyagcseréjiik, mint a férfiaknak. Ennek
oka részben a kisebb izomtomeg, részben a nbéi hormon haztartds, mely csak a
menstruaciot kozvetlenill megelézéen emeli az alapanyageserét. Igy a néknek és
férfiaknak eltérd egyenlettel szamithatd az energia igénye.
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- Novekedes. A novekedés, sejtosztdédas noveli az alapanyagcserét, ezért a gyermekek,
kamaszok, terhes és szoptatd nok szamara eltéré egyenlettel szamithatdo az energia
igény.

- Eletkor. Az alapanyagcsere az életkorral csokken, ahogyan az izomtomeg is csokken.
A fizikai aktivitas is csokken, igy atlagosan egy évtized alatt a szervezet energiaigénye
kb. 5%-kal csokken. A fizikai aktivitas fokozasa kivédheti ezt a csokkenést. Az életkor
is szerepel valtozoként az energia egyensuly kiszdmitasaban.

- Fizikai aktivitas. Az 1.1. tablazatban feltlintetett specidlis mozgasformakkal vald
egyéni szamitas kortlmeényes és alkalmatlan arra, hogy egy populécié energia igényét
kiszamoljuk. Ezért bizonyos mozgasformakat 6sszevonva megkapunk egy napra
vonatkoztatott aktivitasi faktort kiilon a két nemre.

- Testalkat. A magas ¢és emiatt nagyobb testfelszinnel rendelkezé embereknek magasabb
az alapanyagcseréjuk, ugyanigy a sulyosabb egyéneknek is. Emiatt az
energiafelhasznélast szamito képletek tartalmaznak testmagassag és testsuly faktort is.

Két ember alapanyagcseréje annak ellenére lehet eltérd, hogy minden szempontbol egyeznek
(nem, életkor, testalkat, fizikai aktivitas) pusztan eltéré genetikai hatteriik miatt.

A szervezet energia igénye az alabbi képlet alapjan szamithat6 (felndttek esetén):
ndkben: [354 — (6,91 x életkor)] + FA x [(9,36 x testsuly) + (726 x magassag)]
férfiakban: [662 — (9,53 x életkor)] + FA x [(15,91 x testsuly) + (539.6 x magassag)]

Az egyenletekben szerepld valtozok: életkor (években), testsuly (kilogram), magassag
(méter), FA (fizikai aktivitas faktor, 1.2. tablazat).

1.2. tblazat: A Fizikai Aktivitas faktor flggése az életmddtol

Férfi N6 Fizikai Aktivitas
U16 munka 1,0 1,0 Atlagos napi életritmus
Enyhén aktiv 1,11 1,12 30-60 perces mersékelt fizikai aktivitas*
Aktiv 1,25 1,27 60 percnél tobb mérsekelt fizikai aktivitas
Nagyon aktiv 1,48 1,45 60 percnél tobb mérsékelt fizikai aktivitas és 60

perces intenziv fizikai aktivitas vagy
120 perces mersékelt fizikai aktivitas
*A mérsekelt fizikai aktivitas megfelel 6 km/h sebességgel torténd sétanak.

Forras: Sajat szerkesztés

1.4. A testtomeg index (Body Mass Index, BMI)

Mennyi az ideélis teststly adott egyén szamara? Sokan tévesen értelmezik a divat diktalta
,idedlis testsulyt”. A hosszutavii egészséges élet szempontjabol idealis vagy egészséges
testsuly kiszamitasara a testsuly és testmagassag aranyabdl szamitott testtdmeg index (Body
Mass Index, BMI) hasznélatos:

BMI = teststly (kg) / magassag (m)?
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Az egészséges BMI tartoméany 18,5 — 24,9 kdzott van, azon egyének, akik BMI-je ebbe a
tartomanyba esik, nincsenek Kkitéve a tual alacsony vagy tal magas testsullyal, mint
rizikotényezével jard betegségeknek. Azok az egyének, akiknek a BMI-je 25-30 kozotti,
talsulyosak, a 30 feletti BMI sulyos elhizast jelent. Ugyanakkor a BMI nem ad felvilagositast
a test zsirtartalmardl és a zsirlerakddas tipusardl. Lehet valaki tulsulyos, de nem tal zsiros,
mint pl. a nehézatlétak, akiknek nehéz csontjai és izomzata van. Ugyanakkor vannak nem
talsulyos emberek, akiknek szervezete tul sok zsirt tartalmaz. Kilondsen fontos a zsir
elhelyezkedése a testen, vagyis a testalkat vizsgalata.

A centrélis elhizas hordozza a legtobb betegségre a rizikot. A has mély szdveteiben és a
zsigerekben lerakodo zsir felelds a cukorbetegség, stroke, magas vérnyomas és a koronaria
betegség kialakulasaért. Egy lehetséges magyardzat ezen betegségek fokozott rizikdjara a
zsirszovet altal termelt hormonszerli anyagok, az adipokinek hatidsa, mely gyulladasos
mennyiségének csokkenésével az adipokinek egyenstlya helyredll és megsziinik a kronikus
gyulladdsos reakcio. A centralis, hasra korlatozodd elhizast szoktdk ,,alma” tipustnak is
nevezni, szemben a bér ala rakodo, szubkutan felhalmozodo zsirral, mely a combok és a
tompor kornyékére rakodva az u.n. ,korte” tipust zsir lerakodashoz vezet. A férfiak és a
menopauza utdn levd ndk hajlamosabbak a centralis elhizasra. A kdzepes €s nagy mennyiségii
alkohol rendszeres fogyasztidsa szintén centrélis elhizasra hajlamosit, mig a rendszeres
testmozgas ellene hat.

A has korfogat mérése jo kozelitést ad az elhizas és a zsir lerakddas tipusarol. A mérést
kilégzés utan, a has ernyedt allapotdban, az utolsd bordaiv és a csipOlapat kozotti tavolsag
felénél kell végezni. N6kben a 88 cm-nél nagyobb, férfiakban a 102 cm-nél nagyobb has
korfogat jelent centralis tipusa zsir lerakodast és fokozott rizikdt sziv-érrendszeri
betegségekre.

A test zsirtartalmanak és a zsir elhelyezkedésének mérésére a szubkutan (bor alatti) zsir
nagysaganak mérémiiszerrel torténé mérése is alkalmas. Ezzel az eljarassal célzottan lehet
példaul a hason vagy a végtagokon levd zsir vastagsagat mérni. Altaldban a testzsir fele a
szubkutan teruleteken helyezkedik el.

Osszefoglalas

A keves mozgas elhizdshoz vezet. Barmilyen taplalék talzott mértékii fogyasztasa szintén
elhizashoz vezet, a felesleges energia zsirban raktarozodik. Ehezés alatt a szervezet
alkalmazkodik: el6szor a mdj glikogén raktarait bontja el, majd a fehérjék lebontasa
fokozodik, végul a zsirok lebontasa fedezi az energiahianyt. A zsirokbol ketontestek
képzddnek, melyek az agy energiaigényét fedezik. A szervezet alapanyagcseréje is csokken.
Tartos és elsddleges zsirvesztést csak mérsékelt diétaval lehet elérni.

A szervezet energiaigényét taplalékkal fedezziik, a tapanyagok szervezetben torténd
elégetésekor energia szabadul fel. Az energiat az alapanyagcsere fenntartasara és fizikai
aktivitasra forditjuk. Az alapanyagcsere az egyén sejtszintii ¢letfolyamataira forditott energia,
mely tudatosan nem befolyasolhatd, teljes emésztési, fizikai és érzelmi nyugalomban,
semleges kiils6 homérsékleten. A szervezet energiaigényét befolyasolja a nem, életkor,
testalkat és a fizikai aktivitas.

Az ideélis vagy egészséges testsuly kiszamitasara a testsuly és testmagassag aranyabdl
szamitott testtémeg index (Body Mass Index, BMI) hasznalatos. 18,5 alatt és 24,9 felett a
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betegségek kockazata megnd. A centralis tipusu, hasra lokalizalodo elhizas fokozott rizikot
jelent a feln6ttkori diabétesz, a magas vérnyomas és a Sziv-€s érrendszeri megbetegedések
szempontjabol.

Ellen6rzo kérdések:

1. Az alapanyagcserébe tartozo aktivitasok:
a. szivdobogas és futas

b. szivdobogds és testhomérséklet fenntartasa
c. szivdobogas és séta

d. séta és futas

2. Ha éhezés alatt nem all rendelkezésre glik6z az agysejtek szamara, mely anyag biztositja
energiaellatasukat?

a. aminosav
b. fehérje

c. ketontestek
d. rostok

. Alapanyagcserét nem befolyasolja:
. eletkor
. testalkat

nem

o o0 T » w

. hajszin

. Hogyan szdmithato ki a BMI?
. teststly (kg) / magassag (m)?

4

a

b. teststly? (kg) / magassag (m)
c. testsuly (kg) / magassag (m)
d

. teststly? (kg) / magassag (m)?

5. Milyen BMI értékek mellett legkisebb a betegségek kockazata?
a. 20-30

b. 18,5-24,9
c.13-18,5
d. 24,9-28
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2. Tapanyagok

Azokat az anyagokat, amelyek a test felépitésében, a szervezet miikodésében részt vesznek €s
a taplalékkal jutnak a szervezetlinkbe, tapanyagoknak nevezzik. Ezekre a szervezetink
felépitéséhez, életmiikdéséhez, és anyagcsere folyamatok szabalyozasahoz van sziikséglnk.
A tapanyagok kozé tartoznak a fehérjék, szénhidratok, zsirok, asvanyi anyagok, vitaminok és
aviz.

2.1. Szénhidratok

A szénhidratok vagy szacharidok a ndvények altal, fotoszintézis soran termelt, szén, oxigén és
hidrogéntartalmu szerves vegylletek, melyekben a H:O arany legtdbbszor 2:1. A taplalékkal
felvett szénhidratok lehetnek egyszerti cukrok - ilyenek a monoszacharidok (melyek egy
cukorbol allnak) és a diszacharidok (melyek két cukorbdl allnak) — vagy lehetnek dsszetett
cukrok, vagyis poliszacharidok, mint a keményitd, glikogén és a celluloz (rostok).

2.1.1. Monoszacharidok

Az emberi taplalkozasban hdrom monoszacharidnak van fontos szerepe: a szdldcukornak
(gliikdéz), a gyumdlcscukornak (frukt6z) és a galaktoznak. Mindharom molekula azonos
szamu és mindségli atomokbdl épiil fel, de eltérd szerkezetiiek.

2.1.1.1.Gliikoz (szolocukor)

A legtobb sejt a szervezetiinkben gliik6zbol nyeri az energiat, az agysejtek és az idegrendszer
sejtjeinek egy része kizarolag glikoz forrasbol tudja fedezni energia igenyét. A vérben
talalhatd cukor koncentraciot a szervezet bizonyos hatarértékek kozott szabalyozza, ami
tal magas tartomanyba kerlése a beteg rossz kdzérzetét, szédulést, végul eszméletlenséget és
halalt okozhat. A veér glikoz koncentraciojat két hormon szabalyozza: az inzulin és a
glukagon. Az inzulint a hasnyalmirigy Langerhans szigeteiben talalhaté béta sejtek termelik a
magas vercukor szintre adott valaszként. Az inzulin inzulin-receptorokon keresztiil kotédni
tud a test egyes sejtjeihez (méj-, izom- és zsirsejtek) és kis porusokat nyit a sejtmembranon,
amin keresztul a sejtek a glikozt fel tudjak venni.Az inzulin hatasai két csoportba oszthatok:
a) membranhatasok: az inzulin elésegiti a gliikkoz, aminosavak es kalium izom- és zsirsejtekbe
torténd felvételét; b) metabolikus hatasok: az inzulin serkenti az anabolikus anyagcserét
(glikogénszintézis, zsirsavszintézis, fehérjeszintézis) és gatolja a katabolikus anyagcserét.A
glukagon hatéasa a szénhidrat-anyagcserében altalaban az inzulinnal ellentétes, végs6 soron a
vércukorszintet emeli.
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2.1.1.2.Fruktoz (gyimolcscukor)

A fruktoz a legédesebb cukor. A természetben a gyiimdlcsok és a meéz tartalmazza.
Eléfordulhat minden olyan utélagosan édesitett élelmiszerben (iiditditalok, zabpehely, miizli)
melyeket gytimdlcscukor sziruppal édesitettek. A természetben a gliikoz és fruktdz fordul eld
leggyakrabban.

2.1.1.3.Galakt6z

A harmadik egyszerti cukor, a galaktéz leginkabb a lakt6z (tejcukor) nevi diszacharid
alkotojakeént fordul el6. A tejcukor emésztése soran galakt6z szabadul fel.

2.1.2. Diszacharidok

A diszacharidokban két monoszacharid kapcsolddik. Az emberi szervezetben harom fontos
diszacharidot érdemes kiemelni: a szukrozt, laktozt és amaltdzt. A glikéz mellett a szukréz
molekulaban egy frukt6z, a laktozban egy galaktoz és a maltdzban egy masik glukéz
talalhato:

glikoz + frukt6z = szukrdz
glikoz + galaktoz = lakt6z
glukoz + glukdz = maltdz

2.1.2.1.Szukréz

Ez a diszacharid a legismertebb, altalaban az emberek erre gondolnak, ha ,,cukor”-rol
beszélnek. Asztali vagy fehér cukorként is emlitik. A cukorrépa vagy cukornad nedvének
finomitasa révén nyerik és készitik a barna cukrot, fehér cukrot és porcukrot. Ugyanakkor a
természetben is el6fordul sok gylimolesben és zoldségben. Ha valaki szukrozt fogyaszt, a
tapcsatornaban enzimek hatasara a szukréz egy gliikdzra és egy fruktdzra bomlik. A majsejtek
a fruktozt képesek gliikozz4 alakitani.

2.1.2.2 Lakt6z

A tejben talalhatdé f6 cukor. A legtobb csecsemd rendelkezik olyan enzimmel a
tdpcsatorndban, ami képes a laktozt elbontani egy gliikkozra és egy galaktdzra, igy lehetévé

20



SZECHENY] 7
@ /5 DEBRECENI EGYETEM

téve gyors felszivodasukat. Ezek az anyatejben taldlhatd cukrok alkalmasak a csecsemd
energia ellatasara.

2.1.2.3.Maltéz

A harmadik diszacharid a maltéz, ami névényekben talalhatd. Malt6z képzédik a keményitd
lebontésakor — ez torténik a novényekben, mikor a tartalék keményitét elkezdik bontani, hogy
energiat nyerjenek a csirazashoz és az emberben a szénhidratok emésztése soran.

2.1.3. Poliszacharidok

A poliszacharidok dontden gliikkdz egységekbdl épiilnek fel. Az emberi tapladlkozésban hdrom
fontos poliszacharid jatszik szerepet: a glikogén, a keményit6 és az ¢lelmi rostok. A glikogén
az emberi ¢és allati szervezet szamara energia raktarként miikodik, a keményitd ugyanezt a
szerepet latja el a néveényekben. Mindkét poliszacharid kizarélag gliikkoz egységekbdl épiil fel.
Az ¢lelmi rostok kiillonb6z6 monoszacharidokbdl és egyéb szénhidrat szarmazékokbol
épllnek fel és a novényekben tdmasztdé funkciot toltenek be a fatdrzsben, szérakban,
gyokerekben, levelekben, hajtasokban.

2.1.3.1.Glikogén

A glikogén sokkal tobb elagazast és oldallancot tartalmaz, mint a keményitd. A glikogén
korlatozottan fellelhetd a husokban és egyaltalan nem taldlhatdé meg a novényekben. Emiatt
taplalékként a glikogén nem jelentds szénhidrat forras, ugyanakkor igen fontos szerepet
jatszik az emberi szénhidrat anyagcserében, mivel a felesleges glikéz a majban és
vazizomban glikogénben raktarozodik.

Etkezést kovetéen a vércukorszint emelkedik, erre a hasnyalmirigy reagal elséként, az inzulin
elvalasztasaval. Inzulin hataséara fokozddik a glukéz felvétele a szervezet sejtjeibe és a maj
valamint izomsejtek glikogént épitenek. Az Gsszes glikogen kétharmada a vézizmokban
talalhato, ahol az izomsejtek sajat igényeiknek megfeleléen fel tudjak hasznalni. Az agyban
igen kis mennyiségii glikogén talalhato, feltételezik, hogy gyors gliikkdz utanpdtlasra elegendd
1-2 6raig. A tobbi glikogén a majban talalhaté és alacsony vércukorszint esetén ennek
bontésaval all helyre a normal vércukorszint.

2.1.3.2.Keményito

A keményit6 hosszi lancban (amil6z) vagy néhany eladgazassal (amilopektin) tobb szaz vagy
ezer glikoz egységet tartalmaz. Ezek az orids molekuldk egymas mellé rendezddnek a
gabonafélék magvaiban (rizs, buza), gyokértestben (yam gyokér, burgonya) vagy a
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hiivelyesekben (bab, borsd). Amikor az ember névényi taplalékot fogyaszt, a keményitd
lebomlik a tapcsatornaban és a gliikdz hasznosul energia forrasként.

A vilag kiilonbzé részein mas-mas gabonaféle szolgal az emberek 6 taplalékaként. Azsiaban
a rizs, Eszak-Amerikaban és Eurépaban a buza, Kézép-és Dél-Amerikaban a kukorica, a vilag
mas részein a koles, arpa, rozs vagy a zab. A masik keményitd forrds, a hiivelyesek kozé
tartoznak a zoldborsd, szarazbab, vajbab, vesebab, tarkabab, I6bab, fekete héja bab, csicseri
borso6 és a szojabab. A gumodsok szamitanak a harmadik nagy keményité forrasnak. A yam
gyokér és a burgonya sok orszagban elsddleges tapanyagként szolgal. A gabonafélék,
hiivelyesek és gumosok nem csak keményitdt tartalmaznak, hanem rost, fehérje és egyéb
tapanyagforrasok is.

2.1.3.3.Rostok

Az élelmi rostok adjak a novények strukturalis vazat, igy megtalalhatok valamennyi névényi
taplalékban, zoldségekben, gylimolcsokben, teljes kidrlésti gabonafélékben, hiivelyesekben.
Az élelmi rostok is poliszacharidok, melyek hosszu cukorlancokboél allnak, de a koztiik levo
kotéseket az emberi emésztoenzimek nem tudjak hasitani. Ezért az ¢lelmi rostok tobbsége ugy
halad keresztil az emberi tapcsatornan, hogy nem szolgalnak energiaforraskent.

Az élelmi rostok f6 6sszetevoéi a celluloz, hemicelluldz, pektinek, gumik, mucilagok és a non-
poliszacharid lignin. A cellul6z a ndvényi sejtfal 6 alkotdja és megtalalhatd zoldségekben,
gylimolcsokben, hiivelyesekben. A hemicellul6z a gabonafélék f6 rostja. A pektinek
altalanosan megtalalhatok zoldségekben és gyumolcsdkben, kilénosen sok talalhatdo a
citrusfelékben és az alméban. Az élelmiszeripar a pektineket a zselék allaganak keményitésere
¢és a salatadntetek stabilizalasara hasznéalja. A gumi és mucilagd hasonlo szerkezetli anyagok
és az élelmiszeriparban stabilizatorként és adalékként hasznaljak. A lignin a fasszarl
novényekben talalhaté kemény novényi rost, kevés élelmiszer tartalmazza.

Néhany keményitéféle is a rostok kozott van szamon tartva, mert az emésztérendszer nem
tudja Oket megemészteni és igy nem szivodnak fel. Ennek az emésztéssel szembeni
ellenallasnak az oka részben az ember csokkent keményitbontd kapacitasa, részben a
keményité fizikai tulajdonsagai. Rezisztens keményitd talalhatd a teljes vagy részleges
kibrlésti gabona magvakban, hiivelyesekben, nyers burgonyaban és az éretlen bananban. A
fott burgonya, a tésztak és a rizs ha le van hiitve, szintén tartalmaz rezisztens keményitot,
melyek az éelelmi rostokkal egyutt a vastagbél egészségenek fenntartasaban fontos szerephez
jutnak.

Bar az élelmi rostokat a human emésztéenzimek nem tudjak bontani, bizonyos rostokat az
emberi béltraktusban €16 baktériumok képesek részlegesen bontani, igy ezekbdl bizonyos
mértéki felszivodas torténik és energiat szolgaltatnak (1,5 — 2,5 kcal/gramm).

Az élelmi rostok két csoportba oszthatok fizikai és kémiai tulajdonsagaik alapjan. Az egyik
csoportba a vizben oldodo rostok sorolhatok, melyek gélt képeznek (viszkdzusak) és konnyen
fermentalhatok a vastagbél baktériumai altal. Ilyen rostok taldlhatok a hivelyesekben,
arpaban, zabban, gyumdlcsokben, zoldségekben. Ezen rostok fogyasztasa csokkenti a
kronikus betegségek kialakulasanak esélyét. A készételekben ezek a rostok felelosek az étel
megfeleld allagaért: a pektinek kocsonyasitjak meg a zseléket, a gumikat adjak a salata
ontetekhez, hogy keményitsék konzisztenciajukat. A masik csoportban talalhat6 rostok vizben
nem oldddnak, gélt nem képeznek (nem viszkdzusak) és nem fermentalodnak a
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bélrendszerben. Ezek az emészthetetlen rostok, mint a celluléz és hemicellul6z a teljes
gabonak héjaban (korpa), a magok burkaban (pelyva) és a kukoricaszem héjaban talalhatok.
Ezek a rostok megtartjak eredeti strukturdjukat és durva szerkezetiiket még tobb oOras f6zés
utan is. Fontos szerepiik az emésztérendszer belsé tisztitasa és a széklet mennyiségének és
konzisztencidjanak biztositasa (12).

2.1.4. A cukrok és cukorpotlok egészségre gyakorolt hatasai

A Kkivéanatos az lenne, ha a rostdus szénhidratokat tartalmazo élelmiszerek, a z6ldségek,
gyumolcsok, a teljes gabonak és hivelyesek alkotnak az emberek szénhidrat forrasait, mert
ezek egyéb, a szervezet szdméra hasznos tapanyagokat is tartalmaznak. Ezekkel a
természetes cukor forrasokkal szemben a tisztitott, hozzaadott cukrot tartalmazo élelmek,
mint az édesség, siitemények, cukros udité italok, nem tartalmaznak a cukron kivil egyéb
hasznos tapanyagot, csak kaloria bevitel torténik, igy ezek luxus kaloridk a szervezet szamara.
Azok, akik ezeket a finomitott cukrokat ki szeretnék hagyni a taplalkozasukbol, cukorpotldk
kozul valaszthatnak, melyek két nagy csoportra oszthatdk, a cukor alkoholok és mesterseges
édesitdszerek csoportjara.

A fejlett nyugati tdrsadalmakban €16 emberek kb. heti 1 kg hozzdadott finomitott cukrot
fogyasztanak fejenként, mig 100 évvel ezel6tt ilyen tipust plusz édesitést egyaltalan nem
hasznaltak. A tendencia vilagszerte ugyanez, ezért a WHO az elmult években olyan ajanlast
tett, miszerint a teljes napi energia bevitel maximum 10 szazaléka szdrmazzon hozzaadott
cukorbol. A hozzaadott finomitott cukor fogyasztasanak veszélyei az elhizas mellett a
tapanyaghiany és a fogszuvasodas.

2.1.4.1.A hozzaadott cukor okozta tapanyaghiany

A kaloriadus, de iires, értéktelen ételek, mint az édességek, siitemények, cukros tiditditalok
ellatjak a szervezetet energidval, de o&riasi veszélyik, hogy eértékes tapanyagokat nem
tartalmaznak, igy ezen ételek kizardélagos fogyasztasa hosszu tavon tapanyaghianyhoz vezet.
Ezzel szemben a gabonak, zoldségek, gyimolcsok, hiivelyesek a természetes cukrok mellett
fehérjeket, rostokat, vitaminokat es nyomelemeket is tartalmaznak.

2.1.4.2.A hozzaadott cukor es a fogszuvasodas

Barmely nagy szénhidrat tartalmu élelem — kenyer, banan, tej, cukor — eldsegiti a baktériumok
novekedését a szajban. Ezek a baktériumok savat termelnek, ami karositja a fogzomancot. A
fogszuvasodas nagyban fligg att6l, hogy mennyi id6t t6lt az adott taplalék a szajban. Ennek
tobb Osszetevdje van, fligg az étel Osszetételétdl, mennyire tapad a fogakhoz, milyen gyakran
kerul a szajba és hogy torténik-¢ fogmosas étkezést kovetden. A teljes cukor fogyasztas
bizonyitottan szorosan Osszefiigg egy populacioban a fogszuvasodas el6fordulasaval.
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Azokban a kdzosségekben, ahol a cukrok az energia bevitel kevesebb, mint 10 sz&zalékéat
adjak, Iényegesen alacsonyabb a fogszuvasodas el6fordulasa.

2.1.4.3.A hozzaadott cukor és az elhizas

Az utébbi néhany évtizedben az elhizas gyakorisaganak emelkedésével parhuzamosan lathato
a hozzéadott cukrok fogyasztasdnak soha nem latott magassagokba emelkedése, kiléndsen a
magas fruktdéz tartalma kukoricaszirup alkalmazédsa miatt, melyet a gyartok az italok
izesitésére hasznélnak. A magas frukt6z tartalmd kukoricaszirup fele fruktoz, fele gliikdz,
olcso az eldallitasa, konnyli az alkalmazésa és stabil. Italok, édességek, pékaruk és tobb szaz
mas készétel izesitésére hasznaljak. A szervezet energia igényéhez képest feleslegben felvett
cukor zsirként raktarozodik és elhizast okoz. Javasolt a napi hozzéadott cukorbol szarmazé
energia bevitelt nk esetében 100 kcal/nap, férfiaknal 150 kcal/nap alatt tartani.

2.1.4.4.A cukorpdtlok

A cukor alkoholok szénhidratok, melyek kevesebb energiat (2-3 kcal/gramm) szolgaltatnak,
mint a szukréz (4 kcal/gramm), mert nem szivodnak fel maradéktalanul. Természetes
eléfordulasuk gyiimolesokben, zoldségekben talalhato, az élelmiszeripar sutemények, kemény
cukorkak, cukormentes ragogumik, dzsemek, zselék édesitésére hasznalja. Mivel a
vastagbélben erjednek bakterialis hatdsra, bizonyos mellékhatasaik — gazképzOdés, hasi
fajdalom, hasmenés — miatt kevésbé kedveltek, mint a mesterséges édesitészerek. Ugyanakkor
egyértelmii el6nyiik a természetes cukrokkal szemben, hogy nem okoznak fogszuvasodast,
mert a szijban ¢él6 baktériumok a cukor alkoholokat sokkal lassabban bontjdk, mint a
szukrozt, igy lényegesen csokken a savképzddés, emiatt eldnyds az alkalmazasuk
ragégumikban és cukorkakban (Whitney és mtsai, 2011).

A mesterséges édesitészerek nem szénhidratok és nem szolgalnak energiaforrasként.
Elénytik, hogy szintén nem okoznak fogszuvasodast és kaloria bevitelt sem jelentenek a
szervezet szdmara. Ezek kozé tartozik a szacharin, aszpartam, aceszulfam, ciklamat. Novenyi
alapu, természetes édesitdszer a stevia, ami a stevia novénybdl kivont anyag. Csecsemdknek
¢s két év alatti kisgyermekeknek nem szabad mesterséges ¢desitdszert adni.

2.1.5. A keményitok és élelmi rostok egészségre gyakorolt hatasali

Annak ellenére, hogy az egészség fenntartasa érdekében javasolt a bdséges keményitd és
élelmi rost bevitel, sokan Ggy gondoljak, hogy egészségtelen a szénhidratok fogyasztasa. Ha
Osszevetjik egy gramm zsir és egy gramm szénhidrat altal szolgaltatott kaloriat, a zsir sokkal
tobb energiat szolgaltat és igy az elhizashoz jobban hozzajarulhat. Altalaban javasolt a
gabonafélék, huvelyesek, zoldségek és gyumolcsok fogyasztasa és minél kevesebbet kell a
hozzaadott cukrot tartalmazé élelmiszerekbdl enni. A rostokban, vitaminokban, asvanyi
anyagokban és mikroelemekben gazdag taplalekok fogyasztasa nagymértekben csokkenti az
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elhizas, a sziv — és errendszeri betegsegek, a cukorbetegség, a daganatok, a fogszuvasodas és
a gyomor-bélrendszeri betegségek rizikojat.

Sziv-érrendszeri betegségek: a z6ldségek, hiivelyesek és kiilonosen a teljes kiérlésti gabonakat
tartalmazo étrend igen kedvezd a szivbetegségek megel0zésére részben a vérnyomads
csokkentésével, részben mert kedvezden valtoztatja a lipid Osszetételt és csokkenti a
gyulladast. A vizben oldodé keményit6t tartalmazo tapanyagok (zabkorpa, koles, hiivelyesek)
képesek csdkkenteni a vér koleszterin szintet azzal, hogy megkétik bizonyos komponenseit és
nem engedik felszivodni a belekbdl, hanem a széklettel tavoznak.

Cukorbetegség: a magas rosttartalmu ételek és kilondsen a teljes gabona magvak csokkentik
a 2-es tipust cukorbetegség rizikdjat. Kulonosen a zab és a hivelyesek képesek a
vércukorszint szabalyozasara szénhidrat gazdag étkezést kovetden. Ezek a vizben oldodo
rostok megkotik a tapanyagokat és lassitjak a tapcsatornan valé athaladast, csokkentik a cukor
felszivodasat. A glikémias valasz azt jelenti, hogy a taplalék elfogyasztasa utan az abban levo
cukor milyen gyorsan szivadik fel, milyen magasra emelkedik a vércukorszint és milyen
gyorsan normalizalodik. Kivéanatos lenne a lassi felszivddas, mérsékelt vércukorszint
emelkedés és lassi normalizalodas (alacsony glikémias valasz). Gyors felszivodas, kiugrd
vércukorszint emelkedés és nagyon gyorsan lees6 vércukorérték, akar a normal tartomany alg,
nem kivénatos (magas glikémids valasz). A kiilonbozé ételek eltérd glikémids valaszt
valtanak ki, ami a glikémias index-el jellemezhet6 (I&sd részletesen 2.1.7 fejezetben).

Bélrendszer: az élelmi rostok - kulonosen a celluloz - feleldsek a vastagbél egészségéért.
Cellulozt féleg a gabonakbol szarmazd korpa, zoldségek, gylimolcsok tartalmaznak. Egyrészt
biztositjdk a bélfal belsd tisztitasat, egy egészséges bélfal nem engedi a baktériumok
kidramlasat és karos anyagok felszivodasat. Masrészt a széklet térfogatanak és allaganak
biztositasaval segitik a bélmozgast és a bélfal izmait széklet Uritéskor és megakadalyozzéak a
székrekedést és az aranyeres csomoék kialakulasat. Ugyanakkor ha a bélfal izomzata j6 ténusd,
egészséges, nem alakulnak ki kioblésodések (diverticulosis), melyek a pang6 béltartalom,
fertdzések és a bél kilyukadasanak (perforacio) veszelyét rejtik.

Daganatok: az eddig elkésziilt legnagyobb tanulmany, mely a daganat kialakulast vizsgéalta
tobb mint 10 orszagban fél milli6 ember adatait felhasznéalva, azt allapitotta meg, hogy a
vastagbélrak kialakuldsanak az esélye 40%-kal alacsonyabb azokban az emberekben, akik sok
élelmi rostot (35 gramm/nap) fogyasztanak azokkal szemben, akik keveset (15 gramm/nap).
Fontos megjegyezni, hogy a tanulmanyban csak a természetes taplalékkal felvett élelmi rostot
szamoltak, az étrend kiegészitokkel bevittet nem, mert azok nem tartalmaznak egyéb értékes
fitokémiai anyagokat és asvanyokat, amiket a természetes rostforrasok igen. A rostoknak a
vastagbél daganattal szembeni védd hatasat tobb faktorral magyardzzak. Egyrészt a rostok
altal felhigulnak és gyorsabban athaladnak a vastagbélen a potencidlisan rakkelté anyagok.
Masrészt a bel baktériumai fermentaljak a vizben oldodo rostokat, ezzel kismeretli zsirszeri
molekuldkat képeznek, melyek savas kémhatasuak. Ezek a kis zsirszeri molekulék aktivaljak
a daganat ellenes enzimeket és csokkentik a bel gyulladasat. Jelenleg a kutatasok eredményei
nyoman a javasolt napi rost mennyiség 4-5 csupor z6ldség és gyiimolcs, boséges hantolatlan
gabona és hiivelyes mellett.

Testsuly kontroll: a magas rosttartalmu taplalék kevés zsirt és hozzaadott cukrot tartalmaz, igy
csokkent energia bevitelt biztosit. Emellett vizet véve fel a bélnedvekbdl, megduzzadnak igy
teltsegérzést hoznak létre és késdbb lesz éhes az ember. Mi tobb, a magas rost tartalmu
taplalkozas a has kornyékére rakodo zsir megjelenését akadalyozza. A rosttartalmd étrend
kiegészitok pusztan rostot tartalmaznak, ami nem ugyanolyan hatasd, mint a természetes rost
forrasok.
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Javasolt napi mennyiség: a napi energia igény kb. fele legyen szénhidrat, ami féleg rostban
gazdag. E mellé javasolt a folyadék bevitel emelése. A tdl sok rost arthat is, amennyiben
asvanyi anyagokat kothet meg, melyek igy nem szivodnak fel és hianyallapot alakulhat Ki.
Ezért a WHO 40 grammban maximalta a napi javasolt rost bevitelt.

2.1.6. Szénhidrat forrasok

Gabonafélék: Ebbe a csoportba tartozd taplalékok keményitot tartalmaznak, kevés zsir és
cukor mellett. Egy adag — 15 gramm — lehet teljes kidrlésti gabonabol késziilt 1 szelet kenyér,
féel angol muffin, egy 15 cm-es tortilla, fél csupor rizs, fott tészta vagy fott cerealia.

Zo6ldségek: Vannak zoldségek, melyek f6 keményito forrasnak szamitanak. Egy kisebb fehér
vagy édes burgonya, fél csupor fott szadrazbab, kukorica, borso, f6z6banan vagy siit6tok
ugyanugy 15 gramm szénhidréatot tartalmaz, mint egy szelet kenyér, csak féleg keményité és
cukor formajaban. Fél csupor sargarépa, okra, hagyma, paradicsom és a legtdbb nem
keményité tartalmt zoldség valamint egy csupor nyers zOldsalata 5 gramm szénhidréatot
tartalmaz, féleg cukor és keményitd formajaban. Ezek a z6ldségek sok rostot, kevés proteint
is tartalmaznak, de nincs bennik zsir.

Gylimolesok: eltérd fajtaju gylimolesokbdl kiillonb6zé mennyiség tekinthetd egy adagnak: fél
csupor juice, egy kis banan, alma vagy narancs, fél csupor a konzerv és friss gylimolcsokbol
és negyed csupor a szaritott, aszalt gytimolcsokbdl mind 15 gramm szénhidratot tartalmaznak,
féleg cukor formajaban. A gylimolesok nagyban kiilonboznek viz-és rost tartalmukat tekintve.
A napi gyiimdlcs fogyasztds maximum fele lehet gylimoleslé. Az avokado jelentds
mennyiségl zsirt tartalmaz, de a tobbi gyiimolcsben nincs szamottevd fehérje €s zsir.

Tej, sajt, joghurt: Egy csupor tej, joghurt vagy ezzel egyenértékii tejtermék (1 csupor tejfel,
egyharmad csupor tejpor) 12 gramm szénhidratot tartalmaz, egy csupor tur6 6 grammot, a
tobbi tejtermék és sajt nem tartalmaz szénhidratot. Ezek az élelmiszerek fehérjéket, asvanyi
anyagokat ¢s kiilonb6z6 mértékben zsirokat tartalmaznak. A tejszin és vaj dsszetétele nem
hasonlit a tejéhez, mert benniik szénhidrat és protein alig van, viszont sok zsirt és hozzaadott
cukrot tartalmaznak.

Hivelyesek és olajos magvak: fél csupor bab amellett, hogy 15 gramm szénhidréatot tartalmaz,
8 gramm ¢lelmi rostot is, ami kiemelkedéen magas. Az olajos magvakban kevés keményitd €s
rost van sok zsir mellett.

Husok, szarnyasok, hal, tojas: nem tartalmaznak szénhidratokat.
2.1.7. A glikémiés index

A glikémiés index azt mutatja meg, hogy valamely élelmiszer, étel vércukoremeld hatasa
szdzalékos ardnyban hogyan viszonyul a gluk6zéhoz (szdél6cukor), hany szdzaléka az azonos
tomegl tiszta glukozénak (13). A glikémias index a vercukorszint élelmiszerek, ételek
elfogyasztasat koveté emelkedésének mértékét tukrozi. Az egyes ételek glikémids indexét gy
hatarozzak meg, hogy a kérdéses etel adott mennyiségét megetetik a teszt egyénnel és utana
fél oranként mérik a vércukorszintet 2-3 dran at. Gorbét rajzolnak, mely a vércukorszintet
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abrazolja az id6 fiiggvényeben, ez a gorbe az adott ételre jellemzd, ezt hasonlitjak ismert
taplalék, pl. egy szelet kenyér elfogyasztasa utan regisztralt gorbéhez. Az elfogyasztott
szénhidrat mennyisége is befolyéasolja a glikémids valaszt. Az étel teljes glikémias hatdsa
kiszamolhatd, ha a glikémiads indexet megszorozzuk az elfogyasztott etelben taldlhato
szénhidrat mennyiséggel és osztjuk 100-zal. A fontosabb élelmiszerek glikémids indexét a
2.1. téblazat tartalmazza. A 70 feletti Gl magas, az 55 alatti alacsony, 56 és 69 kozott
kdzepes. Cukorbetegek szamara az alacsony Gl-vel rendelkezé élelmiszerck fogyasztasa
ajanlott elsésorban, mivel ezek biztositjak a stabil vércukorszintet, illetve megakadalyozzak a
vércukorszint szélsdséges ingadozasait a nap folyaman.

2.1. tablazat:Fontosabb élelmiszerek glikémias indexe

Téapanyag Glikémis index Téapanyag Glikémiés index
Gabonafélék Zoldségek

cornflakes 81 krumpli puré 87
fehér kenyér 75 fott krumpli 78
rizs 73 stlt krumpli 63
popcorn 65 kukorica 52
spagetti 49 fott zoldborso 51
arpa 28 fott sargarépa 39
Tejtermékek Huvelyesek

fagylalt 51 lencse 32
gyumoélcsjoghurt 41 vesebab 24
tej 39 szOjabab 16
Snack / Italok Szénhidratok

uditok 59 gliikoz 100
csokoladé 56 méz 61
chips 40 fruktoz 15
Gylmolcsok

goroégdinnye 76

ananasz 59

banan, mango 51

narancs 43

alma 36

Forras: Whitney E. — DeBruyne L. K. — Pinna K. — Rolfes S. R. (2011). Nutrition for health and healthcare 4.
kiadas 88. oldal alapjan sajat szerkesztés
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2.1.7.1.4 glikémias indexet befolydsolo tényezok

A keményit6 szerkezete. A keményit6 lehet hosszu cukorlanc elagazas nélkiil (amil6z) vagy
elagazasokat tartalmazd forma (amilopektin). Mig az eldgazadsokat tartalmazo formabdl
kénnyen lehasad a cukor és gyorsan felszivodik, addig a hosszu, elagazést nem tartalmazo
forma nehezebben emésztheté. igy az elagazé keményitét tartalmazé élelmiszerek glikémias
indexe magasabb. Ugyanakkor egy fajon belill is lehet nagy kiilonbség a keményitd
szerkezetében, igy pl. a rizs vagy blza esetén jelentds kiilonbségek vannak.A durumlisztb6l
készilt tészta azért emeli kevésbé a vércukorszintet, mint a hagyomanyos lisztbél késziilt
tésztafelék, mert a durumliszt keményit6je nehezebben bomlik az emésztés soran.

Rost tartalom. A vizben old6d6 rostok novelik a gyomorban és a felsd béltraktusban a
béltartalom viszkozitasat, igy nehezitik az emésztdenzimek munkajat. Igy a hiivelyesek,
z6ldségek, gyumolcsok alacsonyabb glikémias index-el birnak.

Zsir és fehérje tartalom. A taplalék zsirtartalma lassitja a gyomor driilését, igy csokkenti az
emésztés és felszivodas hatékonysagat, igy a zsir jelenléte egy ételben csokkenti annak
glikémias indexeét. A fehérjek serkentik az inzulin szekréciét, igy gyorsitjak a cukor felvételét
a vérbol és sejtekbe jutasat, vagyis az étel fehérje tartalma noveli a glikémias indexet.

Az étel elkészitésének modja. Az étel f6zése, elkészitése befolyasolja a benne levo keményito,
fehérje, rost és zsir interakciojat és végsd soron az étel glikémias indexét. igy pl. a tészta és a
kenyér egyarant buzalisztb6l késziil, azonban a tészta (aldente = félkeményre f6zve)
keményitd részecskéit vastag fehérjeburok veszi koriil, akadalyozva ezzel az emésztését,
alacsony glikémias indexet hozva létre. Ha a tésztat tovabb fozik, felbomlik ez a szerkezet és
nd a glikémias indexe. Egy masik példa a zabpehely, melynek glikémias indexe fligg a zab
nagysagatol és vastagsagatol. Az acélpengével szeletelt zabpehely glikémiads indexe
alacsonyabb, mint a gyors zabbol késziilté, mert utobbiak igen vékony pelyhek, mig eldbbiek
egész zabszemek szeletelésével nyertek.

Az étkezést alkotd ételek Osszetétele. Tekintve, hogy egy étkezés soran kiilonb6z6 ételeket
fogyasztunk, melyek mas-mas élelmi alapanyagbdl allnak, a glikémias index szempontjabol
ezek egyduttesével kell foglalkoznunk. Példaul egy sajtos szendvics elfogyasztasakor a kenyér
glikémias indexét csokkenti a sajtban talalhatd zsir és fehérje.

Egyéni gliikoz tolerancia. Az inzulinra adott valaszreakci6 a szervezet részérdl egyénenként
eltérd lehet.

2.2. Zsirok

A zsirok kémiailag a lipidek kodzé tartoznak. Az emberi szervezetben és a taplalékokban
eléforduld lipidek lehetnek trigliceridek (zsirok és olajok), foszfolipidek vagy szterolok. A
lipideknek a szervezetben szamos feladata van, mindenekeldtt energiat szolgaltatnak. A
szervezet allandd energia ellatasa élet fontossagu. Korabban targyaltuk a glikogén raktarak
szerepét a normal vércukorszint fenntartadsdban éhezés soran, azonban a glikogén raktarak
végesek. Ugyanakkor a szervezet energia-raktarozo képessége zsir formajaban végtelen. A
zsirszdvetben taldlhato zsirsejtek képesek a zsirok felvételére, mikdzben megné a térfogatuk,
ugyanakkor 1) zsirsejtek is képzddnek. A zsirszovet azonban nem pusztan energia raktar,
képes hormonok termelésére, melyek szabalyozzak az étvagyat és mas funkcidkat a
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szervezetben. Nyugalomban a szervezet energia ellatasat 60%-ban a zsirszévetben tarolt zsir
fedezi. Bizonyos fizikai aktivitasok soran és éhezésben a zsirszovet ennél magasabb aranyban
jérul hozzé az energia elldtdshoz. Az agy és idegrendszer elsdsorban gliikozt igényel energia
forrasként, azonban éhezés soran képes specialis lipideket, a ketonokat hasznalni energia
igénye felének fedezésére, a tobbit tovabbra is glikdzbol fedezi.

Energia ellatas mellett a zsiroknak egyéb fontos szerepe is van a szervezetben. A borben levo
termeészetes olajok biztositanak egy védoréteget a bor felszinén, ami pl. a hajas fejb6ron a haj
selymességét biztositja. A bor alatti zsirréteg védi a testet az extrém hideg homérséklettol.
Egy kemény zsirszovetbdl képzett teknd védi a veséket a razkodastol és zuzodastol, pl. egy
katyus uton valdo motorkerékparozas kozben. A ndi emldben talalhato lagy zsirszovet védi a
tejmirigyeket a hideg és meleg kdrnyezeti hatasokkal illetve mechanikai artalommal szemben.
A véazizom rostok kozott talalhatd zsirszdvet energia forrasként szolgal izommunka soran. A
foszfolipidek és a szterolok kdzé tartozd koleszterol (méas néven koleszterin) a sejtmembran 6
alkot6i. A zsirokbodl képzddnek a szteroid hormonok, az epesavak és a D vitamin. Lathato
tehat, hogy mind a tdl sok, mind a tal kevés zsir a taplalkozésunkban veszélyes lehet.

2.2.1. Trigliceridek

A lipidek kozott a trigliceridek talalhatok legnagyobb ardnyban — mind a taplalékban, mind a
szervezetben. Nevik utal a kémiai szerkezetukre: egy glicerol vazhoz harom zsirsav molekula
kapcsolddik. A zsirsavak szerves savak, melyek hosszu, hidrogénezett szénlancot és annak
vegén egy savas karboxil csoportot tartalmaznak. A glicerol 3 szén atomot tartalmazé szerves
molekula, mely 3 hidroxil csoportja révén alkalmas arra, hogy a trigliceridek vézat alkossa
(Adam, 2006).

2.2.1.1.Zsirsavak

Ha energiadus tapanyagot fogyasztunk, annak energiat szolgaltatd Gsszetevoi (szénhidratok,
fehérjék, zsirok) kicsi egységekre bomlanak az emésztés majd felszivodas utan, ezekbdl a
legkisebb egységekbdl zsirsavak épiilnek fel. Ezutan 3 zsirsav kapcsolodik egy glicerollal és
trigliceridet képez.

2.2.1.2.Lanc hosszusag és telitettség

A zsirsavak kulonbdznek egymastdl a lanc hossza és telitettsege alapjan. A lanc hosszusag a
szén atomok szamat jelenti. A telitettség is a kémiai szerkezettel figg 0ssze, nevezetesen,
hogy egy szén atomhoz hany hidrogén kapcsolddik. Ha valamennyi szén atom 6sszes szabad
vegyértékével hidrogént kot, telitettnek nevezzilk a zsirsavat. A telitett zsirsavak
maximalisan telitettek hidrogénnel és a szén atomok kozo6tt egy kovalens koteés talalhato.
Vannak zsirsavak, melyek nincsenek maximalisan telitve hidrogénnel, ezek a telitetlen
zsirsavak, melyek foleg novényekben és halakban taldlhatok. A telitetlen zsirsavakban
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legalabb egy kett6s kotés talalhatd a szén atomok kozott. Amennyiben egy hidrogén atom
hozzaadasaval telithet6 a zsirsav, egyszeresen telitetlen zsirsavnak nevezzik, ilyen peldaul
az oliva olajban taldlhatdo olajsav. Ha kettd vagy tobb hidrogénnel telithetd, akkor
tobbszordsen telitetlen zsirsavrél beszéliink. példaul a linolsav kettd, a linolénsav harom
hidrogén hozzaadasaval lenne telitve (Breuer, 2003).

2.2.1.3.Kemeény és lagy zsir

Egy triglicerid mindenféle zsirsavat tartalmazhat — rdvid és hosszu szénlancut, telitettet és
telitetlent. Azok a zsirok, amelyek révidebb szénlancu és tobbszordsen telitetlen zsirsavakat
tartalmaznak, szobahdmérsékleten lagyabbak és konnyen olvadnak. Példaul a diszndzsir sok
telitett zsirsavat tartalmaz és kemény, a csirke zsirja tobb telitetlen zsirt tartalmaz és lagy, mig
a safranyos szekliceolaj szobahémérsékleten folyik.

2.2.1.4.Stabilitas

A zsirok telitettsége befolyasolja stabilitdsukat is. A zsirok oxigén hatdsara avasodnak. A
tobbszordsen telitetlen zsirok a legkevésbé stabilak, mert ketts kotéseik tonkremennek. A
telitetlen zsirok oxidacioja olyan anyagokat eredményez, melyek illata és ize avas, a telitett
zsirok kevésbé avasodnak. A zsirokban baktériumok is ndvekedhetnek, melyek szintén
mindségiik romldsahoz vezet. A gyartok haromféle moédon védhetik a zsirokat az avasodastol,
de egyik eljaras sem tokéletes. Légmentesen le lehet zarni és hiiteni lehet a terméket, lehet
antioxidansokat adni az olajokhoz, igy azok vetélkednek az oxigénnel és a harmadik eljarés a
hidrogénezés, mikor a telitetlen zsirsavakat utélagosan hidrogénnel telitik. A hidrogénezésnek
két elonye van, egyrészt noveli a stabilitast, masrészt keményiti a zsir allagat. Ha példaul a
ndvényi olajokat részlegesen hidrogénezik, kenheté margarin lesz. A hidrogénezett zsiroktol
lesz a torta krémje, a tejszinhab és a puding kemény. A hidrogénezés hatranya viszont, hogy a
tobbszorosen telitetlen zsirsavak elvesztik kedvezo €lettani hatasukat.

2.2.1.5.Transzzsirok

A hidrogénezés masik nagy hatranya, hogy az eljaras soran telitetlentl maradt zsirsavak egy
része cisz szerkezetbOl transz szerkezetiivé valik. A természetben eldforduld telitetlen
zsirsavak cisz szerkezetiiek, ami azt jelenti, hogy a kettds kotés melletti szén atomokhoz
kapcsolodo hidrogének a szenlanc azonos oldalan helyezkednek el. Ezzel szemben a transz
szerkezet azt jelenti, hogy a szénlanc ellentétes oldalan talalhatok, ilyen transz-zsirsavak a
természetben igen ritkan fordulnak el6, pl. tejben és husban kis mennyiségben. A transzzsirok
a szervezetben ugy viselkednek és olyan hatasaik vannak mint a telitett zsiroknak (Whitney és
mtsai, 2011).
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2.2.1.6.Esszencidlis zsirsavak

A szervezet barmilyen zsirsavat képes szintetizalni a fehérje, szénhidrat eés zsiranyagcsere
lebontés végso kis egységeibdl, kivéve két zsirsavat — a linolsavat és linolénsavat. Mindkettd
tobbszordsen telitetlen zsirsav. Mivel ezeket a szervezet nem képes eldallitani, kiilso forrasbol
kell felvenniink es ezeket emiatt esszencialis zsirsavaknak nevezink. Mindkét esszencialis
zsirsav el6fordul novényi olajokban és a szervezet képes raktarozni dket, emiatt igen kicsi a
valoszinlisége, hogy hianyallapot alakuljon ki. Ezekbdl az esszencialis zsirsavakbdl a
szervezet szabalyozé molekulakat épit, melyek befolyasoljdk a vérnyomaést, véralvadék

ey

folyamatot. Ezen kivil a sejtmembran strukturajanak kialakitasaban is részt vesznek.

A linolsav egy omega-6-zsirsav, mely novényi magvakban és a beldliik nyert olajban fordul
eld. A novényi olajokat, magvakat, di6féléket és gabona magvakat tartalmazé étrend biztosit
elegendd mennyiségli linolsavat a szervezet igényeihez. Az omega arra utal, hogy a
tobbszordsen telitetlen zsirsavban az utolso kettés kotés hol helyezkedik el a szénlancban. Itt

hatulrél a hatodik pozicioban levé szén atomnal talalhato az utolso kettds kotés a molekulaban
(Adam, 2006).

A linolénsav egy omega-3-zsirsav, vagyis olyan tobbszordsen telitetlen zsirsav, melyben az
utolso kettds kotés a lancvégtdl visszafelé a harmadik szénatomnal helyezkedik el. Az omega-
3-zsirsavak kozé tartozik még az eikozapentaénsav (EPA) és a dokozahexaénsav (DHA),
melyek f6leg halolajokban fordulnak elé. A 80-as években indult kutatdsok eredményei méara
igazoltdk, hogy a normalis agyfejlédéshez sziikkség van EPA és DHA-ra. A szem
ideghartyajaban levd csapok és palcikak is sok DHA-t tartalmaznak. Amennyiben a
szervezetbe elegendé mennyiségli linolénsav kertiil, ebbdl, ha lassan is, képes EPA és DHA
szintézisére. Ma mar bizonyitott, hogy a normalis novekedés és fejlodés mellett az omega-3-
zsirsavaknak szerepe van a szivinfarktus, cukorbetegség, magas vérnyomas, daganatok és
izleti gyulladas kivédéseben.

2.2.2. Foszfolipidek

A foszfolipidek és szterolok a normal taplalkozésban a lipidek 5%-at teszik ki, megis fontos a
szerepuk. Legfontosabb foszfolipidiink a lecitin.

A trigliceridekhez hasonloan a foszfolipideknek és a lecitinnek is a vazat a glicerol adja. Mig
azoban a trigliceridekben a glicerol harom hidroxil csoportjat egy-egy zsirsav észterifikalta,
addig a lecitin molekulaban a glicerolhoz csak két zsirsav kapcsolddik, a harmadik hidroxil
csoporthoz egy foszforsav maradékon keresztil egy kolin kapcsolddik. A zsirsavak a
foszfolipidek zsirban oldhatdségat biztositjadk, mig a foszforsav és kolin a vizben
oldhatosagért felel. Ezért nevezik a foszfolipideket amfoter (zsirban és vizben egyarant
old6dd) tulajdonsagunak (El6di, 1980). Ezt a tulajdonsagat hasznaljak ki az
élelmiszeriparban, mikor emulzifikdloszerként hasznaljdk a majonézben. A lecitin a
természetben is eléfordul, legnagyobb forrasa a tojas, maj, szoja, gabona magvak, mogyoro.

A lecitin és mas foszfolipidek szerepe a sejtmembran felépitésében és a szervezetben talalhatd
zsirok emulzifikalasaban, vizes oldatban tartasaban van. A lecitin nem esszencialis tapanyag,
vagyis a szervezet képes a szintézisére. A tapanyaggal bejutd lecitin alkotéelemekre bomlik.
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2.2.3. Szterolok

A szterolok nagy, komplex molekulak, melyek egymassal kapcsolodd 6 szénatomot
tartalmazo6 gytriikbdl allo vegyiiletek. A legismertebb szterol a koleszterol, de ide tartozik a D
vitamin és szamos hormon, mint pl. a nemi hormonok, szterolokbdl lesznek az epesavak is.
Allati és novényi eredetii taplalékok is tartalmaznak szterolokat, azonban koleszterolt csak
allati eredetti taplalékok (tojas, tejtermékek, hal, husok, kiilondsen a bels6ségek, mint a maj és
vese) tartalmaznak nagy mennyiségben.

Koleszteroltdl eltérd természetes szterolok taldlhatok a ndvényekben. Ezek a ndvényi
szterolok csokkentik a koleszterin felszivodasat, mert vetélkednek vele hasonld szerkezetiik
miatt. A magas névényi hanyadot és ndvényi szterolt tartalmazd taplalkozas csokkenti a
koleszterol szintet a vérben. Egyes gyartok ndvényi szterolokat kevernek a margarinba, ezzel
csokkentve a koleszterin felszivodasat és szintjét a vérben.

A koleszterol nem esszencidlis taplalék, a mdj szintetizalja kis egységekbdl, melyek a
szénhidratok, fehérjék vagy zsirok bontasabdl szarmaznak. Szintézise utan a koleszterol két
aton hagyhatja el a majat. Az epével kivalasztédva az epeholyagba, majd a bélbe kertilhet. Az
epe 6 alkotoi a koleszterolbdl szintetizalt epesavak, melyek segitik a zsirok felszivodasat
azok emulzifikéalasaval, majd a bélbdl visszaszivodnak. A tapcsatornaban levo rostok és egyéb
anyagok képesek a koleszterol megkdtésére és igy eltavolitjak a szervezetbol, a széklettel
kitral. A zsirban old6dé vitaminok (A, D, E és K) felszivodasa csak egészséges
zsirfelszivodas mellett lehetséges. A koleszterol elhagyhatja a majat a véraram Utjan is,
lipoproteinekbe szervezédve, igy eljut minden sejthez. A koleszterol karos hatasa akkor
érvényesiil, ha lerakodva az érfalakba sziikiti az ér lumenét és érelzarddast okozhat.

2.2.4. Lipidek egészségre gyakorolt hatasai

A sok telitett zsirsavat és transzzsirt tartalmazo étrend magaban hordozza a rizikét a
kardiovaszkularis megbetegedésekre, melyek vezeté halalokként szerepelnek vilagszerte.
Bizonyos tanulmanyok a daganatos betegségekkel is dsszefliggésbe hoztdk ezen zsirok
fogyasztasat, ugyanakkor az omega-3-zsirsavak vedenek bizonyos daganatokkal szemben. A
magas zsirtartalmu taplalkozas az elhizas veszélyét hordozza, ami szamos kronikus betegség
rizikojat fokozza.

2.2.4.1.A lipidek és a sziv-érrendszeri betegségek

A koleszterol lipoproteinekbe csomagolva talalhaté a vérben. Két lipoprotein, az LDL-
koleszterin és HDL-koleszterin Kitlintetett szerepet jatszik a sziv - és érrendszeri
(kardiovaszkularis) rizikd megitélésében. Mivel az LDL-koleszterin rakodhat le az érfalba, a
rizikot noveli az LDL-koleszterin emelkedése és a HDL-koleszterin csokkenése. Az
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elfogyasztott taplalékban levé koleszterin azonban igen kis hatassal van a vér koleszterin
szintjére.

Telitett zsirok. Az LDL-koleszterin szint emelkedését valtja ki a magas telitett zsirtartalmu és
a transzzsirt tartalmazé taplalék. A telitett zsirok forrasa az allati eredeti zsir. A névényi
zsirokban (kokusz olaj, palma olaj) kevesebb a telitett zsir. A telitett zsirok fogyasztasanak
csokkentésére javasolt az oliva olaj, safranyos szekliceolaj és repceolaj hasznalata és a
zsirmentes hasok fogyasztasa.

Transzzsir fogyasztasa. A kardiovaszkularis rizikot noveli, mert emeli az LDL-koleszterin,
csokkenti a HDL-koleszterin szintet és gyulladast hoz 1étre. Amikor az elsé tanulméanyok
napvilagot lattak a hidrogénezett margarinok transzzsir tartalmarol és ezek negativ hatasarol a
szivre, sok ember atvaltott a vaj fogyasztasara, holott a vajban nagy mennyiségi telitetlen zsir
talalhatd. Ma mar a gyartok kotelesek feltlintetni a margarinokon, ha hidrogénezett zsirokat,
olajokat tartalmaznak. Uj élelmiszeripari eljarasokkal ma mar a lagy és félfolyékony
margarinok hidrogénezés nélkiil késziilnek és megdrzik az értékes telitetlen zsirsavakat. Mi
tobb, egyes margarinok oliva olajat, omega-3-zsirsavat vagy noévényi szterolokat
tartalmaznak, ezek a kardiovaszkularis rizikot kifejezetten csokkentik. A novényi szterolokat
tartalmazd élelmiszerek ara igen magas és nincs bizonyitottan jo6 hatdsuk novésben levo

gyermekekben.

A margarinokon Kivil nagyon sok készétel tartalmaz transzzsirt, igy a gyorséttermek kinalata,
a chipsek, sult krumpli, stlt ételek, amelyekben a zsir akar fele is lehet transzzsir.

Etkezési koleszterol. Bar a taplalékkal felvett koleszterolnak nincs bizonyitottan vér
koleszterol szintet emeld hatdsa,mégis a szakemberek javasoljdk a taplalékkal felvett
koleszterol csokkentését. Azt azonban hangsulyozni kell, hogy a telitetlen zsirok és
transzzsirok sokkal nagyobb mértékben emelik a vér koleszterin szintet, mint a taplalékkal
felvett koleszterin. Kevesebb hus, tojas, tej és tejtermék fogyasztasa csokkenti a koleszterin és
telitett zsirsav bevitelt.

2.2.4.2.A lipidek fogyasztasara vonatkozé javaslatok

Bizonyos zsirok nélkulozhetetlenek az egészség megtartasahoz, azonban a telitett zsirsavak €s
transzzsirok fokozott kockazatot jelentenek a sziv-és érrendszeri betegségek tekintetében. A
napi energia bevitel 20-35%-at javasolt zsirokbol fedezni. Ha a teljes zsirbevitel meghaladja a
35%-ot, akkor egészségtelen méreteket Olt a telitett zsirsavak bevitt mennyisege. Ha 20%
alacsokken ez az arany, akkor az esszencialis zsirok bevitele veszélybe kerll. A linolsav a
napi energia bevitel 5-10%-a, a linolénsav 0,6-1,2%-a legyen. Javasolt a napi energia bevitel
kevesebb, mint 10%-at telitett zsirsavbdl nyerni, a koleszterin bevitelt 300 mg alatt tartani és
lehet6leg transzzsirt nem fogyasztani. A sziv-érrendszer egészsége szempontjabol javasolt a
gyumolcsok, zoldségek, novényi olajok, olajos magvak, gabona magvak és legalabb heti egy
alkalommal hal fogyasztasa.

2.2.4.3.Az élelmiszerek, mint a lipidek forrasai
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Orszagonként vagy régionként més-mas zsir vagy olaj jelenti a népesség korében fézésre és
étkezésre hasznalt lipid forrast. gy Kanadaban a repceolaj, a mediterran orszagokban
(Gorogorszag, Olaszorszag, Spanyolorszag) az oliva olaj elterjedt, mindkettd egyszeresen
telitetlen zsirsavakban gazdag. Azsiaban a tobbszordsen telitetlen zsirsavat tartalmazo szdja
olaj terjedt el. Eszak-Amerikaban a margarinok és vajak hasznalata terjedt el. Fontos ismerni,
hogy mely taplalékok tartalmaznak egészségre artalmas telitett zsirokat és transzzsirokat es
melyekben taldlhatok jotékony hatésu telitetlen zsirsavak. Ennek megfeleléen tartozkodni kell
a zsiros tej, sajt és hus, vaj, kemény margarin és salata ontetek fogyasztasatol, csakugy, mint a
készételek, siilt krumpli és egyéb siiltek, kekszek evésétél. Ugyanakkor ajanlott a ndvényi
olajok és halak fogyasztasa (Breuer, 2003).

2.3. Fehérjék

A fehérjék az €16 sejtek legfontosabb alkotdrészei, erre utal a neviik is, a protein elnevezés,
mely a gordg “"protos” szobdl szarmazik és jelentése: els6, legfontosabb. Fehérjék az ¢é16
szervezetben el6forduld nagy molekulatdmegili anyagok, amelyek aminosavakbdl épiilnek fel.

2.3.1. A fehérjék szerkezete

A fehérjékben 20 kiilonb6zd aminosav fordulhat eld. Az aminosavak altaldnos szerkezete egy
amino és egy Kkarboxil csoportot tartalmaz, melyeken keresztil u.n. peptid kotés
létrehozasaval lancot tudnak kialakitani, valamint egy specialis oldallancbdl allnak. Az
oldallancok szerkezete miatt eltérd az aminosavak mérete, alakja €s elektromos toltése. Két
aminosav 0sszekapcsolddasakor dipeptid, hdrom aminosav 0sszekapcsolodasakor tripeptid,
sok aminosav 6sszekapcsolddasakor polipeptid jon létre. A hosszU polipeptid lancok
oldallancainak kdlcsonhatasa azt eredményezi, hogy a fehérje térben csavarodva helikalis
vagy szalag szerkezetet vesz fel (masodlagos szerkezet), majd kialakul térbeli, u.n.
harmadlagos szerkezete (E16di, 1980).

Egy-egy fehérjemolekula (makromolekula, azaz nagymolekula) néhany szaz, néhany ezer
aminosavbol épul fel. A fehérjék szerkezetét az aminosavak kapcsolddasi sorrendje, a
biokémiai sajatossagait (hormonok, enzimek, sth.) pedig a fehérjemolekula alakja hatarozza
meg. A fehérjék kémiai Osszetétele valtozatos, de mindig szénbdl, hidrogénbdl, nitrogénbdl,
oxigénbél allnak, melyekhez jarulhat kén és foszfor. Atlagosan 50-55% szén, 20-25% oxigén,
15-18% nitrogén, 6-7% hidrogén, és 1-2% kén illetve foszfor van a fehérjemolekulaban. Sok
ezer CO-NH (peptid) kotesben egyméashoz kapcsolédé aminosav alkot egy fehérjemolekulat.
A fehérjék lehetnek egyszerii fehérjék, ezek a proteinek, amelyek aminosavakra és kevés
ammoniara bomlanak (Adam, 2006).

Az egyszerii fehérjéket oldékonysaguk alapjan csoportosithatjuk:
- Albumin: vizben jél oldddoé, savanyl kémhatasu fehérjék (pl. szérumalbumin, laktalbumin)

- Globulinok: vizben nem, de semleges séoldatokban jol oldhatéak (pl. fibrinogén, fibrin,
miozin)
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- Prolaminok és gliadinok: alkoholban oldod6 bazikus fehérjék, féleg a novényi magvakban
fordulnak el6 (pl. sikér)

- Protaminok és hisztonok: savas kozegben oldodo, bazikus jellegii vegyiiletek. Hisztonok
talalhatoak a sejtmagban, ahol a DNS-hez kapcsolodnak és stabilizaljak annak szerkezetét.

- Szkleroproteinek (vazfehérjék): nem oldhato, fibrillaris (fondl) szerkezetti fehérjék, melyek
a kotdszovetekben talalhatoak meg (pl. kollagén, keratin)

A feherjék, a zsirok, a szénhidratok és a nukleinsavak gyakran egymassal kombinélodva Uj
tulajdonsagu, nagymolekulakat hoznak létre (lipoproteidek, glikoproteidek, nukleoproteidek),
amelyeket proteideknek nevezink.

- Foszforproteidek: foszforsavat tartalmazo osszetett fehérjék, pl. a tejben 1év6 kazein

- Mukoproteidek (glikoproteidek): amelyekben a nem fehérjetermészetii komponens a
szénhidrat, a glikoproteidekben a cukorrész 4% alatt van, a mucoproteidekben (vagy
mucinokban) 4% fol6tt van a szénhidrat tartalom (pl. heparin)

- Lipoproteidek: molekulajukban zsirszerli anyagok talalhatoak (gliceridek, koleszterin,
foszfatidok)

- Kromoproteidek: a nem fehérjetermészetli rész valamilyen festékanyagot tartalmaz (pl.
hemoglobin, mioglobin, citokrdm enzim)

- Nukleoproteidek: a sejtmag jellemz6 fehérjéi nukleinsavat tartalmaznak
- Metalloproteidek: fémionokat tartalmazé fehérjék (pl. ferritin)

Ezek az Osszetett fehérjék az ember testének kb. 20%-at képezik. A fehérjék bioldgiailag
tobbé-kevésbé inaktiv formaban (vdzanyagok— csont, porc, inak, szalagok, izmok), és erds
fajlagos aktivitassal is jelen vannak a szervezetben (— hormonok, enzimek, plazma-fehérjék).

2.3.1.1.Esszencialis aminosavak

Az aminosavak egy részét (mas aminosavakbol) a szervezet maga is fel tudja épiteni. Azokat
az aminosavakat pedig, amelyeket a szervezetnek készen kell kapnia, vagyis a taplalékkal kell
a szervezetbe jutniuk, esszencidlis aminosavaknak nevezziik. Esszencialis aminosavak a
hisztidin, leucin, izoleucin, lizin, metionin, fenilalanin, treonin, triptofan, valin.

A fehérjéket ezek alapjan két csoportra osztjuk. A tokéletes vagy komplett fehérje a
nélkildzhetetlen aminosavakat a sziikséges mennyiségben és megfelelé aranyban tartalmazza.
A hianyos vagy inkomplett fehérjében ellenben egyik-masik aminosav mennyisége a
sziikséglet alatt van. A teljes értékii fehérjék koziil a legfontosabb a tej és a tejtermékek (turd,
sajt, tejfel), a tojas, a hads, és a burgonya. A legtobb névényi eredetii élelmi anyagunk (buza,
rozs, szaraz hiivelyesek, fézelékek és gyiimolesok) fehérjéje nem teljes értéki. Altaldban az
allati fehérjék teljes értékiiek, a novényi fehérjék pedig hianyosak. Vannak azonban a névényi
fehérjék kozott is értékesek, pl. a burgonya fehérjéje, viszont az allati eredetli zselatin-fehérje
hianyos.
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2.3.1.2.A fehérjék turnovere, a nitrogén egyensaly

A fehérje anyagcsere szintjét a nitrogén egyensullyal mérjik. A szervezet valamennyi
sejtjében folyamatos fehérje lebontés és épités zajlik, ezt nevezzik a fehérjék turnoverének.
Az aminosavaknak folyamatosan rendelkezésre kell allniuk az Gjonnan képz6d6 szovetek
fehérjéinek képzéséhez (pl. embrid jonnan képzddd szdveteiben, az edzés hatasara novekvo
izomszovetben, gyogyuld sebben, novekvd haj és koromben, a bélham és a bor levald
sejtjeinek potlasaban). Az aminosavak egynegyede minden nap energiaforrasként kerdl
felhasznalasra miutdn amino csoportjuk lehasad.

A nitrogén egyensuly a taplalékkal bevitt és a vizelettel, széklettel, verejtékkel kivalasztott
nitrogén mennyiségének kiillonbsége adott id6 alatt. Lehet pozitiv pl. ndvekvd gyermekben,
kamaszkorban, terhes ndben vagy betegségbdl gyogyuld egyénben. Lehet negativ éhezés
idészakaban, fertézésekben, égett vagy lazas betegben. Egészséges szervezetben
egyensulyban van, vagyis nulla.

2.3.1.3.A fehérjék lebontasa és felépitése a szervezetben

Néhany kivétellel a fehérjék vizben nem oldddnak. A szervezetbe keriilé fehérjék az emészté
enzimek hatasara a gyomorban és a vékonybélben fokozatosan épitdkoveikre: aminosavakra
bomlanak, amelyek mér vizben oldédnak és igy felszivodasra alkalmasak.

A fehérjék emésztése a gyomorban kezdddik. A gyomornedvben levd pepszin nevil enzim
kimozin csapja ki. A kicsapott (0sszement) tej tovabb id6zik a gyomorban ¢és igy jobban
megemésztddik. A gyomornedv sosavat is tartalmaz. Ennek az a feladata, hogy megduzzassza
a taplalek fehérjéit és hogy meginditsa a fehérjebontd pepszin mukodését. A fehérjék
emésztese a patkobélben folytatodik. A patkobél sajat bélnedve az erepszin nevii fehérjebontod
enzimet tartalmazza, de a hasnyalmirigy altal termelt tripszin nevii fehérjebontd enzim is a
patkobélbe kerll. A patkdbélben igy folytatodik a gyomorban megkezdett emésztés, a
fehérjék egészen a legkisebb épitékovekig: az aminosavakig lebomlanak (Fonyd, 2011).

Azt a tapcsatornaban folyd folyamatot, amelynek hatdsaként a nagymolekuldju tapanyagok
kismolekulaju, vizben oldhatd vegylletekre bomlanak le, emésztésnek nevezzik. A
tapcsatornaban megemésztett taplalék alkotéelemeinek, a tapanyagoknak ugyanis vizben
oldhat¢ allapotban kell lennilik ahhoz, hogy a tapcsatorna nyalkahartyajan at bekeriljenek a
véraramba, amely azutin a szervezet minden egyes sejtjéhez elvisz Sket. Igy tehat a taplalék
fehérjéinek is aminosavakig kell lebomlaniuk ahhoz, hogy felszivodhassanak. A felszivodas
féleg a vékonybélbolyhokon keresztiil torténik. A bolyhok kinyulasa és Osszehtzodasa
pumpaszeriien segiti a tipanyagok vérbe jutasat.

A felszivddott aminosavakbol a szervezet, a majban, rovid idé alatt ismét felépiti sajat
fehérjéit. Ez a fehérjeépités csak akkor lehetseges, ha valamennyi sziikséges aminosav
egyidejlileg van jelen. Ha valamelyik aminosav kevesebb a sziikségesnél, a feleslegben levok
nem tudnak mihez kapcsolodni, hogy fehérjemolekulat épitsenek fel, és ezért lebomlanak,
elégnek.
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2.3.2. A fehérjék funkcidi

Az emberek egymastdl fehérjéik igen Kis szerkezeti eltérései miatt kiilonboznek. A fehérjék
aminosav sorrendjét a DNS-ben kodolt u.n. tripletek hatarozzdk meg, melyek génekbe
szervezddve felelnek egy-egy fehérje kialakitasaért. A fehérjék lehetnek szerkezeti fehérjék,
enzimek, antitestek, szallité feherjék és szamos egyéb funkcioval rendelkezhetnek.

2.3.2.1.Strukturfeherjek

Az izom 18-20% fehérjét tartalmaz, melyek tébbsége kontraktilis (6sszehGizodasra képes).Az
izmokban talalhaté fehérjék éhezés idején képesek aminosavakra bomlani és energiat
szolgéltatni, ez azonban az izmok témegének csdkkenésehez vezet. Mas strukturfehérjék,
mint példaul a csontok, fogak, inak, porcok, érfalak kollagénje nem bomlik le éhezés idején.
A Kkotészovetben, sejt kozotti allomanyban talalhatd fehérje a kollagén és az elasztin. A
kollagén az dsszfehérje mennyiség 20-25%-at adja (14). Eddig 28 kiilonb6z6 kollagén tipust
irtak le az emberi szervezetben, melyek szerkezetlk szerint 6t csoportba sorolhatdk, azonban
leggyakoribb (mintegy 90%-ban) az I. tipusu fibrillaris kollagén. Az elasztinhoz k6t6d6 viz
biztositja pl. a bor rugalmasséagat (turgort).

2.3.2.2.Enzimek

Az enzimek biokatalizatorok, melyek gyorsitjak a kémiai reakciok sebességét, azonban
onmaguk nem lépnek reakcioba a folyamat soran. Enzimek épitik fel a poliszacharidokat a
cukor egységekbdl és mas enzimek képesek lebontani 6ket. A lipidek és fehérjék felépitését
és lebontasat is enzimek végzik. Nézziink egy példat. Ha valaki fehérje tartalmui ételt eszik, a
fehérjét az emésztéenzimek aminosavakra bontjdk. Az aminosavak a sejtekbe jutnak, ahol
enzimek fogjak hosszu polipeptid lanccd kapcsolni Oket a génekben meghatarozott sorrend
szerint. A hosszu lanc felveszi jellemz6 térbeli szerkezetét és kialakul a jellegzetes fehérje,
ami lehet enzim is funkciojat tekintve. Vannak enzimek, melyek tébb polipeptid lancbdl, azaz
alegységbdl épiilnek fel, ez adja a fehérjék negyedleges szerkezetét. Ezen enzimek egy része
lebontd, masok épitd funkcioval birnak. Minden nap ilyen kémiai reakciok billiardjaival Gjitja
meg az ¢l6 szervezet onmagat. Az enzimek egy részénél a katalitikus funkciok mitkddéséhez
egy kisebb, nem fehérje természetli molekulara is sziikség van. Ez az un. koenzim, mely
kapcsolodik a fehérjéhez és igy alakul ki a mitkdésképes enzim. A koenzimek egy része
nukleotid-szarmazék, mas része koenzim funkcioju vitamin.

2.3.2.3.Transzporterek

A feherjék egy része anyagok szallitdsdban vesz részt. A verben talalhaté albumin
vitaminokat, asvanyi anyagokat, hormonokat szallit. Fehérjét biztositjdk az anyagok
felvételét, leadasat a sejtmembranon keresztil. A hemoglobin molekula oxigént szallit a
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tidokbol a szovetekhez, a lipoproteinek a lipidek szallitisaban vesznek részt. A széllitd
fehérjek mennyisége szabalyozza a kotétt, valamint a biologiai aktivitassal rendelkez6 szabad
hormonok kozotti aranyt.

2.3.2.4.A szervezet viz-és elektrolit egyensulyanak szabalyozoi

A fehérjék fontos szerepet jatszanak a szervezet viz-eés elektrolit egyenstlyanak
fenntartasdban. A szervezetben harom f6 vizteret (kompartmentet) kiilonboztetiink meg: 1)
érpalyan bellli; 2) sejten belli; 3) sejtek kozotti (u.n. intersticialis tér, az ereken és sejteken
kivuli tér). A viz és elektrolitok aramlasa szabadon torténik a kompartmentek kozott, a
fehérjék azonban nem tudnak a membranokon keresztul vandorolni. Ugyanakkor a viznek
nagy az affinitasa a fehérjékhez, igy képesek a fehérjék befolyasolni a viz megoszlasat
indirekt modon a kompartmentek kdz6tt. Amennyiben az intersticialis térben felszaporodik a
viz, azt 6démanak nevezziik és az adott végtag vagy testrész duzzanatat tapasztaljuk. Ennek
oka lehet az erpalyan bellli protein koncentrécid csokkenése vagy a sejtek kozotti térben
megndvekedett fehérje tartalom.

Nem csak a szervezetben taldlhatd folyadékterek mennyisége, hanem azok mindésége, vagyis
optimalis Osszetétele is elengedhetetlen az egészséges élethez. Ennek fenntartasaban a sejtek
membranjadban talalhaté és folyamatosan miikddé transzport fehérjék jatszanak dontd
szerepet. Példaul a normalis sejtmikodés fenntartasa erdekében a natrium ionokat
folyamatosan ki kell pumpalni a sejtekbdl, mig a kalium ionokat ugyanezen fehérjepumpa a
sejten belul tartja. Ezen ionok elhelyezkedése az ingeriletek keletkezésekor atmenetileg
megfordul és ennek a mechanizmusnak koszonhetd az idegi ingeriiletek illetve izom
0sszehUzodasok létrejotte. Barmilyen zavar ebben a folyamatban azt eredményezi, hogy
csokkenhet az izom 6sszehiz6dasok ereje, sziv ritmuszavar és végul tébbszervi elégtelenség,
majd halal all be.

2.3.2.5.A sav-bazis egyensuly szabalyozoi

A savak oldatban hidrogén leadasara képesek, mig a bazisok hidrogén felvételére. Savak és
bazikus anyagok folyamatosan keletkeznek a szervezetben az életfolyamatok soran, ezeket a
vér szallitja a tiidok és vesék felé, ahol kivalasztodnak. Ezen folyamatok kozben a vér pH
(hidrogén ion koncentracid) nem valtozik, ennek biztositasa a kiilonbozé puffer-rendszerek
feladata. A vér pH-ja igen szorosan kontrollalt, 7,4 érték korali (7,35 — 7,45), amennyiben
savas vagy lugos iranyba eltolodik, a fehérjék szerkezete megvaltozik (denaturalédnak) és
valamennyi életfolyamat sértl. A savas irdnyba eltolodott allapotot acidézisnak, a lugos pH
iranyaba eltolodott helyzetet alkaldzisnak nevezziik, mindkettd életveszélyes allapot. A
fehérjék — foleg a vérben dontéen jelen 1évé albumin - képesek a feleslegben levé hidrogén
iont megkotni €és sziikség esetén leadni Oket, igy a vérben levd egyik legfontosabb puffer-
rendszert képezik.
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2.3.2.6.Antitestek

Az antitestek az immunsejtek altal termelt és a vérben taldlhat6 védekez6 anyagok, melyek
baktériumok, virusok és mas idegen anyagok ellen védik a szervezetet. Az antitestek igen
hatékonyan védik a fertézésektdl a szervezetet, ezért nem lesz minden baktérium vagy virus
fert6zésbol megbetegedés.

2.3.2.7.Hormonok

A hormonok kémiai hirvivé molekulak, melyeket valamilyen bels6 elvalasztasu mirigy termel
és a véraram Utjan jutnak el a célszervekhez, szovetekhez. A hormonok egy része fehérje (de
vannak pl. lipid természetii szterolok is), ilyenek példaul a glukagon, inzulin, névekedési
hormon, parathormon, stb.

2.3.2.8.Energia-és cukorforrasok

Ehezés idején a fehérjék és az aminosavak lebontasa is hozzajarul a szervezet energiaval
illetve az agy cukorral val6 ellatasahoz. Fehérjék esetén nincs kitiintetett raktarozé molekula,
mint a szénhidratoknal a glikogén a majban, izomban, vagy zsiroknal a triglicerid a
zsirszovetben. Ezért sziikség esetén a szervezet sajat fehérjéit kezdi bontani és fOleg a
vazizom fehérjék tomege csokken.

2.3.3. Fehérjék egészségre gyakorolt hatésai
Mind a csokkent, mind a tulzott fehérje bevitelnek vannak egészségre artalmas hatasai.
2.3.3.1.Fehérjehianyos energiavesztés (marazmus és kwashiorkor)

Protein-energia malnutricio (PEM) vagy fehérjehianyos energiavesztés az az allapot, mikor
sulyos, tartds éhezés idOszakaban a szervezet sajat fehérjéit kezdi lebontani és az
energiahianyos allapothoz fehérjehiany is tarsul (15). Ma a vilagon ez a legelterjedtebb
taplalkozasi probléma, Afrika, Kozép-Amerika, Dél-Amerika, Kozel-Kelet, Kelet-és
Délkelet-Azsia lakosait veszélyezteti leginkabb, de a fejlett nyugati orszagok hajléktalanjai,
oregjei és az anorexia nervosaban szenvedd betegei is érintettek. A leginkabb veszélyeztetett
életkor a gyermekkor, a vilagon az eéhezes vagy koOvetkezményei miatt meghaltak
hadromnegyede gyermek. Azok a sovany gyermekek, akik korukhoz képest elég magasak
valosziniileg nem régota szenvednek PEM-ben, mig akik alacsony novésiick — akkor is ha
jelenleg mar nem sovanyak — életiikk soran huzamosabb ideig feltehetéen ¢heztek. Ezt igen
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nehéz észrevenni, de kiilondsen a fejlodd orszagok gyermekeinél gyakori jelenség. A PEM
két formaban jelenhet meg, bar sokszor a ketté keveredhet is. Az egyik esetben a gyermek
megrancosodik, sszezsugorodik, lesovanyodik — ezt hivjak marazmusnak. A mésik esetben
oriasira felpuffadt has €és bor elvaltozasok jellemzok, ez a kwashiorkor. A két betegség
jellemz6it a 2.2. tablazat foglalja dssze.

A marazmus gyakorlatilag kronikus éhezés soran alakul ki, amikor a rendkivil lecsokkent
energiabevitel fehérjehiannyal, zsir, vitamin és asvanyi anyagok hianyaval tarsul. Altalaban 6-
18 honapos korban alakul ki. Az ilyen gyermek gy néz ki, mint egy kicsi 6regember, csupa
csont és bor. Mivel az agy az els6 két életévben fejlodik legjobban és éri el a felndttkorra
jellemz6 méretét, ezek a gyermekek a szellemi fejlodés sulyos lemaradasaban is szenvednek.

Nem alakulnak ki rendesen az izmok, a szivizom is sorvad, vérszegénység alakul ki, a
hormontermeld mirigyek mitkddése is sériil, emiatt nem tudjdk a normal testhOmérsékletet
tartani és mivel nincs bor alatti zsirszovetik sem, hamar kihtilnek. Az ilyen gyermek
fizikaiaktivitasa teljesen lecsokken, még sirni sem tudnak. Leall a ndvekedésik, egy-két éves
kortinak tlinik a joval idésebb gyermek is. Mivel az emésztérendszer enzimjeinek nincs
munkaja, leall a termel6désiik és a bélnyalkahartya is sorvad, emiatt ha ha ritkan sikerdl is
élelemhez jutnia a gyermeknek, akkor sem tud a taplalék felszivédni.

Az antitestek szintje alacsony, emiatt kiilondsen fogékonyak ezek a gyermekek a fertézésekre.
A hasmenéses dizentéria gyakori korkép kozottiik. A gazdasagilag elmaradott, tdInépesedett
orszagokban a gyermekhalalozas kétharmadanak hatterében a marazmusos allapotban kapott
fertdzések allnak.

Ha id6ben tudnak segiteni az ilyen gyermeken, az elsd feladat a folyadék és elektrolitok
potlasa, kilondsen a hasmenés miatti veszteségek miatt. Utdna lassan lehet megkezdeni a
fehérje és energiapdtlast, kicsi adagokban, mert a lesovanyodott, sorvadt szervezet nem
toleralja a nagyobb adagokat. Ha sikerul Grrd lenni a marazmuson és visszaforditani a
folyamatot, az ilyen gyermekek meég évek malva is rosszabbul teljesitenek az iskolaban
egészségesen taplalt tarsaikhoz képest.

A kwashiorkor egy akut fehérjehidnyos energiavesztés. Maga a sz6 ghanai kifejezés, arra
utal, hogy ez a betegség az els6 gyermekeket érinti, amikor kisebb testvériik megsziletik.
Amig az anya anyatejjel taplalja elsd gyermekét, az fehérje-és energiadls, rendszeres
¢lelemhez jut, amit a kisebb testvér sziiletésekor egyik naprél a masikra megvonnak tdle,
elvalasztjak az anyatejt6l, és gyakorlatilag fehérjementes vizes zabk&sat adnak neki a
tovabbiakban. Tipikusan a 18 honapos — 2 éves korosztaly érintett. A kwashiorkor altalaban
hirtelen alakul ki az akut fehérjehidny eredményeként, gyakran fert6zés valtja ki. A tiinetek
részben hasonloak a marazmusnal leirtakhoz, azonban kwashiorkorban az akut fehérjehiany
miatt a folyadék az intersticialis térbe szivarog és a hasban szabad folyadék (ascites) valamint
a végtagokban 6déma alakul ki. A has oriasira nd, ennek oka részben az ascites, részben az
akut zsirmdj kialakulasa amiatt, hogy hianyoznak azok a szallit6 fehérjék, melyek a majbol
elszallitanak az ott termelddo zsirokat. A gyermek haja elveszti szinét, megdsziil, bore foltos,
pikkelyesen hamlo lesz, gyakran fekélyek és sebek alakulnak ki, melyek nem gydgyulnak.
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2.2. tAblazat:Marazmus és kwashiorkor jellemzéi

Marazmus Kwashiorkor

2 éves kor alatt 1-3 éves korban

sulyos fehérje, energia, vitamin és asvanyi

anyag hianyos taplalkozés stlyos fehérjehiany és gyakran fertdzés

lassan alakul ki gyorsan alakul ki
stlyos lesovanyodas Kis teststlyvesztés
izmok sorvadasa, testzsir teljesen hianyzik enyhe izomtdémeg vesztés, van testzsir
novekedés: <60% kordhoz képest névekedés: 60-80% korahoz képest
nincs 6dema 6déma van
nincs zsirmaj megnagyobbodott zsirmaj
szorongas, érdektelenség (apétia) szenvedes, ingerlékenység, szomorulsag
j6 étvagy lehetséges nincs étvagya

széraz, torékeny haj; konnyen kihlzhatd;

ritka, vékony, szaraz haj; konnyen kihuzhato szinét elvesziti: kicgyenesedd haj

bor szaraz, vékony, konnyen rancolodik boron foltok, fekélyek, sebek

Forras: sajat szerkesztes

A marazmus és kwashiorkor megel6zése a legfontosabb, a mar kialakult hianyéllapotok
kezelése nehéz. Az éhezes elleni kiizdelemnek vilagszerte kiemelt fontossagunak kell lennie.

2.3.3.2.Fehérje tulsuly

Amig a vilag egyes részein éheznek, a fejlett orszagokban a tulzott fehérje bevitel okozhat
egeészségligyl problémakat. A fehérjék tulzott fogyasztasa nem jar elonyokkel, s6t fokozott
veszeélyt rejt a szivre és a vesére. A vorés hasok és a zsiros tej talzott fogyasztasa azért is
artalmas, mert kiszoritja a taplalkozasbdl a kivanatos gytimolcsoket, zoldségeket és magvakat.
A fejlett orszagokban igen magas a fehérje fogyasztasa, ez szélséséges esetben akar a napi
100-200 grammot is meghaladhatja (Gn. fehérje-luxusbevitel). Napi 100 g feletti
fehérjefogyasztasa esetén 3 g korili ammonia keletkezik a bélben, amit a méajnak kell
semlegesiteni, azaz meregteleniteni. Ez a majra igen nagy megterhelést ro, kbvetkezményesen
csokken a maj egyéb méregtelenitésre (gyogyszerek, tartdsitoszerek, stb. —szabadgyokok)
vonatkoz6 munkajanak energia mennyisége. Igy a felhalmozodott méreganyagok a
vérkeringéssel eljutnak a zsirszovetekbe (hirtelen torténd fogyas, tilzott fogydkira esetén
visszakerllnek a verkeringésbe), csontokba, izlletekbe és ott lerakodnak. Az emberi
tapcsatorna emésztési rendszere alapvetden nem az allati eredeti fehérjék feldolgozasara van
kifejlodve, ezért a sziikségesnél tobb allati fehérje felvétele soran a fehérje-dus taplalék tobbet
id6z a vékonybélben és vastagbélben, mint az optimalis lenne, és ezzel mar az emésztési-
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felszivddasi folyamathoz rothadasos folyamat is tarsul. Mindezek a folyamatok felboritjak a
bélfléra egyensulyi allapotat, és nagyban eldsegitik pl. a Candida albicans gomba
elszaporodését a bélrendszerben.

Szivbetegség: azok az élelmiszerek, melyek allati fehérjében gazdagok, altaldban sok zsirt is
tartalmaznak. Akik sok vords hust és zsiros tejet fogyasztanak, gyakrabban tapasztaljak a hasi
zsir gyarapodasat, ez pedig a szivizom infarktus kialakulasaban kiemelt rizikonak szamit.
Ezért kivanatos taplalkozasunkban ndvényi fehérjékre cserélni az allati fehérjék egy részét.

Vesebetegség: a fehérjék lebomlasi végterméke a veséken at tavozik a szervezetbdl vizelettel.
Egészséges veséket nem terhel meg a fokozott fehérje fogyasztés, azonban a sérilt vagy beteg
vesék allapotat nagyban rontja. Ezért a vesebetegség rosszabbodasanak megeldzésére
fehérjeszegény taplalkozas javasolt.

2.3.3.3.Protein és aminosav tartalmu étrend kiegésziték

Miért fogyasztanak az emberek fehérje €s aminosav tartalmu étrend kiegészitoket? Van-e
ezeknek barmi hasznuk és lehetnek-e kéarosak a szervezetre?

Fehérje tartalmu étrend Kkiegészitok: sportolok, atlétak, testépitok szeretik hasznalni,
jollehet a kiegyensulyozott vegyes étrend €s rendszeres edzés mellett az izmok ndvekedése
optimalisan biztositott. Ugyanakkor a fokozott fehérje bevitel a kivalasztas sordn megterheli a
veséket. A fogyoktrazok is hasznaljak ezeket az étrend kiegészitdket, mert az energiahidnyos
taplalkozéasuk mellett igy prébaljak biztositani, hogy izomtémegik ne csokkenjen. A diétazéd
altal elfogyasztott fehérjék csokkentik az étvagyat, ezt azonban a porokkal és tablettakkal
bevitt f6los fehérje nem tudja tovabb csokkenteni.

Aminosav tartalmu étrend Kiegészitok: bar tudomanyosan nem bizonyitott, bizonyos
aminosavaknak speciélis hatasossagot tulajdonitanak. Igy példaul a lizint hasznaljak a szajon
¢s nemi szerveken kialakuld herpeszes fert6zés tlineteinek csokkentésére, ugyanakkor meg
nem gyogyitja a herpeszes fertdzést.

A triptofan tartalm( tablettdkat javasoljak almatlansag, depresszio és fajdalom csillapitas
celjabol. Az agyban talalhatd egyik ingeriiletatvivé anyag a szerotonin, melynek szintézisé¢hez
triptofanra van szikség. A szerotoninnak fontos szerepe van az alvas, étvagy, hangulat és az
érzékelés szabalyozasdban. Bizonyitott tény, hogy nagy mennyiségii triptofan etetésével
almossagot lehet eldidézni, azonban mellékhatasként hanyinger és bOrproblémak
jelentkezhetnek.

Az individualis aminosavak nagy mennyiségének szervezetbe jutasaval mas problémak is
adodhatnak. Amikor a szervezet élettani korilmények kozott bontja le a fehérjét
aminosavakra, a szallit6 molekuldk nem telitddnek, aranyosan vannak terhelve. Amikor
viszont egy aminosavbdl nagy mennyiség jut a szervezetbe, ardnytalan lesz a
szallitomolekuldk telitése és méas fontos aminosavak felszivodasa, szallitdsa zavart
szenvedhet. A sok aminosavat szedé egyén panaszkodhat bélrendszeri bantalmakra, mert
amikor nagy mennyiségli aminosav jut a bélbe, az vizmozgéast general a bél felé és hasmenés
j6het létre.

Mivel jelenleg még nem &llnak tudoméanyos bizonyitékok rendelkezésre az aminosavak nagy
mennyiseégben vald alkalmazasarol, ezért ezen taplalék kiegészitok allandd szedése nem
javasolhaté mindenkinek. Vannak azonban olyan csoportok is, ahol a ndvekedés vagy
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megvaltozott metabolizmus miatt kifejezetten artalmas lehet az aminosav tartalmu étrend
kiegészitok fogyasztasa. Ezek: gyermekvallalé korban levd ndk, terhes vagy szoptatd nok,
csecsemoOk, gyermekek, kamaszok, idés emberek, velesziiletett anyagcserezavarban szenvedo
betegek, dohanyosok, alacsony fehérje-tartalmti diétan levok, akut vagy kronikus pszichés
betegségben szenvedok.

2.3.3.4.A szervezet fehérjeigenye, ajanlasok

Az ember fehérjesziikséglete a korral valtozik. A fejlodésben és novekedésben 1évo
szervezetnek allanddan sok 0j sejtet kell épitenie a test ndvekedéséhez, fehérjesziikséglete
tehat nagy. Hasonl6 okbol né a fehérje szilkséglet a terhesség és szoptatas alatt is, amikor még
az anya eszik a magzata helyett. A feln6tt ember fehérjesziikséglete teststly kilogrammonként
0,8 gramm, vagyis egy 70 kg-os embernek naponta 56 gramm fehérjét kell fogyasztania.
Mivel szervezetiinkben nincsenek fehérje raktarak, ezért az izomzat megtartasa érdekében
naponta tobbszor kell fehérjét tartalmazo ételeket fogyasztanunk. A napi energia mennyiség
10-35%-a legyen fehérje. Ezek az ajanlasok egészséges szervezetre vonatkoznak.

A fehérjeszikségletet tehat épp ugy kell ismerniink, mint minden tapanyagszikségletet.
Kérdés, miért kell a sziikségletet és a sziikségletet befolyasold tényezdket ismerniink? Azért,
mert az embert az 0Osztone félrevezetheti. Az élet fenntartdsdhoz szlikséges anyagokat
(tapanyagokat) az ¢él6lények idészakosan, szakaszosan fogyasztjak, és nem allanddan
taplalkoznak. Csak akkor esznek, ha éhesek (optimalis esetben). Az éhség azonban csak azt
jelzi, hogy taplalékot kell a szervezetnek felvennie; arra vonatkozdan, hogy milyen legyen a
taplalék, az 0sztén nem ad Gtmutatast. Szemben az allatok 6szténével, az ember nem tudja
taplalékat helyesen Osszevalogatni, mert az izek, a szinek, a szagok és a kiilsé megjelenési
formak hatdsa alatt all. Nem azt fogyasztja, amire szervezetének szilksége van, hanem azt,
amit megszokott és szeret. A tudomanyra és taplalkozasi szakértokre harul tehat az a feladat,
hogy a sziikségletet kideritse.

2.3.4. Téplalékok fehérjetartalma

Kilondsen a fejlett orszagokban a fehérjék mennyisegi bevitele nem jelent problémat, ezért a
Jo mindségli, komplett fehérjék fogyasztasara kell a hangsulyt fektetni. A taplalékban 1évo
fehérjék mindségét két faktor hatarozza meg, az emészthet6ségik és az aminosav
Osszetétellk.

Emészthetdség: a fehérjék aminosavakra bontva képesek felszivodni, ez a lebontasi folyamat
fligg a fehérje forrastol és a tobbi alkotdelemtdl, amit a taplalék tartalmaz. A legtdbb allati
fehérje 90-99%-ban emészthetd, mig a novényi fehérjék csak 70-90%-ban. Ez alol kivételt
képeznek a szbjafeherjék 90%-os emészthetéségiikkel. Az esszencidlis aminosavak komplett
fehérjékkel torténd felvétele azért is szukséges, mert pl. a lizin, metionin, és a triptofan
limital6 aminosavak, vagyis az 0sszes tobbi aminosav felszivodasa fligg ezek mennyiségétol,
igy ha ezekbdl kevés van a taplalékban, akkor a tobbi aminosavbol sem szivodik fel elegendd
mennyiség.
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Aminosav 0sszetétel: ahhoz, hogy a majban a fehérje szintézis folyamatos legyen, sziikséges
valamennyi aminosav megfelelé aranyu jelenléte. Ha valamelyik hianyzik, akkor nem tud a
fehérje feleépulni. Az ilyen esszencialis aminosavat a szintézist limitdl6 aminosavnak
nevezzik.

Az allati eredetii élelmiszerek (hus, hal, sajt, tojas, tej, joghurt, kefir, tejfol, stb) tartalmazzéak
mind a husz aminosavat, ezek teljes értékli fehérjét tartalmaznak. A ndvényi eredetii
élelmiszerek (hivelyesek, zoldségek, magvak) nem tartalmazzak mind a hlsz aminosavat - a
szo0ja kivételévelt képez ez alol. De altalaban méas-mas aminosavakat tartalmaznak optimalis
ardnyban, tehat ha tudatosan valasztunk ki két névenyi tapanyagot, melyek komplementerek,
vagyis kiegészitik egymast, teljes értékli fehérjét tartalmazo étrendet kaphatunk (2.3.
tablazat). Peldaul a rizs és a burgonya egyutt mind a hisz aminosavat tartalmazza.

2.3. tablazat:Komplementer fehérjék

Izoleucin Lizin Metionin Triptofan
Hivelyesek © © - -
Gabonafelék - - © ©
Egydtt © © © ©

Forrés: Sajat szerkesztés

Fehérje forrasok:

e Husok: a kovetkezdket érdemes fogyasztanunk: csirke, pulyka, vadhusok, belséségek (tiido,
méj, zUza, sziv), halak tobbsége. A felvagottak koziil a sovany (csirke, pulyka) sonka-
felvagottak megfeleldek. Felejtsiik el a parizert, disznosajtot és egyéb bizonytalan eredetii
"vegyes-felvagottakat”, csakigy, mint a virsliket, kolbaszokat, hus- és majkrémeket.

e Tejtermékek: a tejnek, a kefirnek, joghurtoknak a fehérjetartalma nem til magas, mindossze
3,5%. A taro fehérjetartalma magasabb, 15-17% korli, a sajtoké még magasabb, 25-30%,
ami eléri, s6t meghaladja a htsfélékét.

e Hiivelyesek: a lencse, bab, sargabors6 €és hasonld szaraz hiivelyesek a husokhoz hasonld
nagysagrendben (20-25%) tartalmaznak fehérjet, ugyanakkor nem tartalmaznak minden
esszencialis aminosavat. A hiivelyesek nagyon hasznos részei étrendiinknek, de figyelembe
kell venni magas szénhidréat tartalmukat (50%!) is.

Az étrendlinkben gyakrabban el6fordul6 élelmiszerek fehérje tartalmat a 2.4. tablazat mutatja.

2.4. tablazat:Elelmiszerek fehérje tartalma

Tej, sajt, joghurt — 8 gramm fehérjét tartalmaznak:
1 csupor (2,4 dI) tej vagy joghurt

31 gramm sajt

Y4 csupor (0,6 dl) tard

Hus, hal, hiivelyesek, tojas, olajos magvak - 7 gramm fehérjét tartalmaznak:
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31 gramm hus vagy hal

Y4 csupor (0,6 dl) hiivelyes

1 tojés

Y csupor (1,2 dl) tofu (szb6jababbdl)
31-62 gramm di6 vagy olajos magvak

Gabonafélék - 3 gramm fehérjét tartalmaznak:

1 szelet kenyér

2 csupor (1,2 dl) fott rizs, tészta, vagy barmilyen gabona
Z6ldségek - 2 gramm fehérjét tartalmaznak:

2 csupor (1,2 dl) fott zoldség

1 csupor (2,4 dI) nyers zbldség

Forras: Forrds: Whitney E. — DeBruyne L. K. — Pinna K. — Rolfes S. R. (2011). Nutrition for health and
healthcare 4. kiadas 132. oldal alapjan sajat szerkesztés

Fehérje-megoOvas: a taplalékban talalhatd megfeleld mennyiségii szénhidrat és zsir biztositja
azt, hogy a fehérjék szintézise optimalis legyen. Abban az esetben, ha példaul fogyokuara
soran a taplalék extrém kis mennyiségii szénhidratot és zsirt tartalmaz, a szervezet az energiat
a fehérjék lebontasabdl potolja.

2.4. Vitaminok

2.4.1. Vitaminok attekintése

A vitaminok sokkal kisebb mennyiségben fordulnak eld az ételekben, mint az energia-termeld
tapanyagok, ¢és Ok maguk nem jarulnak hozza a test energiaellatdsahoz. Ehelyett, a
szervezetben zajlé folyamatok felgyorsitjaként szolgéalnak. Igen fontos anyagok, mivel
hianyuk komoly kovetkezmenyekkel jar: az A vitamin hianya vaksagot okozhat, a niacin
hidnya demencidhoz vezet, mig a D vitamin hidnya gatolja a csontok fejlédését. A hidnyok
kovetkezmenyei annyira sulyosak lehetnek és a hianyzo vitamin poétlasanak hatasai annyira
drasztikusak, hogy az emberek inkabb évente dollar milliardokat kéltenek a multivitaminokra
¢s étrend kiegészitOkre. A vitaminok természetesen hozzdjarulnak az egészséges
taplalkozashoz, de a kiegészitok nem gyogyitjak az dsszes betegséget. Valojaban, egy vitamin
csak azt a betegseget képes gyogyitani, amit az adott vitamin hidnya okozott. Ugyanakkor a
vitaminok szerepe az egészség megodrzésében jocskan a hidny-betegségek megeldzésén tul
terjed. Bizonyitott a kapcsolat a kevés vitamin bevitel és a kronikus betegsegek (rék,
szivbetegségek) kialakulasa kozott.

A vitaminok olyan létfontossagu, kaldriat nem tartalmazo szerves tapanyagok az ételekben,
melybdl kis mennyiség is elég a jellegzetes feladatok végrehajtasdhoz melyek eldsegitik a
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novekedést, az Ujratermelést és az egészseges élet fenntartisat. Két jellegzetesség, ami
megkulonbdzteti a vitaminokat az energia-termel6 tapanyagoktol:

- A vitaminok nem termelnek energiat, de segitik az enzimeket, melyek energiat szabaditanak
fel szénhidratokbol, zsirokbdl és fehérjékbal.

- Azt a vitamin mennyiséget, amit az emberek magukhoz vesznek naponta az ételekbdl és azt
a mennyiseéget, amire sziikségilk van mikrogrammban (ug) vagy milligrammban (mg) mérjuk,
nem pedig grammban (Q).

A vitaminok abban hasonlitnak az energia-termel6 tapanyagokhoz, hogy elengedhetetlenek az
¢lethez, szervesek ¢és ételekbdl juthatunk hozzajuk. Ahogy az egyes vitaminokat felfedezték,
el is nevezték Oket vagy betliket kaptak, vagy szamokat, vagy mindkettot.

2.4.1.1.Bioldgiai hasznosulas

Az ételekbdl elérhetd vitaminok mennyisége két tényezdtdl fiigg: az ételben talalhato
mennyis€gtol és a szervezet szamara felhasznalhaté mennyiségtdl. Kutatok azért vizsgaljak az
ételeket, hogy meghatarozzak a vitamin tartalmukat. Meghatarozni egy vitamin bioldgiai
felhasznalhatdsagat igen nehéz mivel szamos tényezo6tol fiigg, példaul:

e Az emésztés hatékonysaga, és a bélrendszeren val6 keresztiilhaladas ideje.
e Az ember korabbi tapanyagbevitele és taplaltsagi allapota.

e Mas ételek, amiket vele egy idoben fogyasztott.

o Az etel elkészitésének modija (pl: nyers vagy jol atsilt)

e A tipanyag forrdsa (természetben fellelhetd, mesterségesen eldallitott, vagy
hozzéaadott vitamint tartalmaz)

Ez a fejezet és a kovetkezd, a kiilonboz6 vitaminok és asvanyi anyagok felszivodasat gatlo
¢és serkentd hatasokat irja le. A szakértok ezeket a hatasokat figyelembe veszik mikor az
ajanlott napi bevitelt meghatarozzak.

2.4.1.2.Prekurzorok

Néhany vitamin inaktiv formajaban fordul eld az ételekben, ezeket prekurzoroknak vagy
provitaminoknak nevezziik. Amint bekeriilnek a szervezetbe, a prekurzorok atalakulnak a
vitamin aktiv formajava. Emiatt egy ember vitamin bevitelét mérve fontos, hogy ne csak a
tényleges vitamin mennyiséggel szamoljunk, hanem a prekurzorokbo6l nyerhet6 lehetséges
vitamin mennyiséggel is.

2.4.1.3.Szerves jelleg
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A vitaminokat, minthogy szervesek, el lehet pusztitani és miikodésképtelenné tenni. Epp
ezért gondosan kell banni veliik a tarolas és a f6zés alatt is. A tulmelegités elpusztithatja
az ételben talalhatd tiamin nagy részét. Az atlatszd lveg tartadlyokban tarolt ételek nagy
valosziniiséggel elveszitik a riboflavint, mivel a nap UV sugarai és a fluoreszkal6 fény is
képes elpusztitani a riboflavint. Az oxigén elpusztitja a C vitamint, igy az elvész, ha az
ételt felvagjak, feldolgozzak vagy taroljak. A C-vitamin és altalaban a tébbi vizben oldédé
vitamin 60 fokig allja a hdét. Hogyan lehet a vitaminok mennyiségét megdrizni az
¢telekben? Az enzimatikus lebontast az ivolé, gylimoles €s zoldség maradékanak hiitében
tarolasaval lehet lassitani. A fénytél és leveg6tdl valo védelmet ugy lehet megoldani, hogy
a tejet €s a gabonaféléket atlatszatlan edényekben taroljuk a riboflavin megdrzéséért. A
felvagott gylimolcsot és zoldséget a hiitében tartsuk légtartd tasakban és a nyitott
gyumolcsleveket zarjuk le tarolaskor. A melegitést6l és viztdl vald védelem érdekében a
gylimolcsoket ¢s zoldségeket kozvetleniil felhasznalas elétt mossuk csak meg.
Zoldségeket mikrohulldm siitében, wokban vagy gdéz folott parolva készitsiik el, igy
megovhatjuk a hdlabilis vitaminokat. Ha mégis vizben f6zziik dket, a féz0levet hasznaljuk
fel leves vagy martas készitésé¢hez. Altalaban keriiljiik a magas hémérsékletet és a hosszu
f6z¢&si 1dot.

2.4.1.4.0ldhatésag

A vitaminok két nagy csoportra oszthatok természetes oldhatésaguk alapjan — zsirban és
vizben oldhat6é vitaminokra. A vitamin oldhatésadga szamos tulajdonsagat befolyasolja,
példaul felszivodasat, transzportjat, raktarozasat, kivalasztasat.

2.4.2. Zsirban old6dd vitaminok

A zsirban o0ld6do vitaminok funkcioit, hianyukban ¢€s taladagolasuk esetén fellépd tiineteket a
2.5. tblazat foglalja dssze.

2.5. tdblazat: Zsirban old6dé vitaminok

Vitamin neve F6bb funkciok Hianyallapot Mérgezési Eléfordulas
tlnetek
A vitamin 1. Latas: rodopszin szlrkdleti Akut: hanyinger, Retinol: tej,
(retinol alkotdeleme; vaksag; vaksag hanyas, tejtermékek,
retinal,, 2. Epithel sejtek, (xerophtalmia); . z:il_r,nosség,m tojas, maj;
retinsav, kornea, . t.b(?r, | feifajas, hasfajas | pea arotin:
eléanyaga a | nyalkahartyak, boér eratinizacio, Krénikus: spendt, brokkoli,
yag y Y K
béta-karotin épsége; ormea hajhullas, szaraz narancssarga
keratinizacio;
3. Csont és fogak fertézések ’IEOE ,est " qumolt;:soklgpl.
novése: nyalkahartyak, sargabarack,
almatlansag, sargadinnye) és
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4. Reproduktiv csonttorések, z6ldségek
folyamatok; maéj artalom (sargarépa,
5. Gén expresszid (?I kor,'?""’.l.l ” stt6tok)
szabalyozasa; egyutt), UJSZ.UIOtt
fejlodési
6. Immunrendszer rendellenessége
épsége
D vitamin 1. Csont Gyermekkorban | Magas kalcium Természetes
(cldanyaga a mineralizacio angolkor; szint_g verben és | 1ton a bé?rben
Z-dehidro- e}ésegitése: , felnc’ittkorlbe'ln a SZOVl(.atek'ben, képzodik a
cholesterolbsl kaIcmnl és fpszfat osteomalacia s;qutl_ , kol/eka}lcllferol_,
bérben UV- ,felszwodasi a (csoptqk kalcifikacio, de taplalekkql Is
fény hataséra bélben fo_kozodlk, pu,hava, , vesekd felve,:het('iz tojas,
Képz6dé kqlc_:lgn] hajlgkonnya ké_ng’ﬁ_iés; _ zsiros ha[ak
kolekalciferol, moblllzala§ a valnak) Ma>§|malls napi (lazacfeélék,
mely a méjban csontokbol bewtql eurépai tqnhal, -
majd a 2. Sejt orszagokban szardinia), maj
vesében differencialodasban Nerﬁ(z)(e?ﬁ(tjzi
hidroxilacioval .
valik aktivva) 3. Immun- Egység (100
folyamatok mikrogramm)

szabalyozésaban

E vitamin Antioxidans: védi a hemolizis Vérzéses Tobbszordsen
(tokoferol) s_ejtmemt?rént ésa | (vOrosvértestek tlnetek tell't(_etlen_
lipoproteineket az karosodasa), névényi olajok,
oxidativ stressz ideg karosodas z6ld salata,
okozta (bénulas, teljes kibrlésii
karosodastol reflexek gabona,
hianya) blzacsira, olajos
magvak
K vitamin Véralvadas Vérzések Nem ismert A
. fehérjéinek és a bélrendszerben
(phyllokinon, csont kalcium-koté levo

naphtokinon)

fehérjéinek
mikodését
biztositja

baktériumok
szintetizaljak;
Elelmi forras:
z6ld saléta,
kaposztafélék,
szo0jaolaj,
repceolaj

Forrés: Sajat szerkesztés

2.4.3. Vizben oldddo vitaminok

A vizben oldddo vitaminok funkcidit, hianyukban és tuladagoldsuk esetén fellép6 tiineteket a
2.6. tblazat foglalja dssze.

48



SZECHENYI @

D

DEBRECENI EGYETEM

2.6. tablazat: Vizben oldédo vitaminok

Vitamin neve F6bb funkcidk Hianyallapot Mérgezési Eléfordulas
tlinetek
Tiamin Energiatermelé | Beriberi (6démaés | nemismert | teljes kibrlésii
(B1 vitamin) folyamat(_kaan |zorpsorvadas); gaponafe[ek,
koenzim fogyas, anorexia; disznohas
izomgyengeség;
idegrendszeri
tlinetek;
szivelégtelenség
Riboflavin Flavoprotein Gyulladas a sz§j nem ismert tejtermékek,
— enzimreakciok nyalkahartyan ma4j, hlivelyesek
B2 vitamin L g i
( ) kofaktora borén, szemhéjon; z01d salatak,
fényérzékenység; mandula
torokfajas
Niacin Szerepe van az Pellagra arcpir, tej, tojas, husok,
(nikotinsav, energia (hasmenes, wgketeﬂs, . hgl,ﬂteljes
o metabolizmusban bérevullads szaraz bor, | kiorlésii gabona,
B3 vitamin) és DNS lanc Eyu anes, hanyinger minden fehérje
i demencia) AP
javitasaban tartalmu taplalék
Pantoténsav Enzimek Emésztési és nem ismert széles korben
(B5 vitamin) kofaktora idegrendszeri elterjedt
zavarok
B6 vitamin Aminosav és pikkelyes ideg hasok, hal,
L zsirsav borgyulladas, sorvadas, burgonya,
(piridoxal- - o N .
foszfat) anyagcsere depresszig, bér tiinetek | huvelyesek, méj,
enzimjeinek zavartsag, gorcsok, sz0ja termékek,
kofaktora Vérszegénység olajos magvak
Biotin Karboxilaz Borkitités; hajhullas; | nem ismert széles kdrben
(H vitamin vagy enzimek kotéhartyagyulladas; elterjedt;
I koenzime idegrendszeri bélbaktériumok
B7 vitamin) , X
tlinetek termelik
Folsav B12 aktivatora, Verszegényseég, elfedi a B12 leveles
(B9 vitamin) _ D,N_S |(_jeg_rgn_ds_zer| és V|t_a,m|n z_pldsegek,
szintézisben pszichiatriai zavarok hiany hivelyesek,
szerep tlneteit magvak, méj
B12 vitamin folsav aktivatora, Veszes nem ismert allati eredetii
(kobalamin) _ D,N_S verszegenyseg, taplale}<ok (maj,
szintézisben vOros nyelv, husok,
szerep, vedi az hasmenés, tejtermékek)

idegrostokat

idegrendszeri és
pszichiatriai zavarok
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C-vitamin kollagén, skorbut (vérzé iny, hasmenés citrusfélék,
(aszkorbinsav) karnitin, hormon, kihullé fogak, boron képosztgfélék,
neurotranszmitter | pontszeri vérzések, paprika,
szintézis; izUleti fajdalom, brokkoli,
antioxidans koros sargadinnye,
csontndvekedés) eper,
paradicsom

Forrés: Sajat szerkesztés

2.5. Viz

A szervezet viztartalmat nem lehet élesen elvalasztani az 4&svanyi anyagoktdl és
nyomelemektdl, melyek oldva vannak benne. Hidba iszik valaki tiszta vizet, az a szervezetben
ionokkal keveredve elektrolitokat hoz létre.

2.5.1. Vizegyensuly a szervezetben

A felnott emberi szervezet kozel 60%-a viz, a csecsemdkben ez az arany eléri a 70%-ot. A
ndkben a szervezet magasabb zsirtartalma miatt a viz ardnya csak 50%. A viz fébb funkcioi:

- tapanyagot juttat a sejtekhez és elszallitja onnan a salakanyagokat
- anagy molekulak szerkezetét rogziti (fehérjék, glikogén)
- metabolikus reakciokban részt vesz

- oldoszere az asvanyi anyagoknak, vitaminoknak, aminosavaknak, glikoznak és sok
mas kis molekulatomegii anyagnak

- biztositja a normalis vértérfogatot és vérnyomast

- segit a normal testhémérséklet fenntartasaban, mivel a verejték elparologtatasa a
borrdl csokkenti a testhomérsékletet

- kendanyagként ¢és védOparnaként mikodik az iziiletek koriil, a szemekben, a
gerinccsatornaban, az amnionhdlyagban a fejlédé embrid koriil

2.5.2. Vizhaztartas szabalyozasa

A vizhaztartas egyensulya a bevitt és leadott folyadekmennyiség kilénbsége. Dehidracio vagy
vizhiany az az &llapot, ha tobb vizet veszitiink, mint amennyit felvesziink. Vizmérgezés az az
allapot, mikor tébb vizet iszunk, mint amennyit ki tudunk vélasztani. Egeészséges
szabalyozassal bir6 egyén gyorsan képes korrigalni a vizhianyt vagy viztalsalyt és egy
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dinamikus ekvilibriumot (egyensulyt) tart fenn a szervezet a sejtek életfolyamatainak
biztositasahoz.

2.5.2.1.A vizfelvétel szabalyozasa

A szervezet viz nélkll csak néhany napig képes tulelni. Egészséges emberben a szomjusag
szabalyozza a vizfelvételt. Vizhiany esetén a vér tilsagosan siirli lesz, kiszarad a szdj és az
agynak egy specidlis része, melyet hipotalamusznak neveziink és a szomjusag kdzpontot
tartalmazza, ingeruletbe keril és szomjusagérzést valt ki.

A szomjusag joval a vizhiany kialakulasa utan jelentkezik. A lassan kialakul6 vizhiany képes
idében bekapcsolni a szomjusadg kozpontot €és igy megakadalyozni a sulyos kiszaradast,
azonban egy gyors vizvesztés ezt nem tudja létrehozni. A szomjusag Gnmagaban nem
orvosolja a vizhianyt; az egyénnek figyelnie kell a szomjusagérzésre ¢és innia kell. 1dds
egyénekben csokkenhet a szomjusag érzés, ezért tudatosan kell inniuk, kilénben hajlamosak
lesznek kiszaradasra.

A vizmérgezés igen ritkan fordul eld, féleg csokkent vesefunkcioval bird betegekben, akiknél
a vizelet kivalasztas csokkent. Elképzelheté atmeneti ideig tartd vizmérgezés extrém
mennyiségll folyadék révid idd alatt torténd fogyasztdsa utdn, ilyenkor stlyos hiponatrémia
alakul ki a vérben. Ennek tlinetei: erés fejfajas, zavartsag, gorcsok és extrém esetekben haldl
(Marshall, 2003).

2.5.2.2.A vizleadéas szabéalyozasa

A vizelettel torténd vizvesztés szabalyozédsat az agy és a vese végzi. A vizvesztés soran
csokken a vértérfogat és csokken a vérnyomas is. Ezt érzékelik a vesében levé specialis
sejtek, melyek egy enzim, a renin termelésével reagalnak. Ennek kdvetkeztében egy folyamat
indul be, melynek végén fokozddik a mellékvese kéregbdl az aldoszteron hormon
felszabadulasa, ennek eredményeként n6 a natrium visszatartasa a vesékben. A magas natrium
koncentraciot a hipotalamuszban levé u.n. ozmoreceptorok érzékelik és ADH (antidiuretikus
hormon) szekrécidval vélaszolnak, mely hormon a hipofizis (agyalapi mirigy) héatso
lebenyében tarolddik, és ilyenkor felszabadul. A vérarammal eljut a vesékbe, ahol a
gylijtécsatornak sejtjeiben fokozza a viz visszaszivast. Igy vizhiany esetén végsd soron a
vizelettel kevesebb viz tavozik, a vizelet kis mennyiségili €s koncentralt lesz.

Enyhe vizhidny (<5%) tlnetei: szomjusag, hirtelen sulyvesztés, szaraz bor, szaraz szaj és
torok, gyors pulzus, alacsony vérnyomas, gyengeség, csokkent vese funkciok, kis mennyiségli
és koncentralt vizelet, csokkent mentalis teljesitmény, csdkkent fizikai aktivitas, laz, ajulés.

Sulyos vizhiany (>5%b) tlnetei: sapadt bor, kékes szinli ajkak és ujjbegyek, zavartsag,
dezorientaltsag, gyors, felszines 1égzés, gyenge, gyors, szabalytalan pulzus, shock, goércsok,
koma, halal.
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2.5.2.3.A minimélisan sziikséges vizmennyiség

A vesék minimum 500 ml vizeletet vélasztanak ki, ez a sejtekben zajlé metabolikus
folyamatok soran termelddé salakanyagok oldott allapotban torténd eltavolitasahoz sziikséges
legkisebb mennyiség. E felett a vizelet mennyisége igazodik a bevitt folyadék mennyiségéhez.
Minél tobbet iszik valaki, annal nagyobb mennyiségii vizeletet iirit.

A szervezet vizet tud leadni még verejtékezéssel, a tiidokon keresztiil a 1égzéssel és a
széklettel (2.7. abra). Egy egészséges egyén napi vizvesztése ezen utakon keresztil 2,5 liter.
(Whitney és mtsai, 2011)

2.7. abra: Vizegyensuly a szervezetben

Viz felvétel ml Viz leadas ml
folyadék 550-1500 vesek (vizelet) 500-1400
taplalék 700-1000 bor (verejték) 450-900

metabolikus viz 200-300 tidok (1égzés) 350
belek (széklet) 150
0sszes 1450-2800 0sszes 1450-2800

Forras: Forras: Whitney E. — DeBruyne L. K. — Pinna K. — Rolfes S. R. (2011). Nutrition for health and
healthcare 4. kiadas 240. oldal alapjan sajat szerkesztés

Az egyének viz igénye igen valtozo, fiigg az elfogyasztott taplalék mindségétdl, a kdrnyezeti
hémérsékletté] és paratartalomtol, az egyén fizikai aktivitasatol és egyebektol. Atlagosan egy
2000 kcal energia igényl felnott napi 2-3 liter vizet fogyaszt. A felvett viz nem csak
folyadékbdl szarmazik, hozzajarul a szilard taplalékok viztartalma és a sejtekben zajld
metabolikus folyamatok altal termelt viz. A szilard taplalékok is tartalmaznak vizet, példaul a
gyumolcsok és zoldséget 95%-a, mig a husok és sajtok 50%-a viz.

A felvett folyadék mindsége is fontos. A tulstllyal kiizd6 egyének szdmara a viz a kivéanatos,
gyumolcs vagy zoldséglé, sportital vagy végsd esetben édesitészerrel késziilt tditdital. A
koffein tartalmd kavé és tea is beleszamit a térfogatba. Nem javasolt alkohol fogyasztasa
folyadék bevitelként, mert vizhajto hatasu és dehidralja a sejteket nagy ozmotikus aktivitasa
réven, igy gyakorlatilag a szervezet dehidralddik. Ezért van az, hogy alkohol fogyasztasa utan
sok vizet kivan a szervezet.

2.5.3. Folyadék-és elektrolit haztartas

Amikor asvanyi sok vizben oldddnak, azonnal toltéssel rendelkezd részecskékre (ionokra)
disszocialnak. A sot, ami vizben ionokra disszocial, elektrolitnak nevezzik. A testnedvek,
melyek vizet és részben disszocialt ionokat tartalmaznak, elektrolit oldatok.
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A s0k mozgasat a szervezetben mindig koveti a viz mozgésa, ezt nevezziik ozmozisnak. A
sejtmembranon keresztiil protein pumpak mitkodnek, melyek a natrium és klorid iont a kiilso,
sejten kivuli térben mig a kalium iont és anionjait a sejten bellli térben tartjak, ezzel
szabalyozva egydttal a vizmozgast a sejtmembranon keresztil.

Egészséges vesék képesek a natrium és viz kivalasztas finom szabalyozasara. A natrium a
belekben felszivadik, a verben szallitodik és a felesleges mennyiség a vesében kivalasztodik.
gy a szervezet elektrolit tartalma &llandé marad, mig a veséken keresztiil iiriil6 vizelet
elektrolit tartalma valtozo a taplaléktol fiiggden.

Bizonyos esetekben a szervezet nem képes a viz — és elektrolit egyensuly fenntartasara, mert
hirtelen torténik nagy mennyiségli folyadék és elektrolit vesztése, példaul hanyas, hasmenés,
erds verejtékezés, 1az, égés esetén, mely allapotok siirgds orvosi beavatkozast igényelnek.

2.5.4. Sav-bazis haztartas

A szervezetben az ionok nem csak a viz egyensuly fenntartdsaban, hanem a sav-bazis
haztartas szabalyozasaban is szerepet jatszanak. Ugyanugy, ahogy a fehérjék, az elektrolitok
is képesek pufferként miikddve helyreallitani a pH aprd eltéréseit. A puffer rendszerek a
szervezet elsé vonalbeli védelmezdi a testfolyadékok pH valtozasainak helyreallitdsdban. A
tidok, a bor, a bélrendszer és a vesék szintén a szabalyozo rendszer részei. Ezen szervek
kozul a veséknek kitiintetett szerepe van a sav-bazis egyensuly fenntartasaban. Ezért a vesét
érint6 betegségek befolyasoljak a sav-bazis és a folyadék-elektrolit haztartast is.

2.6. Asvanyi anyagok

A szervezetben talalhaté fébb asvanyi anyagok a kalcium, foszfat, kalium, kén, natrium,
klorid, magnézium, ezek mennyisége egy 60 kg-os emberben a 2.1. 4bran lathato.

Mikroelemek vagy nyomelemek az arzén, bor, krém, kobalt, réz, fluorid, jéd, vas, mangan,
molibdén, nikkel, szelén, szilikon, vanadium, cink. A besorolas nem jelenti a fontossagi
sorrendet, a nyomelemekre ugyanugy szikséglnk van az egészseges életfolyamatokhoz, mint
a fobb 4svanyi anyagokra. Az elnevezés és besorolas pusztdn az adott anyag szervezetben
talalhaté mennyiségét6l fligg. Az asvanyi anyagok 0sszességikben, a szervezetiink 4-5%-at
teszik ki. Az asvanyi anyagok kozll azokat az elemeket, amelyek a szervezetlinkben a test
tdmegének 0,005%-nal nagyobb mennyiségben fordulnak el, makroelemeknek vagy fobb
asvanyi anyagoknak, amelyek ennél kisebb mennyiségben vannak jelen, mikroelemeknek
vagy nyomelemeknek nevezziik.
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2.1. dbra: A fébb asvanyi anyagok mennyisége egy atlagos felnétt szervezetében

Forrés: Sajat szerkesztés

2.6.1. FObb asvanyi anyagok

A fObb asvanyi anyagok koziil a natrium, kalium ¢és a klorid feleldsek elsdsorban a szervezet
viztereiben a viz megoszlasaért. A natrium, kdlium, kalcium és magnézium elsddleges
szerepet jatszik az idegingerilet vezetés és az izom 0Osszehl(zOdas szabalyozdsaban. A
kalcium, foszfat és magnézium a csont szerkezetének kialakitasaban vesznek részt. A kén a
fehérjék szerkezetének kialakitasaban és stabilan tartdsaban jatszik szerepet.

2.6.1.1.Natrium

A néatrium az extracellularis (sejteken kivili) tér legfontosabb kationja (pozitiv toltésti ion),
szabalyozza az itt talalhatd folyadék mennyiségét. Ha a vérben emelkedik a natrium ion
koncentracidja, az szomjusagérzest valt ki és ivasra 6sztOnzi az egyént mindaddig, mig a
natrium — viz egyensuly helyredll. A natrium a sav-bazis egyensuly fenntartasaban, az
idegingerulet vezetésben es az izom kontrakcidkban is szerepet jatszik. Ugyanakkor a tulzott
natrium bevitel magas vérnyomast eredményezhet (Marshall, 2003).

Elelmiszerek natrium tartalma: a mindennapi taplalkozas soran élelmiszereink mindig
tartalmaznak natriumot. Ha valaki igen alacsony natrium tartalmd diétan van hosszu ideig, a
szervezet alkalmazkodik és a vizelettel illetve verejtékkel kevesebb néatriumot fog
kivélasztani.

Mivel a talzott natrium bevitel magas vérnyomast hoz létre, a maximalis napi natrium bevitel
2300 mg, ami megfelel egy tedskanalnak. Ugyanakkor bizonyos embercsoportok, mint
példaul a magas vérnyomasban szenveddk ¢€s a kozépkoruak, idések szamara maximum 1500
mg natrium a javasolt napi fogyasztas. Azok az emberek, akik féleg elore feldolgozott
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készételeket és gyorséttermi fogasokat esznek, sokkal tébb natriumot fogyasztanak, mint
azok, akik nyers zoldséget és gyumolcsot esznek. Ennek oka az, hogy az élelmiszerek
feldolgozésa, tartositasa soran a gyartasi folyamatban a sé hozzéadédsa emeli a termék natrium
tartalméat. Tovabbi problémat jelent, hogy a termékek kalium tartalma dramaian csékken a
nyers ételhez képest (Whitney és mtsai, 2011).

Natrium bevitel és magas vérnyomas: egyértelmii 6sszefliggés van a taplalék magas natrium
tartalma és a kialakulé magas vérnyomas kozott. A magas vérnyomas szovodménye agyi
katasztrofa (sztrok) és szivizom infarktus lehet. Egy 15 éves tanulmanyban a magas
vérnyomas hataran allé6 emberek s6 felvételiiket jelentdsen csokkentve a sziv-€s errendszeri
megbetegedéseik rizikojat 25-30%-kal tudtak csokkenteni. A magas vérnyomas megel6zése
és csokkentése érdekében javasolt az étrendbe nyers gylmolcsoket, zéldséget, zsirszegény
tejtermékeket, teljes kidrlési gabonat, olajos magvakat, szdrnyas husokat és halat bevonni.
Ovakodni kell a voros hlsok, vaj, szénhidratok és minden magas zsirtartalma étel
fogyasztasatol.

Hogyan csokkentsik a natrium bevitelt? Néhany gyakorlati tanacs:
- vélasszunk nyers gylimdlcsot, zéldséget

- f6zéshez minimalis s6t hasznaljunk

- somentes fiiszerezést alkalmazzunk: bazsalikom, curry, fokhagyma, gyombér,
babérlevél, menta, oregano, bors, rozmaring, kakukkfii, citromlé, ecet, bor

- izleld meg az ételt mieldtt utdlag s6znad
- netegyél az asztalra s6t
- halehet, valassz a késztermékek kdzil sé mentes vagy alacsony sétartalmua élelmiszert

- Ovakodj az alabbi ¢lelmektdl: sos vizben tartdsitott termékek (olivabogyo,
savanyusagok), sozott és fiistolt hdsok, husaruk (sonka, kolbasz, bacon, felvagottak,
majkrém), flstdlt halak, chipsek, salata ontetek, ketchup, mustar, sajtok, levesporok

2.6.1.2 Klorid

A klorid az extracellularis folyadék legfontosabb anionja (negativ toltésti ion), a natrium
ionhoz kapcsolddva talalhatd. Mint a natrium, a klorid is fontos szerepet jatszik a folyadek-es
elektrolit valamint a sav-bazis egyensuly fenntartasaban. A gyomorban az erésen savas pH
fenntartdsadban a gyomor sésav alkotdja (HCI). Tekintve, hogy a natrium ionnal egyutt fordul
eld, valamennyi élelmiszer tartalmazza, melyeket a natriumnal felsoroltunk.

2.6.1.3.Kalium

A kalium a sejtekben talalhato 6 kation. A sejtek integritdsanak fenntartdsdban valamint a
folyadék-és elektrolit egyensuly fenntartdsaban van szerepe. A szivritmus allanddsaganak
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biztositasa is feladata. Mind a hirtelen kialakul6 sulyos hianyallapot (hasmeneés, kwashiorkor),
mind a tul sok kalium (meérgezés, vesebetegség) hirtelen szivmegallast okoz.

Kalium hiany és tulsuly: a kdlium hiany tinetei a szivritmus zavar, vazizmok gyengesege,
mely akéar bénulasig fokozddhat, bélrenyheseég, glukdz intolerancia, memoria zavar,
dezorientaltsag. Kalium hiany els6sorban a nagymértékii kaliumvesztés miatt alakul ki, sokkal
ritkabban az elégtelen bevitel miatt. Kalium hiany alakulhat ki diabeteses ketoacidosisban,
elh(z6dd hanyas vagy hasmenés esetén, egyes vesebetegségekben és bizonyos gyogyszerek
alkalmazasakor: szteroidok, vizelethajtok (diuretikumok), hashajtok. Csokkent a taplalékkal
bevitt kalium, ha hianyzik az étrendbdl a friss gytimolcs, z6ldség, hiis és dontden szénhidrat-
dus a taplalkozas valamint alkoholistikban és anorexia nervosa nevil stlyos taplalkozasi
zavarban.

Kéalium tulsaly (mérgezés) tilnetei az izomgyengeség, bénulasok, szivritmuszavar,
kamrafibrillacio és szivmegallas. Ez az allapot nem alakul ki normal vegyes étrend mellett,
oka leggyakrabban a csokkent vesén at torténd kivalasztds (vesebetegség) melletti tulzott
bevitel, ami lehet kalium sok szajon &t vagy kalium tartalmd infuzio intravénas alkalmazésa,
esetleg kalium-spdrolo hagyhajtok szedese (Marshall, 2003).

2.6.1.4.Kalcium

A kalcium a szervezetben legnagyobb mennyiségben talalhatd asvanyi anyag. A kalcium
99%-a a csontokban talalhat6, ahol két fo funkcioja van, egyrészt szilarditja a csontot,
masrészt szukség esetén innen tud mobilizalédni a kalcium, vagyis egy Oriasi raktarnak
tekinthetd.

Kalcium a csontokban: a csontépiilés soran kalcium kristalyok rakddnak a kollagén matrixra.
Ahogy a kristalyok szama nd, a csontszovet szilardsaga ¢€s erdssége fokozddik. Ennek
eredményeként a ndvekedes azon szakaszdban, mikor a kisgyermek felall, hossz( csoves
csontjai az also végtagjaiban mar elég erdsek ahhoz, hogy megbirjak a sulyat. A mar kialakult
csontok sem stagnalo, allando szerkezetek, hanem minden nap véltozd, lebomlod és jraépiild
€16 szovetek. Sziiletéstdl 20 éves korig a csontok aktivan ndvekednek, a csontépités folyamata
dominal, kialakul a csontok végleges hossza, szélessége, alakja. Ez az idészak kissé
atfedésben van a maximalis csonttomeg kialakuldsanak idészakaval, ami 12-30 éves kor
kodzott zajlik, ekkor a csontok vastagabb és siirtibb szerkezetiiek lesznek. Az utolsé fazisban,
ami 30-40 éves kor kozott kezdddik és az élet végéig tart, a csonttomeg fogy.

Kalcium a testfolyadékokban: szervezetiinkben a kalcium 1%-a a testfolyadékokban extra-
és intracellularisan helyezkedik el. A véerben a kalcium kozel fele alouminhoz kotott, egy kis
része komplexben van és kozel fele ionizélt, biologiailag aktiv kalcium. Szerepet jatszik a
sejtmembranon keresztili iontranszport szabalyozasaban, ezzel az ideg-izom ingerlékenység
szabalyozasaban; izomdsszehtizodas beinditasdban; idegrendszeri ingeriiletatvivd anyagok
(neurotranszmitterek) felszabaditasaban; alvadéasi faktorok koenzimje; sejten belili jelatvivé.

Kalcium haztartas szabalyozasa: a vérben a kalcium koncentracid szigoruan kontrollalt. A
mellékpajzsmirigy altal termelt parathormon és a D vitamin egylttes hatdsara alacsony
kalcium szint esetén a bélbdl fokozodik a kalcium felszivodasa, a csontokbdl kalcium
mobilizalodik és a vizelettel kevesebb kalcium véalasztodik ki, mig magas kalcium szint eseten
a felesleges kalcium a csontokba épul és tobb valasztddik ki a vizelettel. Tul magas kalcium
szint az izmok tartds 0sszehuzddasat (keménységét) valtja ki és nem tudnak relaxalni, igen
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magas kalcium érték azonnali szivmegéallast okoz (Marshall, 2003). Alacsony kalcium
koncentracid esetén ritmikus izomgorcsok alakulnak ki, melyet jellegzetes kéztartas kisér, ezt
tetanianak nevezzilk. A taplalékkal hossza id6n &t a kivantnal kevesebb kalcium bevitele nem
okoz alacsony kalcium szintet a vérben, mert a csontok igen nagy kalcium raktarkeént
miikddnek, ugyanakkor ilyenkor a csont-depo kalcium jelentdsen csdkkenhet.

Kalcium és osteoporozis: a csont érettségének csucsan (30 éves kor korll) a legnagyobb a
csonttdmeg, ami minél nagyobb mértékii, annal kisebb az esélye az idéskori csontvesztésnek
(osteoporozisnak). A csonttdomeg ndvekedés iddszakaban az optimalis kalcium bevitel
kulcsfontossagi a késObbi osteoporozis megelézéseben. A menopauza (menstruécid
elmaradésa) utan a ndk elveszitik csonttomegiik 15%-at, mig a férfiakat ez az allapot csak
kés6bbi életkorban érinti. Ha a csontvesztés mértéke olyan nagy, hogy a mindennapi élet
soran a csontot éré terhelést sem birja és eltOrik, az allapotot osteoporozisnak nevezziik.
Vilagszerte igen elterjedt, 40 milli6 embert érint, akik tobbsége az 50 év feletti ndk koziil
kerul ki, de a férfiak is érintettek, hiszen az osteoporozis talajan kialakul6 évi 2 millié
csonttorés harmadat férfiak szenvedik. Az osteoporozis kialakuldsaért genetikai és kornyezeti
hatasok feleldsek. Gyakoribb ndkben, részben mert kisebb a testtomegiik részben mert
menopauza utan sokkal fogékonyabbak lesznek az Osztrogénhiany miatt. Kialakulasanak
kedvez még az életen at tartdé kevés kalcium és D vitamin fogyasztasa, id6s kor, sovany
testalkat - kis BMI, dohanyzés, alkoholizmus, inaktiv életmdd, anyai agon osteoporozishoz
tarsulo csonttorés. Ritkabban alakul ki ha ezen faktorok hianyoznak illetve az aktiv életmaéd,
kiilénosen az izomer6sito, sulyzos gyakorlatok végzése kiilonosen kedvezd hatasi.

Kalcium igény: a csontok ndvekedésenek idején, kilondsen kamaszkorban a napi javasolt
bevitel 1300 mg. Felndttkorban, 50 éves korig 1000 mg, mig 50 év felett ndknek 1500 mg,
férfiaknak 1200 mg a javasolt napi kalcium bevitel. Egy csupor tej 300 mg kalciumnak felel
meg, egy szelet sajt 200 mg kalciumot tartalmaz. Ugyanakkor a modern élelmiszeripar sok
termékbe plusz kalciumot és D vitamint adagol, errdl tajékozodni kell fogyasztas eldtt. Aki
tejet nem tud fogyasztani, az ehet szardiniat (csonttal) vagy tofut, illetve ihat kalcium tartalmu
asvanyvizet. Novények kozott a kelkdposzta, petrezselyem, vizitorma és a brokkoli tartalmaz
sok kalciumot. Vannak azonban olyan z6ld levelii novények, melyekben a kalciumot megk6td
anyagok (pl. oxalatok) talalhatok, ilyen a spenét és a mangold, ezek fogyasztasakor
Iényegesen csokken a kalcium felszivodasa az egyéb tapanyagokbdl is.

2.6.1.5.Foszfat

A foszfat a masodik legnagyobb mennyiségben eléforduld asvanyi anyag a szervezetben,
85%-a kalciummal képez komplexet a csontokban és a fogakban. A foszfatpuffer-rendszer
révén a szervezetben mindenutt jelen van. A foszfat jelen van a DNS-ben és RNS-ben,
valamint a sejtszintli energiaraktarozd molekulakban (ADP, ATP) nagy energidjd
foszfatkotéseket hoz Iétre. Foszfolipidek a membranok 6 alkotoi.

Az allati eredetii taplalékok sok foszfatot tartalmaznak, igy ha az energia és fehérje ellatashoz
elegendo taplalékot fogyasztunk, hidnytiinet nem alakul ki.

2.6.1.6.Magnézium
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A szervezetben talalhaté magnézium tébb mint fele a csontokban, 20%-a az izmokban, 19%-a
egyeb sejtekben és 1%-a az extracellularis térben talalhatd. Szamos enzim miikodéséhez
elengedhetetlen, igy a sejtek energiatermeld és membran transzport folyamataihoz valamint az
izmok relaxaciojahoz sziikséges.

Magnézium hiany: kialakulhat kronikus alkoholistakban, hanyas, hasmenés, fehérjehidnyos
taplalkozas vagy felszivodasi zavar illetve vesén at torténd vesztés esetén. Tinetei a
gyengeség, tetaniés tipusu izomgorcsok, fejfajas, hanyas, magas vérnyomas, szivritmuszavar.

Magnézium toxicitas: ritka, de életveszélyes allapot. Altalaban nagy mennyiségli magnézium
s6 bevétele okozza idéskorban pl. hashajtd6 vagy savlekotok, gyermekkorban taplalék-
kiegészitokkel torténé mérgezes esetén. Tunetei gyengeség, hanyas, bélrenyheség, csokkent
Iégzés, alacsony veérnyomas, szivritmuszavar, szivmegallas.

Magnézium a taplalékban: taplalkozasi hianyallapot kialakulasa igen ritka, mert hazankban az
ivovizek tobbsége ,.kemény”, ami azt jelenti, hogy magas a magnézium tartalma. Magnézium-
forrasként szerepelhetnek a zo6ld leveles salatak, olajos magvak, hiivelyesek, teljes kidrlésti
gabonafélék, csokolade és kakad. Az ételek feldolgozésa soran sok elvész.

2.6.1.7.Szulféat

A szulfatok fontos alkot6i a kéntartalmd aminosavaknak, melyek a fehérjék szerkezetének
stabilizalasdban vesznek részt. A bdrben, a hajban és a kdrmokben sok kéntartalmt fehérje
talalhat6. Hianyallapota nem ismert.

2.6.2. Mikroelemek

A mikroelemek olyan kis mennyiségben vannak jelen az emberi szervezetben, hogy
amennyiben eltadvolitanank ezeket a szervezetbdl, egy kevés hamut kapndnk, ami alig egy
kavéskanalnyi mennyiség. Mégis mindegyik olyan létfontossagu élettani szereppel bir, ami
semmi massal nem helyettesithet6. Barmelyikik hianya végzetes lehet, ugyanakkor tobbletiik
is altalaban halélos kimeneteli. A nyomelemek koziil a vas kitiintetett szerepet foglal el, ezért
kilon targyaljuk, a tobbi mikroelemet a 2.8. tablazat foglalja 6ssze.

2.6.2.1.Vas

Minden ¢é16 sejt (n6vényi vagy allati egyarant) tartalmaz vasat. A szabad vas toxikus, ezért a
szervezetben mindig fehérjékhez kapcsolddik (hemoglobin a vorosvértestekben és mioglobin
az izomsejtekben). A vas mind a hemoglobinban, mind a mioglobinban segit szallitani, tarolni
és felszabaditani az oxigént. A hemoglobin a vérben szallitja az oxigént a tiid6b6l a szervezet
szOveteihez. A mioglobin tarolja az oxigent az izmok szdmara az 6sszehuzddasokhoz. A vas
olyan enzimek alkotérésze, amelyek élettani szerepe az energiatermelésben fontos
(citokromok). A vas szilkséges az U sejtek, az aminosavak, a hormonok és a
neurotranszmitterek képzésehez is.
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A szervezet vas anyagforgalma egy majdnem zart rendszerben zajlik, amelyben a vas
Ujrahasznosul. Peldaul, mikor egy vorosvertest szétesik, a maj raktarozza az innen kikeril6
vasat ¢és visszajuttatja azt a csontveldbe, ahol az a vorosvértestek képzésénél ujra
felhasznalodik. A szervezetbOl a vas vesztése az emésztOrendszerben, a haj és a korom
képzésénél, a hamsejtek felszinrél torténd levalasaval torténik, ezek azonban kis
mennyiségeket jelentenek. A vérzés az, ami szadmottevd vas elvesztésével jarhat a
szervezetben.

Altalaban az étrendi vas kb. 10-15 %-a szivadik fel, de ha a szervezet ellatasa csokken, illetve
a vas iranti igény megné valamilyen okbdl (pl. terhesség), a felszivodas mértéke fokozodik. A
szervezet tobb olyan mechanizmust is kialakit, amivel fokozza a vas felszivodasat. A
bélsejtek egy specidlis fehérjéje megkoti a vasat és tarolja, amig az a szervezet szamara
szlikségessé valik. Egy masik fehérje transzportalja a vasat a vérben talalhato specidlis szallito
molekuldhoz. A transzferrin nevii vérfehérje szallitia a vasat a szervezet kiilonféle
szOveteihez. Valamennyi sejtiink6n van receptor a vasat szallité transzferrin molekula
felvételére.

Amint tobb vas sziikséges a szervezetben, ezekbdl a specialis fehérjékbdl is tobb képzodik és
ezéltal tobb vas szivodik fel, illetve szallitddik. Amennyiben a vas tobblete jelentkezik,
specidlis fehérje, a ferritin tarolja a vasat a majban, a csontvelGben és egyéb szervekben.

A kutatok évrol évre ) géneket fedeznek fel, amelyek a szervezet vas anyagcseréjének
szabalyozasiban vesznek részt. Allanddan bévills ismereteink vannak arrél, hogyan
szabalyozza a szervezet a vas felvételét, tarolasat és szétosztasat. Az példaul elég régbta
ismert, hogy a méj a vas tarolasanak elsddleges helye, de csak a legutobbi kutatasok deritették
ki a maj altal termelt hepcidin hormon kdzponti szerepét a szervezet vas egyensulyanak
szabalyozédsaban. A hepcidin segiti a ver normal vastartalmanak bedllitasat a vékonybélbol
valo felszivodas korlatozéasaval €s a majbol, 1€pbdl, valamint a csontveldbdl valé mobilizacio
szabalyozésaval.

Vashiany: Vilagszerte a vashiany az egyik leggyakoribb hianybetegség, amely tébb mint 1,6
milliard embert érint (akiknek kozel fele évodaskort gyermek és terhes nd). Kiilonosen a
fejlédo vilag népességét érinti.

A ndk kiilondsen hajlamosak a vashidnyra a reproduktiv éveikben bekdvetkezd rendszeres
menstruacios vérveszteség miatt. A terhesség tovabbi fokozott vas igénnyel jar a ndknél:
tobblet vas sziikséges a magzat fejlddéséhez. A szoptatds idején is tobb vasat igényel
szervezetiik részben a sziilés alatti vérveszteség potlasdhoz. A csecsemdk (6 honapos vagy
annal idésebb korban) és a kisgyermekek kevés vashoz jutnak a tejtermékek nagyaranyu
fogyasztasa miatt, ugyanakkor sok vasra van sziikségiik a gyors nOvekedéshez és az
idegrendszer fejlédéséhez. A serdiildk gyors novekedése, elsdsorban a fiukndl és a
menstruécios vérveszteség a lanyoknal szintén extra vas igénnyel jar, amelyet a tipikus tini
étrend nem biztosit.

A vashiany okai: A taplalkozasi vashiany altaldban a nem tudatos élelmiszer valasztasbol,
illetve a vasszegény élelmiszerek nagyaranyu fogyasztasabol adddik. A fejlett orszagokban a
magas cukor- és zsirfogyasztas hozhatd ©sszefliggésbe az alacsony vasfogyasztassal. A
vérveszteség az elsddleges okozdja a nem taplalkozasi eredetli vashianynak, kiilondsen a
fejlddé orszagokban, ahol a gyomor-bél rendszer parazitas fert6zései vezethetnek jelentds
vérveszteséghez.

A vashiany értékelése: A vashiany fokozatosan alakul ki. Elsé szakaszaban a vasraktarak
kimerulése, illetve a vasat raktarozé fehérje (ferritin) szintjének csokkenése kdvetkezik be. A
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ferritin szérum mérése a vérben megmutatja a vasraktarak allapotat és a leghatékonyabb
eszk6z ennek a legkorabbi hianyallapotnak a meghatarozasaban.

A vashidny masodik szakaszat a szallitott vas mennyiségi csokkenese jellemzi: a vérben mért
szérumvas mennyisége csokken és a vasszallitd fehérje (transzferrin) szintje emelkedik
(annak érdekében, hogy fokozddjon a vas felvétele). E két paraméter egylttesen — tébb
transzferrin és kevesebb vas a vérben- jol jellemzi a vashidny masodik fazisat. A transzferrin
telitettség (a vassal kapcsolodd transzferrin %-a) megmutatja a szervezet vas tartalékainak
kimerulését.

A vashiany harmadik fazisa akkor kovetkezik be, amikor a vashidny mar gatolja a
hemoglobin szintézisét. Ekkor a hemoglobin és a hematokrit (a vordsvértestek aranya a
vérben) szintje csokken a vérben.

A hemoglobin és a hematokrit kimutatasa konnyii, gyors és olcsO ezért ez hasznalatos
leginkabb a szervezet vas-statuszanak értékelésére. Hasznalhatdsaguk azonban korlatozott,
mivel a vashidnynak mar késéi indikatorai. Ugyanakkor egyéb tadpanyaghidnyok ¢és
egészségugyi kortlmények is befolyasoljak mennyiségiiket.

A vashiany és a vérszegénység: A vashiany és a vashianyos vérszegénység nem azonos: az
emberek egy része vashianyos, de nem vérszegény. A vashianyt a szervezet vastartalékainak
kimerllésére értjuk, kulonféle fokozatok vagy a vérszegénység megjelolése nelkil. A
vashianyos vérszegénység viszont a vasraktarak sulyos mértékii kimeriilésére utal, amely mar
alacsony hemoglobin szintben is megnyilvanul, ez a vashiany harmadik, legutolsé és
legsulyosabb fazisa. A vashianyos vérszegénység esetén a vordsvértestek halvanyak és Kicsik
(2.2. &bra). Nem képesek elegend oxigént szallitani a tiid6bdl a szovetekhez. A megfeleld
mennyiségli vas hianyaban a sejtek anyag-és energiacseréje akadozik. Ennek eredménye a
faradtsdg, gyengeség, fejfajas, levertség, sapadtsag és rossz hidegtiiré képesség. Mivel a
hemoglobin egy fényes, voros pigment a vérben, a vérszegény személy bore érzékelhetden
sapadtta valik.

A vashidnyos vérszegénység miatt kialakuld faradtsag eltér egy egyszerli alvashiany miatt
kialakuld faradtsagtol. A vérszegény személy esetében a faradtsag fizikai aktivitas esetén
jelentkezik. Ebben az esetben a vas potlasa iddvel enyhiti a faradtsagot €s javitja szervezet
vélaszat a fizikai aktivitésra.

2.2. dbra: Kicsi es halvany vorosvértestek vashianyos vérszegénységben

Forras: sajat foté

2.8. tAblazat:Mikroelemek
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Elemneve | F6 szerepe a | Hianytinetek Mérgezesi Jelent6s
szervezetben tlnetek forrasok
VAS A hemoglobin része, | Vérszegénység: Vastulsaly: Voros husok,
amely oxigént szallit | gyengeség, kronikus: hal, szarnyas,
a vérben; a | sdpadtsag, fejfajas, | fertdézések, kagylo, tojas,
mioglobin  fehérje | csokken a munka | majkarosodas, hivelyesek,
része az izomban, | termelékenysége, a | szivelégtelenség | széritott
amely elérhet6vé | koncentraloképesség | akut:  acidozis, | gyumdolcsok
teszi az oxigént az | zavara, csokkent | véres  szeklet,
izom kognitiv ~ funkcidk | sokk
0sszehlzodashoz; (gyerekekneél),
szlikséges az energia | csokkent a hidegtiir6
felszabaditashoz képesség
CINK Az inzulin és sok | Novekedési Etvagytalansag, | Fehérjetartal
enzim  alkotorésze; | retardacio, csokkent mu  eételek:
szerepet  kap  a | késleltetett nemi | immunitas, hasok, halak,
nukleinsavak és | érés, csokkenti az | alacsony HDL, | kagylo,
fehérjék immunrendszer hanyinger, szarnyasok,
szintéziseben, milkodését, izérzés | hanyas, gabona,
immunreakcidkban, | vesztés, rossz a | hasmenes, z6ldségfélék
az A vitamin | sebgydgyulas, a | fejfajas, réz- és
szallitasaban, szem és a bor | vashiany
izérzékeléshen, elvaltozéasai
sebgydgyulasban, a
sperma  képzéseben
és a magzat normalis
fejlodésében
SZELEN Segiti az  olyan | Olyan Hanyinger, hasi | Tenger
enzimeket, amelyek | szivbetegségekre fajdalom, a | gyimolcsei,
a sejteket | hajlamosit, amelyek | korom és a haj | belsdségek,
veszélyeztetd, a sziv szoveteinek | elvaltozasai, egyéb husok,
reaktiv  vegylletek | fibrozisdval jarnak | idegkarosodas teljes
lebontasat végzik (nem gyakori) kidrlést
gabona  és
z6ldségféléek
(a talajok
tapanyag-
tartalmatol
fliggben)
JOD Két pajzsmirigy | Golyva, kreténizmus | Korlatozott Jodozott  s0;
hormon pajzsmirigy- tenger
komponense, aktivitas, gyumolcsei;
amelyek  segitenek golyvaszerli kenyer;
szabalyozni a pajzsmirigy termesztett
novekedest, duzzanat novények és
fejlodést, és az az ezeket
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alapanyagcserét fogyasztd
allatok
REZ A vas | Vérszegénység, Hanyas, Belsdségek,
felszivodasahoz és a | csontképzési hasmenés, tenger
hemoglobin rendellenességek majkarosodas gyumolcsei,
szintéziséhez diofélek,
szlkséges; tobb magvak,
enzim alkotorésze teljes
kibrlésii
gabona, az
ivoviz
MANGAN | Sejtanyagcserét Ritka Idegrendszeri Di6, teljes
katalizalé6  enzimek betegségek kiérlést
segitdje; gabona,
csontképzbdés leveles
z6ldségek,
tea
FLUOR A csontok és fogak | Fogékonysag a | Fluordzis ivoviz  (ha
kialakitasaban vesz | fogszuvasodasra (pontkorrézio és | fluort
részt; segiti a fogak a fogak | tartalmaz),
szuvasodassal elszinez6dése) tea, tenger
szembeni gyumolcsei
ellenall6sagat
KROM Fokozza az inzulin | Diabétesz-szeri Nincs adat Husok, teljes
hatasat és javitja a | allapot, amelyben a kidrlést
glikoz toleranciat szervezet nem képes gabona
a glikéz normalis
hasznositasara

Forrés: Sajat szerkesztés

Osszefoglalas

A szervezet legfontosabb energiaforrasai a szénhidratok. Monoszacharidok a gliikéz, fruktoz,
galakt6z és diszacharidok a szukrdz, laktoz, maltoz. Poliszacharidok a glikogén, keményitd és
élelmi rostok. Glikogénben az allati szervezetek, keményitében a novények raktarozzak a
cukrot. Az élelmi rostokban levé kotések nem bonthatok az emberi enzimekkel, igy a rostok
nem szolgaltatnak energiat a szervezetben. A tulzott mennyiségli cukor fogyasztas, kiilonosen
a finomitott és koncentralt cukrot tartalmaz6, magas kaloriaértékii élelmiszereké elhizast okoz
és Kkarositja a fogakat. A természetes cukor forrasok: a gylmolcsok, zoldségek és tej
nyugodtan fogyaszthatok. A magas élelmi rost tartalmi taplalékok segitenek a szivizom
infarktus, cukorbetegség, bélrendszeri betegségek és néhany rak megelézésében. Ezért
javasolt teljes kidrlésti gabonat, zoldségeket, hiivelyeseket, gyiimdlcsoket fogyasztani
szénhidrat forrasként, mely a napi energia bevitel 45-65%-at adja.

A lipidek a szervezet szdmara nemcsak energiaforrdsként szerepelnek, zsir védi a testet az
extrém kiils6 homérséklettol, koriilveszi és mechanikai védelmet biztosit a belsé szerveknek
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¢s a sejt membranok {6 alkotdja. A szervezetben a legfontosabb lipid a triglicerid, ami egy
glicerol és harom zsirsav molekula kapcsolddasaval jon létre. A zsirsavak kilénbdznek
hosszukat és telitettségliket tekintve. Amelyek hidrogénnel maximalisan telitettek, azok a
telitett zsirsavak, melyek kettOs kotést tartalmaznak és hidrogént tudnak felvenni, a telitetlen
zsirsavak. A legtobb triglicerid tobbféle zsirsavat tartalmaz. A zsirsavak telitettsége
befolyasolja fizikai tulajdonsagaikat és tarolasi lehetdségeiket. A tobbszordsen telitetlen
zsirok hidrogénezése transzzsirokat hoz létre, melyek egészségre gyakorolt hatésai a telitett
zsirokhoz hasonl6. A linolsav és a linolénsav esszencialis zsirsavak. A foszfolipidek, mint
példaul a lecitin képesek mind vizben mind zsirban oldddni. A foszfolipidek a sejtmembranok
f6 alkotoi. A szterolok kozé tartozik a koleszterol, az epesavak, D vitamin és a nemi
hormonok. Az allati eredetli taplalékok tartalmaznak jelentds mennyiségli koleszterolt. A
telitett és transzzsirok fogyasztasa noveli, mig a tébbszordsen telitetlen zsirok (omega -6 és
omega-3) fogyasztasa csokkenti a sziv-és érrendszeri megbetegedések és az elhizés
kockazatat. A taplalékban talalhatd zsirok novelik az étel élvezeti értékét (iz, zamat, illat,
halmazallapot) és biztositjak a zsirban old6dé vitaminok és esszencidlis zsirsavak bevitelét.
Az allati eredeti taplalékok, husok tartalmazzak a legtobb telitett zsirt, ezek fogyasztasat
korlatozni kell, ugyanakkor a ndvények ilyen szempontbdl artalmatlanok es fogyasztasuk
javasolt.

A fehérjeket 20 aminosav épiti fel, melyek kozil 9 esszencialis. Az aminosavak sorrendje
hatarozza meg a fehérje alakjat és funkcidjat. A szervezet valamennyi sejtjében folyamatos
fehérje lebontés és épités zajlik, ezt nevezzik a fehérjék turnoverének. A nitrogén egyensuly a
taplalékkal bevitt és a vizelettel, széklettel, verejtékkel kivalasztott nitrogén mennyiségének
kiilonbsége adott id0 alatt. A fehérjék lehetnek szerkezeti fehérjék, enzimek, antitestek,
szallito fehérjék és szdmos egyéb funkcidval rendelkezhetnek. Protein-energia malnutricid
(PEM) vagy fehérjehianyos energiavesztés az az éallapot, mikor sulyos, tartds éhezés
iddszakdban a szervezet sajat fehérjéit kezdi lebontani és az energiahidnyos allapothoz
fehérjehiany is tarsul, erre példa a marazmus és a kwashiorkor. A fehérjék tulzott fogyasztasa
nem jar eldnyokkel, sét fokozott veszélyt rejtenek a szivre és a vesére. A taplaleknak
tartalmaznia kell az esszencidlis aminosavakat, ezért javasolt fOleg allati eredetli fehérjét
fogyasztani vagy gondosan valogatva a névényi alapu taplalékokat komplementer fehérjékkel
biztositani a j6 mindségti fehérjebevitelt.

A vitaminok sokkal kisebb mennyiségben fordulnak eld az ételekben, mint az energia-termeld
tapanyagok, ¢€és Ok maguk nem jarulnak hozza a test energiaellatdsahoz, hidnyuk
betegségekhez vezet. Zsirban oldédé vitaminok: A, D, E, K. A vitamin hianyaban vaksag és
bortiinetek alakulnak ki, D vitamin hianydban a csontok szilardsaga csokken ¢és
gyermekkorban angolkér, felndttkorban oszteomaldcia jon létre. A D vitamin napfény
hatasara a borben képzdédik. Az E vitamin antioxidans és védi a sejtmembranokat, hianya
emberben igen ritka. A K vitamin a véralvadashoz és egészséges csontokhoz nélkilézhetetlen.
A K vitamint a bélbaktériumok termelik és zold levelii novényekben taldlhaté sok. A zsirban
oldédd vitaminok esetében, kiilondsen A és D vitamin esetén taladagolas esetén toxicitasi
tlnetek lehetnek. Vizben oldodo vitaminok a 9 B vitamin és a C-vitamin. Tiamin (B1)
hianyaban beriberi betegség, mig niacin hianyaban pellagra alakul ki. Folsav és B12 vitamin
hiany sulyos vérszegénységet és idegrendszeri tineteket okoz, C-vitamin hianyaban skorbut
alakul ki.

A testiink 60%-at viz alkotja. Kozremiikodik a tapanyagok szallitisaban, a salakanyagok
kivéalasztasaban, részt vesz a sejtszintli metabolizmusban, oldoszer, a testhomérséklet,
vértérfogat es vernyomas fenntartdsaban szerepe van, iziuletek védelme és nedvesitése is
feladata. A napi folyadék felvétel és leadas egyensilyban van. Az elektrolitok szabalyozzak a
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viz megoszlasat a test viztereiben, kozullk legfontosabb a natrium, klorid és kélium szerepe.
A talzott natrium bevitel magas vérnyomast okoz. A kalcium tobbsége a csontokban talalhato,
ahol azok szilarditasa a szerepe és raktarként szolgal, ha a vérben csokkenne a kalcium
koncentracid. A szervezetnek igen kis mennyiségben van sziiksége nyomelemekre, melyek
tobbsége enzimek kofaktoraként miikodik. Az atlagos vegyes taplalkozas biztositja a
szervezet ellatottsagat nyomelemekkel.

Ellenorzo kérdések:

1. A cukor raktarozasara szolgalé anyag emberben:
a. keményito

b. rostok
c. glikogén
d. celluloz

. A rostban gazdag taplalkozas csokkenti az alabbi betegségek kockazatat:
. cukorbetegség

2
a
b. szivizom infarktus
c. szekrekedés

d

. mindegyiket (a-c)

. Mibél épiil fel a triglicerid molekula?
. egy cukor és harom zsirsav

. egy glicerol és harom zsirsav

. egy zsirsav és harom glicerol

o O T 29 W

. egy koleszterol és harom glicerol

SN

. A foszfolipidek szerepe a szervezetben:

. hészabalyozok

[ 2]

. hirvivék

c. ingeriilet atvivok

o

. a sejtmembran alkotoi

5. A ndvényi olajok és a halolajok sokat tartalmaznak ebbdl a lipidbdl:
a. telitett zsir
b. transzzsir
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c. tobbszordsen telitetlen zsir

d. koleszterol

6. A fehérjék épitékovei:

a. aminosavak

b. cukrok

c. foszfatok

d. zsirsavak

7. Nem teljes értékii az a fehérje, ami nem tartalmaz:
a. telitetlen zsirsavakat

b. esszencidlis zsirsavakat

c. transzzsirt

d. esszenciélis aminosavakat

8. Marazmusra jellemz6:

a. stlyos lesovanyodas, izmok sorvadasa, testzsir teljes hianya
b. 6déma

c. hatalmas, el6domborodo has

d. elzsirosodott maj

9. Melyik vitamin hianya okoz vaksagot?
a. B6 vitamin

b. B12 vitamin

c. E vitamin

d. A vitamin

10. Melyik vitamin hianya okoz skorbutot?
a. C-vitamin
b. A vitamin
c. D vitamin
d. E vitamin

11. Melyik vitamin fontos az egészséges csontok kialakitasdban?
a. A vitamin

65

DEBRECENI EGYETEM



SZECHENYI J
@ r(> DEBRECENI EGYETEM

b. D vitamin
c. E vitamin
d. B12 vitamin

12. Mi nem tartozik a viz funkcioi kzé a szervezetben?
a. kémiai reakciokban vesz részt

b. megemésztése energiat szolgaltat

c. izlletek felszinet nedvesiti

d. vertérfogat és vérnyomas fenntartasa

13. Mely &llapotban all fenn kiszaradas veszélye?
a. tulzott szénhidrat bevitel

b. thlzott zsir bevitel

c. hanyas, hasmenés

d. csonttorés

14. A kor eldrehaladtaval jar6 csonttomeg vesztés kivédéséhez sziikséges:
a. kalciumot tartalmazo étrend és sulyzos gyakorlatok

b. inaktiv életmdd

c. dohanyzas

d. alkohol

15. Vashianyos taplalkozas esetén milyen betegség alakul ki?
a. szivizom infarktus

b. visszér

C. csonttorés

d. vérszegénység
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3. Felszivodas és emésztes

Etkezéseink soran ritkan jut esziinkbe, hogy az elfogyasztott élelmiszerekben levd tapanyagok
hogyan szivddnak fel, bomlanak le és szallitodnak felhasznalasuk helyére illetve hogyan
iriilnek ki salakanyagként a szervezetbdl. Ezen folyamatokat tekinti 4t ez a fejezet.

3.1. Az emésztorendszer

Az emésztOrendszer egy rugalmas, izmos csO, ami a szajnyilastol a végbélnyilasig tart. Az

emésztorendszer, vagy mas néven gasztrointesztindlis rendszer fobb részei a gyomor és a
belek (3.1. &bra).

3.1.1. Az emésztOrendszer részei

szajureg

nyelécsod

maj

o) @)
epeholyag gyomor

hasnyalmirigy

vastagbel
vekonybél

veégbélnyilas

3.1. &bra: Az emésztorendszer f6bb részei

Forras: 16

3.1.1.1. A szajlreg
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Az emésztés folyamata mar a szajuregben megkezdddik, amikor ragas kozben a falatot
fogainkkal apritjuk és nyelviink segitségevel nyallal keverjik, igy alkalmassa valik a falat a
lenyelésre. A nyal ezen kivil nedvesiti és oldatba viszi a tapanyagokat, igy vagyunk képesek
az izek erzékelésére a nyelven 1évo izlelébimbokkal. Az igy lenyelt falatot bolusnak
nevezzuk.

3.1.1.2. A garat

A garat egy rovid kozds ut az orriiregtdl a nyel6csdig, melyben a taplalék és a levegd utja
egylitt halad. Annak érdekében, hogy ne keriiljon a 1égcs6be taplalék, nyeléskor az epiglottisz
porc razarul a légcsore, igy a szilard és folyékony taplalék elkeriili azt és a nyeldcsdébe jut.

3.1.1.3. A nyelocso

A nyeldcs6 két végén korkords zardizom (sphincter) taldlhaté. Mikor a lenyelt falat a felso
zardizomhoz érkezik, az tudatos iranyitas nelkil, automatikusan nyilik és a falat végigmegy a
nyeldcsovon (keresztiil a rekeszizmon) és a gyomorba érkezik, ahova szintén egy korkords
zarGizmon at jut (cardia sphincter).

3.1.1.4. A gyomor

Az emésztérendszer izmos, rugalmas, zsakszerli kioblosodése a gyomor. A lenyelt bolus
mogott a nyeldcsd alsd zardizma bezarul, igy az nem tud visszafelé haladni csak eldre a
gyomorba. A bolus egy ideig a gyomorban marad, ez alatt az id6 alatt a gyomornedv hataséara
felfolyékony halmazallapotiva valik, kialakul az u.n. chymus. Ezutan a chymus falatonként
tovabbhalad a vékonybél felé egy Ujabb korkords zardizmon keresztll (pylorus sphincter),
mely a chymus athaladasa utan bezarul.

3.1.1.5. A vékonybél

A vékonybél a gyomor ¢és a vastagbél kozott elhelyezkedd, 5-7 m hosszd, 2-3 cm atméréjia
bélszakasz. Harom részbdl all: patkobél (duodénum); €hbél (jejunum) €s csipdbél (ileum). A
patkobélbe nyilik a kdzos epevezeték, melyen keresztil az epe és a hasnyalmirigy-nedv kertl
a vekonybélbe. A taplalék emésztése a vékonybél végére befejezodik.

3.1.1.6. A vastagbél

A Dbéltraktusnak a csipdbél beszajadzasatol (ileocecalis billentyil) a végbélnyilasig terjedd
szakasza. Ez a szelepszeriien miikod6é billentyli megakadalyozza, hogy a baktériumokat
tartalmazé vastagbéltartalom visszajuthasson a steril vékonybélbe. A vastagbél a hasiiregben a
vékonybeleket keretszertien korbefutva helyezkedik el, hossza 1,5-1,6 m, atméréje 6-8 cm.
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Részei: a has jobb-als6 részén a vakbél, a has jobb oldalan a felszallo ag, a has felsé részén
keresztben a harant vastagbél, bal oldalon a leszallo &g, majd a szigmabél és végil az utolso
15-20 cm-es szakasz a végbél, mely a végbélnyiléssal nyilik a felszinre, itt tavozik a széklet.

3.1.2. A simaizmok és a mirigyek

Anélkiil, hogy azt tudatosan kontrollalnank, az emésztdrendszer simaizomzatanak mozgésa és
az emészté mirigyek valadékai automatikusan elvégzik a tdpanyagok lebontasat. Tudatosan
végzett mozgasok a ragas es nyelés, valamint a székletirités.

3.1.2.1. A bélmozgés

A nyelés pillanatatol a bolust a bél akarattalan simaizom mozgasa tovabbitja egészen a
vegbélnyilasig. A bélmozgasok kétfélék lehetnek: perisztaltika és szegmentacio.

Perisztaltika: a bélrendszerben torténd hosszanti irany(i mozgas, melynek soran a bélfal
simaizomzata a taplalékot tovabbitja. Az emésztérendszer perisztaltikdja akkor kezdddik,
mikor a bolus elhagyja a szdjiireget. A tapcsatorna fala innent6l kezdve belsé korkoros €s azt
kiviilrél boritd hosszanti izomrostokbol all. Amikor a gytiriik 6sszehuzodnak és a hosszanti
rostok elernyednek, a bél 0sszehuzodik és atmérdje csokken. Amikor a gyliriik elernyednek és
a hosszanti rostok huzodnak Ossze, a bél feltelédik. Ez a kétféle mozgas folyamatosan
valtakozik, igy tudja tovabbitani az emésztend6 taplalékot. A perisztaltikus hullamok valtozd
gyakorisaggal és intenzitassal futnak, attdl fiiggden, hogy az emésztérendszer mely részében
vannak és van-e emésztendé taplalék a belekben. Egészséges perisztaltika és az
emésztérendszerben talalhatd zardizmok folyamatosan fenntartjdk az egyiranyt &llando
bélmozgast, amit azonban gyogyszerek ¢&s stressz valamint betegségek jelentdsen
befolyasolhatnak.

Szegmentéacid: keveré mozgas egy adott rovidebb bélszakaszon. A belet néhany centiméteres
szakaszokban a korkords izmok lefiizik. Igy tobb kisebb mennyiségii chymus elkiiloniil. Ezt
kovetden a beflizddések athelyezddnek, €s ijabb szegmentum egységeket alakitanak ki. A
hosszanti izmok a kis szegmentumokban 6sszeh(zddva 6sszepréselik, megkeverik a tartalmat,
ezaltal az emésztéenzimekkel jobban atitatodik az, valamint a nyélkahartya fellletéhez is
kdzelebb jutnak a megemésztett tdpanyag-egységek, lehetséget adva a felszivodasara is. A
szegmentacio az emesztes aktiv fazisdban igen gyors esemény, percenként 10-15 ciklus is
lezajlik.

Elfolydsitas: az emésztérendszer izomzata a keverd mozgas segitségével elfolyositja a lenyelt
bolust. A folyamatban a legelsd szerepld a szdjiireg, ahol a falat a nyallal keveredik, majd a
gyomorban a bolusbol a gyomornedvvel valo tovabbi keverés hatasara chymus alakul ki, mely
a vékonybélben tovabb folydsodik a bélnedvek hatasara.

A gyomor mozgéasai: a koOrkords és hosszanti izomrostokon tdl a gyomor falaban
keresztiranyl (diagonalis) izomrostok is taldlhatok. A gyomor fala a legvastagabb az
emésztérendszerben. Ez a haromféle izom alternald dsszehizddasaval alaposan dsszekeveri a
taplalékot gyomornedvvel és mikor a félfolyékony chymus kialakul, a gyomorbdl kivezetd
zaroizom (pylorus, magyarul kapudr) percenként haromszor kinyit kis idére, mig igen kis
mennyiségl chymus tavozni tud a vékonybél felé.
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3.2. Az emésztés folyamata

Emeésztés az a folyamat, melynek soran a taplalékban komplex formakban taldlhato
tdpanyagok Kicsi, felszivddasra alkalmas egységekké bomlanak. Mindegy, hogy milyen
étrend formajaban jut a szervezetbe a szénhidrat, zsir, fehérje, végs6 soron ezek épitékovei
szivadnak fel és épitik fel a szervezet sajat anyagait.

Az emésztés folyamatdban 6t szerv emésztonedvei vesznek részt: a nydlmirigyek, a gyomor, a
vékonybél, a maj (az epeholyagon keresztil) és a hasnyalmirigy. Ezek az emésztonedvek a
gasztrointesztinalis rendszer kiilonb6zd pontjain csatlakoznak az emésztéshez, bdséges
folyadékot és killénféle enzimeket tartalmazva.

3.2.1. Emésztés a szajliregben

A szénhidratok emésztése mar a szajiregben megkezdédik. A harom péar nyalmirigy
(fultémirigy, az allkapocs alatti mirigy és a nyelv alatti mirigy) altal termelt nyalban talalhatd
amildz enzim hasitja a keményitok hosszu lancait és dextrinekre valamint maltdzra bontja. A
nyal masik fontos funkcidja a szajlreg nedvesen tartasa, a napkdzben csaknem folyamatos
nyalszekrécio allandéan "obliti" a szajureget, kimossa, illetve felhigitja annak
mikroorganizmus tartalmat. A szekrétumban jelenlévé lizozimnak és az immunglobulinok
kdzé tartozd IgA-nak fertétlenitd hatasa is van. A nyalban 1évé kalciumot koto fehérjék
véddbevonatot képeznek a fogakon.

3.2.2. Emésztés a gyomorban

A gyomor faldban levé mirigyek altal termelt gyomornedv vizet, emésztéenzimeket, nyakot
és soOsavat tartalmaz. A gyomornedv igen savas kémhatasu (pH 1,5-2,0), ennek célja a
taplalékkal bekeriild baktériumok elpusztitasa. Ugyanakkor a gyomorsav nem art a gyomor
nyalkahartyajanak, mert azt egy nyakos, mucindzus anyag boritja. A gyomorban kezdddik a
fehérjék emésztése. Az erds sav hatasara a fehérjék szerkezete rongalédik, denaturalodnak és
kotéseik hozzaférhetdveé valnak a gyomornedvben talalhatod pepszin enzim szamdra. A pepszin
aktiv formdja a sosav hatasara alakul ki a gyomor fOsejtjei altal termelt pepszinogénbdl.
Pepszin hatasara a fehérjékbdl kisebb polipeptidek képzédnek. A gyomor savas pH-jan a nyal
amilaz elveszti aktivitasat, igy a szénhidratok bontasa leall és maga az amilaz enzim — mint
fehérje — lebomlik. A gyomor egyes nyalkahartya sejtjei termelik az intinzik faktort, mely a
taplalékban levé B12 vitaminhoz koétddve biztositja annak felszivodasat a vékonybél
tavolabbi részeben.

3.2.3. Emeésztés a vékonybelben
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Az emésztés f6 helye a vékonybél, ahova a kozds epevezetéken keresztiil a maj altal termelt —
és az epeholyagban raktarozott epe — valamint a hasnyalmirigynedv iiriil és itt termel6dnek a
vékonybél nyalkahartya sejtjei altal termelt emésztéenzimek, melyek egyiittesen a
vékonybélnedvet alkotjak.

3.2.3.1. Emésztoenzimek

A hasnyalmirigynedvben talalhaté enzimek: az amilaz a szénhidratok keményitdjét és a
dextrineket bontja malt6zz4, a fehérjéket kisebb peptidekre bontja a tripszin és a kimotripszin
¢s a zsirokat a lipaz bontja elébb digliceridre majd monogliceridre, végiil szabad zsirsavra és
glicerinre. A bélnyalkahartya sejtjei altal termelt nukledzok a nukleinsavakat (DNS, RNS)
bontjak nukleotidokra, melyeket a nukleoziddzok és foszfatazok tovabb bontanak purin és
pirimidin bazisokra valamint pentdzra. A szénhidratok végsé emésztését a maltdz, szacharaz
és laktaz enzimek végzik, igy felszivddasra alkalmas gliikoz, fruktdz es galaktdz jon létre. A
vékonybélnedv sok bikarbonatot tartalmaz, ami semlegesiti a gyomorbdl érkez6 chymus savas
kémhatésat és neutralis vagy kissé 10gos pH-t biztosit a vékonybélben, ami az itt miikodo
enzimek optimalis katalitikus aktivitasat biztositja.

3.2.3.2. Epe

Az epét a maj folyamatosan termeli koleszterinbdl, raktdrozddik €s koncentraldédik az
epehdlyagban, majd étkezési inger hatasara a patkdbélbe keriil. Az epe tartalmaz koleszterint,
epesavakat ¢és bilirubin festéket. F6 funkcidja a zsirok emulgealasa, vagyis a vizben
oldhatatlan zsirok vizes oldatba vitele. Az epesavak j6 emulgealoszerek vagyis detergensek,
mert mind vizzel mind zsirokkal jol elegyednek, u.n. micellakat, gdmbdcskéket képeznek és
igy a zsirokhoz konnyen hozzaférnek az emésztéenzimek, valamint megkonnyitik a zsirok
felszivodasat. Masik f6 szerepe az epesavaknak a hasnyalmirigy &ltal kivalasztott lipaz
aktivalasa.

3.2.4. A vastagbél szerepe

Az emésztés folyamata szinte teljesen megtorténik a vékonybélben. A vastagbélben talalhatd
jotékony baktériumoknak szerepe van a korokozo, patogén baktériumokkal szembeni
védekezésben. Ezen ,,normal baktérium flora” termeli a biotint, valamint a K-vitamint. Ezek
felszivodasa viszont elég rossz hatasfokd. A vastagbél immunsejtjei fontos szerepet jatszanak
a szervezet védekezesében. A bélszakasz egyik fo funkcidja a viz és asvanyi anyagok
visszaszivasa, ennek kovetkeztében az emésztetlen maradék anyagok siiritése és a bélsarra
formaldsa. Tobb emésztési zavarnak (fert6z6 betegségnek is) a tiinete a hasmenés, ami a
vizvisszaszivas kisebb mértéke miatt a bélsar felhigulasanak a kovetkezménye.

Az emeésztetlen rostoknak nagy szerepe van a normal perisztaltika fenntartasaban, ezen kivil a
rostok vizet tartanak a bélben és ezaltal lagyitjak a székletet. Sok folyadék és rosttartalmu
anyag fogyasztasa ezért tudja kivédeni a székrekedést. A rostokhoz kotédve tud tavozni
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valamennyi epesav ¢és koleszterol a szervezetbdl. A széklet emésztetlen rostok és elhalt
baktériumok témege, szinét az epefesték lebomlasi termékei adjak.

3.3. A felszivodas

Az étkezést kovetd 3-4 Ora elteltével a szervezet tobb milli6 molekula felszivasat végzi a
vékonybélen keresztil.

3.3.1. A vékonybél mikddése

A vékonybél felszivodasért felelds feliilete hozzavetdleg egy teniszpalya nagysagu. Ezt ugy
hozza létre, hogy belsé lumene nem sima, hanem reddzott. A reddk felszinébdl ujjszerii
bélbolyhok, mas néven villusok emelkednek elé. Egy bélboholy felszinén szamtalan
bélhamsejt taldlhato, egy sejt lumen felé esd felszinén hajszeriien siirlin kefeszegély, mas
néven mikrovillusok vannak, ezek szerepe a tdpanyag molekulak megkdotése. A mikrovillusok
allandé mozgasban vannak, a bennuk futd vékony izmocska segitségével hullamzanak,
tekergdznek.

A felszivodas testreszabott az egyes tdpanyagok esetén, ez azt jelenti, hogy amelyik mar a
vékonybél fels6 szakaszan emésztett allapotban van, az ott szivodik fel, mig a tobb emésztési
1d6t igényld alkotok a vékonybél alsobb szakaszabol. Mi tobb, a bélben torténd vandorlasuk
sebessége is attol fligg, hol szivodnak fel, mert ott tobb 1d6t téltenek el.

3.3.2. A tépanyagok felszivodasa

Az aminosavak a vékonybél kozéps6 szakaszabdl transzporter membranfehérjéket hasznalva
szivodnak fel. A felszivodas 1épései energiat igényld, aktiv transzport folyamatok.

A glukoz és galaktoz a belhamsejt lumen fel6li membranjaban levé glukdz transzporter
segitségével, mig a fruktdz passziv diffazidval jut at a sejtmembranon. A vizben old6dé
anyagok (és a szabad zsirsavak) a belhamsejtek bazalis membréanjan keresztul a
bélbolyhokban talalhat6 kapillarisokba majd a vénakba kerilnek.

A zsirok az epesavak segitségével micellakat képeznek, melyek a bélhdmsejtbe jutva abban
energia igényes folyamatok révén trigliceridekké szintetizalodnak. Fehérjékkel kiegészilve
kilomikronokka alakulnak és a bélboholy kdzepén futd nyirokérbe keriilnek, mely elszéllitja
Oket a f6 nyirokéren keresztiil az érpalydba, melybe a sziv mogott omlik be a f6 nyirokér.
Ezért zsiros étkezés utan 2-4 oraval a verben sok kilomikron talalhato, emiatt a vér opalos,
turbid megjelenésii lesz.
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3.4. Tapanyagok széllitasa

Miutan egy tapanyag bekerilt a vérdramba, a szervezet barmely sejtjéhez el tud jutni, ahol
sziikség van rd. A bélrendszer vérellatasa eltér a tobbi szervétdl. A bélbolyhokat ellatd artéria
kis kapillarisokra oszlik, melyek a villusokban felveszik a lebontott tdpanyag molekulékat.
Ezutan 6sszeszedddve vénakka alakulnak, azonban nem a sziv felé veszik az iranyt, hanem a
portalis vénan keresztil a majba tartanak. A majban Gjra kapillarisokra oszlanak és
gyakorlatilag minden majsejtet korbefolynak és ugyanigy tesz a majat ellatdé oxigén-dus
artéria is. Igy a majsejtek oxigén- és tapanyagdis vérben fiirdenek, lehetévé téve, hogy a
szervezet legnagyobb kémiai gyara, a maj minden sejtje elkezdhesse a sajat tapanyagok
felépitéset: fehérjék, szénhidratok, zsirok szintézisét (Fonyd A, 2011).

3.4.1. Lipidek metabolizmusa

A lipidek a plazma vizes kdzegében nem oldddnak, ezért szallitasuk bonyolultabb, mint a
vizoldékony molekuldké. A zsirsavak szallitisa albuminhoz kotédve torténik, mig a
trigliceridek, a koleszterin és a koleszterin-észterek szallitasat lipoproteinek végzik. A
lipoproteinekben a hidrofdb (viztaszito) lipidek egy hidrofil (vizkedveld) burokba csomagolva
talalhatok. A burok részben fehérjékbdl all, amelyet apoproteineknek neveziink, tovabba
foszfolipidekbdl, amelyek polaros csoportjaikkal a vizes kdzeg, apolaros csoportjaikkal pedig
a lipoprotein belseje fele irdnyulnak. A lipoproteinek belsejében helyezkednek el az apolaros
lipidek, a trigliceridek, és a koleszterin-észterek. A kiilonboz6 lipoproteinekben eltérd a lipid-
és a fehérjetartalom, és ennek kovetkeztében a siirtiségiik (denzitasuk) is kiilonb6z6, minél
magasabb a fehérjetartalom, annal nagyobb a siiriiség. A denzitds alapjan tortént meg a
lipoproteinek megkllonboztetése, amely szerint az aldbbi lipoproteinek ismeretesek:
kilomikron (legalacsonyabb denzitast), VLDL (very low density lipoprotein), IDL
(intermediate density lipoprotein), LDL (low density lipoprotein) és HDL (high density
lipoprotein) (Marshall, 2003).

Kilomikron: A taplalékkal felszivodott zsirokbdl a bélhamsejtekben kilomikronok képzddnek
és a nyirokereken keresztul kertilnek az érpalyaba. A kilomikronban igen magas a lipid
tartalom (99%), ezért a legkisebb striiségli lipoprotein. Foleg trigliceridet tartalmaz. A
kilomikronbdl a szdvetek felveszik a trigliceridet es igy egyre kisebb méretli lesz, majd a
,maradék” kilomikront a maj veszi fel.

VLDL: A lipideket a majbdl a VLDL szallitja el, amely kb. 10% fehérjét és 90% lipidet
tartalmaz. Zsirtartalma f6leg trigliceridekbdl all, amelybdl a zsirsavak tobb forrasbol
szarmaznak. A trigliceridek szintéziséhez felhasznalédhatnak a taplalékbol szarmazd, a
kilomikron maradvannyal a majba keriil6 zsirsavak, illetve azok, amelyeket a keringé szabad
zsirsavakbol a majsejtek felvesznek, tovabbd a majban de novo szintézissel keletkezd
zsirsavak, amelyek legfobb forrasa a taplalék feleslegben elfogyasztott szénhidratokbol
keletkezé acetil-CoA. A VLDL szallitja el a majbol a koleszterint is, amely szintén részben a
taplalékbol szarmazik, masrészt a majban de novo szintetizalddik, tovabba a plazmabdl felvett
lipoproteinekkel kerll a majba. A VLDL-ben a koleszterin/triglicerid arany &ltalaban 1:4, ami
azonban koleszterindus érkezést kovetden akar 1:1 is lehet.
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LDL: A VLDL-béIl a szévetek trigliceridet vesznek fel, igy valtozik a lipid-fehérje arany és
IDL alakul ki beléle. A keringésben kialakulo IDL egy részét a majsejtek felveszik, a
keringésben maradd IDL-b6] tovabbi atalakulassal LDL jon 1étre.Az LDL-ben a meghatarozo
lipid a koleszterin-észter. A szervezet legtobb sejtje rendelkezik olyan receptorral, amely az
LDL fehérje részet felismeri és képes felvenni az LDL-t. Mégis az LDL lebomlésanak és
felhasznalasanak legfobb helye a maj. Koleszterinre minden sejtnek szilksége van a
membranok felépitésében. A mellékvesekéregben és a gonadokban a szteroidhormonok
szintéziséhez is felhasznalddik a koleszterin, a majban pedig epesavak szintetizalédnak
beldle.

HDL.: a szovetekbdl és az artériak falabol koleszterint szallit a méajba, ezt nevezzik reverz
koleszterintranszportnak. A majban a koleszterin epesavakka alakul, kivalasztodik az epébe,
¢és ily modon a szervezetbdl kiliriilhet vagy beépiil VLDL-be. A HDL emiatt véd6 vagy jo
koleszterinként, mig az LDL rossz koleszterinként van szdmon tartva. Emelkedett LDL
noveli, mig magas HDL koncentracid csokkenti a szivizom infarktus kockazatat.

Osszefoglalas

A taplalék utja az emésztOrendszerben: szajlireg, nyel6csd, gyomor, vékony-és vastagbeél,
végbélnyilas. A bélrendszer hulldmzé perisztaltikus mozgasa tovabbitja a béltartalmat, mig a
szegmentacios mozgas keveri azt. A tapanyagok emésztéséhez szilkséges nedveket és
emésztoenzimeket a nyalmirigyek, a maj (epe), a hasnyalmirigy €s a vékonybél mirigyei
termelik. A vékonybél falanak reddi és a bélbolyhok sokszorosara novelik a feliiletet, ahonnan
a tapanyagok felszivodnak. A legkisebb egységekig lebontott tdpanyag molekuldk a
bélhamsejten athaladva vagy a véraramba (vizoldékony) vagy a nyirokerekbe (zsiroldékony)
kertlnek. A vérarammal a felszivddott tapanyag-molekuldk a majba keriilnek és a
majsejtekben szénhidratok, fehérjék, lipidek szintetizalodnak. A lipidek transzportja

fehérjéhez kotve, lipoproteinek formajaban torténik. A lipoproteinek csokkend siirliségi
sorrendben: kilomikron, VLDL, IDL, LDL, HDL. Emelkedett LDL néveli, mig magas HDL
koncentrécid csokkenti a szivizom infarktus kockazatat.

Ellen6rzo kérdések:

1. A tapcsatornéban a taplalék az alabbi sorrendben halad keresztul:
a. nyeldcsd, vastagbél, vékonybél, szajiireg, gyomor
b. szgjiireg, nyeldcsod, vastagbél, vékonybél, gyomor
c. szajiireg, nyeldcsd, gyomor, vékonybél, vastagbél

d. szajlireg, nyeldcsO, gyomor, vastagbél, vékonybél

2. A nyalban talalhat6 amilaz elkezdi emészteni a:
a. vitaminokat

b. zsirokat

c. fehérjéket
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d. keményitot

. Mely tdpanyag Osszetevd megy végig a tapcsatornadn emésztetleniil?
. fehérje
. rostok

. ZSir

o o o D (O8]

. Szénhidréat

. Mit tartalmaz a gyomornedv?
. csak sdsavat

4
a
b. s6savat és pepszint
c. csak pepszint

d

. tripszint

5. Melyik a védé, jo koleszterin-tartalmu lipoprotein?
a. HDL

b. kilomikron
c. VLDL

d. LDL
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4. Etelallergiak, tapanyagokkal szembeni intolerancia

Az ételintolerancia és az ételallergia kozotti legfontosabb killénbség, hogy mig az ételallergia
altal kivaltott tlinetekért minden esetben az immunrendszer felelés és hatterében
immunglobulin E (IgE) altal kozvetitett allergids immunreakcié All, tunetei hirtelen
jelentkeznek, addig az étel-intolerancia tlinetei késébb alakulnak ki és hatterében nem
mutathatd ki allergids immunreakcio, hanem valamilyen taplalék-osszetevd altal kivaltott
koros valasz az emésztorendszer részerol.

Az ételallergia és az ételintolerancia kozotti 1ényeges kildnbséget jol szemlélteti a tehéntej
példaja. A tejfehérjére (kazein) bizonyos emberek allergidsak. A szervezetiik allergias
reakcidval reagal a kazeinre, akar egy korty tej elfogyasztasa utan is. Ez az ételallergia. A
tejcukorra (lakt6z) bizonyos emberek érzékenyek. Ha tejet fogyasztanak, az elfogyasztott
mennyiségtdl fliggden megjelennek az ételintolerancia tipikus tiinetei: haspuffadas, hasmenés,
hasfesziilés, gorcsolés, stb. Ebben az esetben enzimhiany (laktaz) felel a kialakult tinetekeért.
Ez ételintolerancia.

4.1. Az ételallergia

4.1.1. Az ételallergia kialakuldsanak mechanizmusa

A valodi ételallergiaban az immunrendszer egyes élelmiszerek bizonyos alkotdit
célszeriitlentil ("tévedésbdl") karos anyagnak tartja ¢és védekezik elleniik. Legels6
alkalommal, amikor az ember elfogyasztja a problémat okoz6 anyagot, az immunrendszer
aktivacioja IgE ellenanyag termelését eredményezi. Amennyiben az ételt Gjra elfogyasztjuk,
az nagy mennyiségii, elore legyartott IgE ellenanyagot szabadit fel. Ha az IgE antitestek
talalkoznak az allergidt kivaltdé anyaggal, hozzdjuk kotddnek és ez a komplex mas
immunrendszeri sejtekbdl (hizosejtek és bazofil granulocitak) hisztamin kibocsatéasat valtja ki.
Dontden a hisztamin felelds a csalankiiitésért, a viszketésért, a 1égutak szlikiiletéért, a hasi
fajdalomért és hasmenéseért, a vérnyomasesésért s annak kovetkezményeiert (gyengeségerzet,
szivdobogasérzet, szapora pulzus, ajulas).

4.1.1.1. Az ételallergiat kivalto tapanyagok

Az ételallergiak dont6 tobbségét azok az etelek valtjak ki, amelyek az emészté enzimekkel
szemben rezisztens, stabil fehérjeket tartalmaznak. Az allergiat leggyakrabban okozo
élelmiszerek a kovetkezOk: tojas, hal, rakfélék, kagylo, olajos magvak (példaul a dio, a
foldimogyoro és a torok mogyoro). Gyerekeknél a fentiekhez tarsulhatnak még a kdvetkezok:
tehéntej; eper, malna; buza; szGjabab. Jelenleg tébb mint 170 dokumentéltan allergén
élelmiszer létezik, melyek egy része akar halélos reakciot is okozhat.
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Az ételallergia és az ételintolerancia diagndzisanak nagy nehézsége, hogy nemcsak az étel 6
alkotdrészére lehet valaki allergias, hanem az elkészités soran felhasznalt anyagokra is
(fiszer, tartositoszer, allagmegérzok). Mivel a nagyiizemileg elballitott félkész- és
késztermékek sokféle adalékanyagot tartalmaznak, raadéasul a legkiilonbozébb megjelenésii és
iz(i termékekben is eléfordulnak azonos adalékok, a veliik szembeni allergiat nagyon nehéz
megkilonboztetni altalanos emésztérendszeri betegségektol.

4.1.2. Az ételallergia tunetei

Ha ételallergia betegsége van egy embernek, akkor az ételben talalhato allergén azonnali
immunvalaszt hoz létre és a tlinetek az étel elfogyasztasa utan percekkel, de kevesebb, mint 1-
2 orén belll jelentkeznek. Ezek a tlinetek heveny lefolyastak és mar kis mennyiségii ételtdl is
kialakulnak.

Bortiinetek: leggyakrabban csalankiiités, duzzanat, borviszketés, atopias dermatitisz alakul
Ki.

Légzoszervi tiinetek: 1égzési nehezitettség, asztmas, allergids rinitiszes tlnetek (orrfolyas),
Iégszomj, stlyossaga kiilonb6z6 mértékii lehet.

Gasztrointesztindlis tlnetek: akut reakcioként hanyas, hasmenés jellemz6, nyelési
nehezitettség és alhasi fajdalom is jelentkezhet.

Szajallergia (Oralis allergia szindroma): az allergén tobbnyire csak a szajnyalkahartya
irritaciojat eredményezi, mely ajakbizsergés, viszketés, esetleg ajak és nyelv 6déma
forméajaban nyilvanul meg.

Anafilaxiés sokk: az allergia sulyos megjelenési formaja az ugynevezett anafilaxia, amely
életveszelyes allapot és siirgds orvosi beavatkozast igényel. Az anafilaxia tlinetei az alabbiak:
a légutak sziikiilete, ide értve a torok duzzanatit (gombocérzést a torokban) és a horgdk,
horgéeskék Osszehtizodasat, ami megneheziti a 1égzést; vérnyomascsokkenés (altalanos
értagulat miatt), ami eldszor gyengeséget, szédiilést, sulyos esetben eszméletvesztést, esetleg
halalt okoz (keringési sokk); gyors pulzus (a szervezet valasza az értagulatra, ellensulyozando
annak vérnyomascsokkentd hatasat).

4.1.2.1. Orélis allergia szindroma

Egyes emberekben bizonyos nyers gyimdolcsok és zoldségek enyhe allergias reakciot valtanak
Ki: a szaj zsibbadasat, viszketését és nyalkahartydjanak atmeneti megduzzadasat. Ez
keresztreakcio, vagyis a gyimolcsok eés zoldségek azon fehérjéi valtjak ki, amelyek nagyon
hasonlitanak olyan viragpor (pollen) fehérjékhez, amelyekre az illeté valdjaban allergias. Ha
valaki allergids a parlagfiire, akkor keresztreagalhat a dinnyefélékre, ha allergias a
birspollenre, akkor enyhe allergiat mutathat az almara, a nyirfa pollenre allergiasnal a
rozsafélék csaladjaba tartozé ndveények (pl. alma, korte, barack, eper, répa) valtanak ki oralis
allergia szindromat. Ezek a gyiimolcsok és zoldségek megfézve altalaban nem okoznak
tlneteket (Whitney és mtsai, 2011).
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4.1.3. Az ételallergia gyakorisaga

Az ételallergiasok sz&ma folyamatosan nd, a felnéttek1-2 sz&zaléka, a gyermekek 6-7
széazaléka valodi ételallergias. Az ételallergiat azért fontos elkuldniteni az étel-intoleranciatol,
mert az ételallergia veszélyesebb, akar halalhoz is vezethet. Fokozott kockézatot jelent
¢telallergiara, ha mas tipust, példaul pollen allergidja (parlagfii, hazipor, stb.) is van a
betegnek valamint ha a csalddban mar eléfordult allergias betegség, az egyik sziilo allergidja
esetén 50%, mindkét sziild allergids betegsége esetén 70% az allergia kialakuldsanak
valdszinlisége.

Etelallergia leggyakrabban gyerekkorban, kiilonosen csecsemdknél és kisdedeknél (tipegok)
jelentkezik. A kor el6rehaladtaval az emésztérendszer beérik és egyre kevesbe szivodnak fel
olyan anyagok, amelyek allergiat hozhatnak létre. A gyerekek altalaban kindvik a tej, szoja,
blza illetve tojas allergidjukat. Ha az allergia mar gyermekkorban is makacs illetve stlyos
volt, tovabba ha didval, mogyordval, hallal vagy rakkal szemben van meg, valoszintileg egész
életen & megmarad. A mogyoro6 allergiat csak minden 6todik gyermek ndvi ki, a diénal ez az
arany 10%, hal vagy kagylo esetében 10-15%.

4.1.4. Az ételallergia vizsgalata

Etelallergia vizsgalat soran a gyanus ételek tesztelése torténik. Ezek az alabbi csoportokra
oszthatok: gabonak, husok, tej, tojas, gyumdolcsok, zoldségek, fiiszerek, tengeri él6lények,
tartdsito szerek, szinezékek, egyéb adalékok. A tesztelés négyféleképpen torténhet.

Vérvétel: vérvételes ételallergia vizsgalat sordn meghatarozzuk az adott élelmiszer ellen a
vérben jelenlevd ellenanyag IgE szintjét - ha magas, az allergia gyani meger6sodik, ha
alacsony, a gyanu gyengdil.

Alkaros borteszttel - Prick teszt: a teszt soran az alkar borén tiivel ejtett mikrosériiléseken
keresztiil a borbe juttatjuk a kérdéses allergéneket. A felvitt allergének a boron keresztiil
reakcioba Iépnek a szervezettel, a szervezetben jelen levé IgE ellananyagokkal. Az
ellananyagokhoz ko6t6dve beinditjdk a bérben a hisztamin felszabaditast. Ha a kérdéses
allergén koriil piros bérpir és duzzanat alakul ki, akkor a gyanti megerdsodik, ha nem reagal,
akkor a gyanu gyenguil.

Terheléses vizsgalat: az ételallergia legmegbizhatdbb diagnosztikai moddszere, csak
szakorvosi felligyelet mellett végezhetd. Kezdetben kis mennyiségli potencidlis allergént
fogyaszt a beteg és rovid id6kozonként, altalaban 15-20 percenkent fokozatosan noveljik az
adagot, egészen addig, amig tlinet jelentkezik, illetve amig el nem ériink egy atlagos porciot.
Ez gyakran tobb Orés vizsgalat, és akkor jon szamitasba, ha a gyants ételbdl nem
rendelkeziink laboratériumi kivonattal.

Kihagyasos vizsgalat: kihagyatjuk a kérdéses élelmiszert az étkezésb6l - ha a tinetek
enyhiilnek, megsziinnek, a gyani megerdsodik.
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4.1.5. Az ételallergia kezelése

Az ételallergias beteg figyelmét két dologra kell felhivni: a siirgdsségi kezelésre illetve az
allergén elkerulésére.

Siirgosségi kezelés: a beteget ki kell oktatni az adrenalin injekcios (epinefrin) kezelés
fontossagardl, az injekcié hasznélatérol, hangsulyozni kell, hogy az adrenalin életment§ szer,
csupan néhany jelentéktelen mellékhatassal (szaporabb pulzus) jar.

Allergén elkertilése: az allergén ételek keriilése egyszeriien hangzik, de a mindennapi életben
nehezen kivitelezhetd. A betegnek az otthon elfogyasztott ételeken kivil, tanulmanyoznia és
értelmeznie kell az élelmiszereken 1évd cimkéket, és példaul az éttermekben is tajékozodnia
kell az adott étel Osszetételérdl, sot, az elkészités technoldgiajarol is. Nagyon fontos, hogy az
ételallergia kezelése a kérdéses étel elhagyasabdl all. A valtozatos, vegyes étrendbdl csak azt
az ételt szabad kihagyni, amit feltétleniil sziikséges.

4.2. Az ételintolerancia

Az ételintolerancia Iényegesen jobb indulatd, mint az ételallergia, azonban sokkal gyakoribb
allapot. Kilonbdz6 tanulmanyok igen eltéré adatokat kozolnek, azonban szabalyosan
lefolytatott széleskorli vizsgalatok alapjan eurdpai felndtt lakossadg korében 12-19%-0s a
gyakorisaga. Osszefoglaléan az elfogyasztott étellel vagy adalékanyagokkal szemben
keletkez6 reakciokat, kellemetlenségeket jelenti. Ide tartozik a gyakori lakt6z intolerancia, a
buzaliszt érzékenység (coliakia) és néhany ismert, jol koriilhatarolt mas betegség is. Altalaban
gyulladasos folyamatot hoz Ilétre a bélrendszerben, aminek kdvetkeztében a bél
immunrendszere Immunglobulin G-t (IgG) termel. Az ételintolerancia bizonyos esetekben
magatol megsziinhet. Példaul, ha valaki vékonybélgyulladdson esett at, és abbdl felépiil, akkor
bizonyos étel érzékenységi reakciok megsziinhetnek.

4.2.1. Az ételintolerancia tiinetei

Az ételintolerancia soran a tlinetek lassan, orak, esetleg napok vagy hetek alatt jonnek létre. A
tiinetek stlyossaga fiigg az elfogyasztott étel mennyiségétdl.

Bortiinetek: kronikus csalankiltés, duzzanat, bérviszketés, ekcéma, de akne, pattands is
kialakulhat.

Légzoszervi tiinetek: orrfolyas, orrdugulds, arcireggyulladas, kozépfiilgyulladas, asztma,
széraz kohogés.

Gasztrointesztindlis tlnetek: kiujuld szajfekely (afta), hasmenés, haspuffadas, er6s
bélgazképzodeés, hastajas, kronikus székrekedés.
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Egyéb tunetek: féaradtsag, &ltalanos rossz kozérzet, fejfajas, migrén, izomfajés, izileti
fajdalmak.

Az ételintolerancia gyakran megtalalhato olyan korképekben, mint az irritabilis bél
szindroma, gyulladasos bélbetegségek, kronikus hepatitis C fertézés, kronikus székrekedés,
ekcéma, asztma, orrfolyas, fejfajas, rossz emésztés, nyeldcsdgyulladas.

4.2.2. Az ételintolerancia tipusai

4.2.2.1. Enzimhiany

Az étel emésztésehez sziikséges valamelyik enzim hianya. Leggyakoribb a népesség kdrében
a laktoz intolerancia. A laktoz (tejcukor) a tejben és a tejtermékekben el6forduld
diszacharid, melyet a laktdz nevii enzim alakit 4t a vékonybélben felszivodd egyszerii
cukrokka, glukézza és galakt6zza. A szikséges enzim teljes vagy részleges hianya
laktdézintoleranciat okoz, ekkor a tejcukor nem emésztédik meg, nem szivodik fel,
A vastagbélbe juto tejcukrot a bélbaktériumok megerjesztik, révidlancl zsirsavakra, végil
széndioxidra és hidrogénre bontjak le, tovabb fokozva a haspuffadast és a hasmeneést.

A laktazszint a sziiletés utan a legmagasabb, ezutan az életkor elérehaladtaval - folyamatos
laktdzbevitel ellenére - is csokken. A betegség altalaban 20-40 év kozott jelentkezik. A Fold
népessegenek 75 szézaléka laktazhianyos: az azsiai, dél-amerikai és afrikai rassz esetén szinte
biztosan szamithatunk a betegség megjelenésére. A kaukazusi népcsoportban ezzel szemben
10-15 szazalék koriil alakul az el6fordulas.

Az 6rokl6do teljes laktazhidny nagyon ritka korkép, mar az anyatejes taplalas alatt panaszok
jelentkeznek. Az életkor eldrehaladtaval fokozatosan csokkend laktazszint miatt fellépd
elsdleges laktoz intolerancia a gyermekkor utan kezdddik.

A maésodlagos, vagy szerzett laktazhiany altaldban a vékonybelet érint6 betegség
kovetkezménye, ez lehet fert6zés (gyomor-bélhurut), antibiotikum-kezelés, lisztérzékenység,
Crohn-betegség, daganatok sugar és kemoterapiaja, rovidbél szindréma, cukorbetegséghez
tarsul6 bélmozgaszavar. Abban az esetben kell gondolni laktéz intoleranciara, ha tej vagy
tejtermék fogyasztadsat kovetden jelentkezO laza, hasmenéses széklet, puffadas, gyakori
teltségérzet, hasi fajdalom és hanyinger figyelheté meg. A tejcukor-érzekenységhez hasonld
panaszokat okozhat az irritdbilis bél szindroma, ezért a két betegseg konnyen
Osszetéveszthetd, ugyanakkor egy betegnek lehet egy idoben mindkét betegsége. A tej
elhagyasa az étrendbdl segithet a diagnozisban.

A betegség diagnosztizalasara funkcionalis tesztek hasznalhatok, ezek a kdvetkezok:

Laktdz-tolerancia teszt: laktéz fogyasztasat kovetéen mérik a vércukor emelkedesének
mértékét. Ehhez hasonld a tej-tolerancia teszt, csak nem tiszta laktdzt, hanem tejet iszik a
beteg.

Hidrogén-kilégzési teszt: jelenleg ez a valasztandd diagnosztikus eljards. A maddszer alapjat
az képezi, hogy H,-gaz a szervezetben csak a szenhidratok bélbaktériumok altal végzett
erjesztése (fermentacidja) révén keletkezik. A laktéz kéros lebontasa hatasara a
bélrendszerben hidrogén gaz képzddik, ennek a kimutatasa torténik a modszerrel. A
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kilélegzett levegdé hidrogén gaz koncentricidja normalis korulmények kozott rendkivdl
alacsony (<20 ppm). Kimutatasara gazkromatografias keészulék alkalmas. A beteg altal
elfogyasztott - a vékonybélbdl rosszul, vagy nem felszivodo - tesztanyag emésztetlentl
géazok, koztiik hidrogén fejlédése kiséri a lebontasi folyamatot. A hidrogén atjutva a bélfalon
bekeriil a véraramba, és a tiidon keresztiil megjelenik a kilélegzett levegében. A vizsgalat
sordn a tesztoldat elfogyasztasat kozvetleniil megel6zben és azt kovetden meghatarozott
idok6zonként megvizsgaljak a paciens lélegzetének hidrogén tartalmat 2 vagy 3 oréan
keresztil. Ha ez magasabb a normalisnal, akkor az a szénhidrat emésztés nem megfeleld
voltat, vagyis laktoz intoleranciat igazol.

Lakt6zmentes étrend: a panaszok megsziinése a tejtermékek elhagyasat kovetéen, majd a
panaszok kiljuldsa az ismételt lakt6zfogyasztas hatasara a laktazhiany alapos gyanujat veti
fel.

4.2.2.2. Kémiai intolerancia

Bizonyos kémiai anyagok, melyek ételekben vagy italokban fordulnak eld, okozhatnak
ételintoleranciat kozvetlen fizikai kontaktus altal, nem valtva ki immunreakciot a
bélrendszerben. Ide tartozik peldaul a sajtokban talalhatd aminok vagy a kaveban, tedban,
csokoladéban eléforduld koffein.

Szalicilat intolerancia: szalicilatok eléfordulhatnak novényekben, mint természetes
rovarirtok. Aranylag sok talalhaté a citrusfélékben, almaban, a bogyo6s gyimdlcsokben,
paradicsomban, borokban, a mentalevélben €és néhany gyogyndvényben illetve fliszerben.
Szalicilatot tartalmaznak gydgyszerek, ipari vegyszerek és illatanyagok is. Vannak egyének,
akik kilonosen érzékenyek mar kis mennyiség elfogyasztasara is.

Adalékanyagok: ide tartoznak a feldolgozott és tartositott élelmiszerekben megtalalhatd
konzerval6 anyagok, izfokozdk, emulgealoszerek és szinezOk altal kivaltott intoleranciak.

4.2.2.3. Gluténintolerancia (glutén-szenzitiv enteropétia, coliakia)

A glutenintolerancia vagy lisztérzékenység genetikai hajlam birtokaban kialakulé autoimmun
korkép, melyben a téplalékkal bélcsatornaba keriilé glutén, pontosabban annak alkoholban
oldédo formaja, a gliadin valt ki immunreakciot. A glutén a buza, az arpa, a rozs és a zab
magjaban taldlhato gliadinbdl és gluteninbdl allo fehérjekeverék. Ez az anyag teszi a lisztet
ragadossa, tartja 0ssze a lisztes tésztadkat. A gliadin antigén-antitest reakciot, immunvélaszt
valt ki a vékonybélben, aminek kovetkeztében a bélbolyhok elpusztulnak (boholy-atréfia). A
felszivo feliilet rendkivili csokkenése miatt valamennyi tapanyag felszivodasa romlik,
emésztési, felszivddasi zavar (malabszorpcid) jon létre. Legfontosabb kovetkezményei az
alultaplaltsag, vitamin- és asvanyi anyag-hiany, és ennek nyoman kiilonb6z6 betegségek (pl.
vashiany, folsav-és B12 vitaminhiany, vérszegénység, osteoporozis).

Eléfordulasa: a vilagon nagyon kiilonb6z6. Japanban és Afrikaban a betegség ismeretlen,
Eurdpaban viszonylag gyakori, valoszinii, hogy minden szazadik magyar ember érintett.

A patomechanizmus reszletei: a gliadin 266 aminosavhol allo polipeptid, ami a vékonybel
egyik emésztéenzimének tevékenysége nyoman elhasad. Igy keletkezik beldle egy kisebb, 33
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aminosavbol allo, tovabb nem emészt6dé peptidmolekula (33-Mer), ami jelentés szerepet
jatszik a colidkia kialakuldsdban. A molekula egyes részletei antigénként viselkednek,
kivaltjak a szervezet védekezé rendszerének reakcidjat. Ezen immunvalasz sordn T-sejtek
Iépnek miikodésbe. Ugyanakkor a 33-Mer molekula erésen képes kotddni egyes
vékonybélben termel6dd fehérjékhez, tobbek kozott a szdveti transzglutamindz nevil
enzimhez. A transzglutaminaz nem csak kotédik a 33-Mer molekuldhoz, de szerkezetét,
tulajdonsagait is megvaltoztatja. Végeredményben egy stabil, halézatos szerkezetli Gsszetett
fehérje jon létre, mely részben a szervezet sajat fehérjéibol, részben gliadinbol all. Ezt az
immunrendszer gyanUsnak itéli, sajat, de hibas alkatrésznek, azaz antigénnek tekinti, és
kiilonb6zé utakon igyekszik elpusztitani anti-transzglutaminaz antitest termeléssel. A
betegség elinditdsaban szerepet jatszik, hogy a bélbolyhok nyéalkahartydja valamiért
ateresztobbé valik a gliadin molekula szdmara. Ebben valdsziniileg tobb tényezd egyiittes
hatasa a biinds, tobbek kozott szerepet jatszhatnak kémiai és mechanikai hatasok, gyulladdsos
folyamatok, fertézések.

A coliakia diagnozisa: mind a betegség diagnoézisara, mind a szirésére, illetve a
gluténmentes diéta betartadsanak ellendrzésére a legjobb tesztek a vérszérumban 1évé gliadin-
ellenes, endomysium-ellenes (EMA=endomysial antibody) és a transzglutaminaz-ellenes, IgA
vagy lgG tipusu antitestek (tTG) kimutatasaval torténik. Az endomysium kot6szoveti fehérje,
ami a vékonybél finom izomrostjait veszi koril. Az antitestek koncentracitja a vérben
aranyban all a betegség sulyossagaval, és jol lehet beléle kovetkeztetni a betegség lefolyasara.
Az antitest vizsgalatok mellett el kell végezni a vékonybél biopsziat is. A bélbolyhok éllapotat
endoszkdpos szovetmintavétellel vizsgaljak, amit altalanos vagy helyi érzéstelenitésben
végeznek. A mintadk mikroszkopos szOvettani vizsgalatakor a beteg nyalkahartya lelapult, a
bolyhok révidek, a normalisnal szélesebbek, vagy hianyoznak.

Kezelés: a betegség kezelése a gluténmentes diéta szigoru betartasa. Az étrendbdl el kell
hagyni minden olyan ételt, amely buzat, arpat, zabot vagy rozst tartalmaz. Blzaliszt helyett
rizs-, kukorica-, sargaborso- és szojaliszt, burgonya- és kukoricakeményité hasznalhato. A
diéta elsd heteiben kedvezd a banant, almat, aludttejet, tarot, fézelékeket €s sovany hust
tartalmazo diéta. A diéta bevezetése utdn mar két héttel gyors javulds kovetkezik be, a
székleturités ritkul, az étvagy visszatér. A beteg testileg, hangulatilag jobban érzi magat, a
fogyas megaéll, a testsuly helyreall. A bélbolyhok regeneralédasahoz legalabb harom hénap
kell. A regeneralodashoz sziikséges id6 attol fligg, mennyire volt sulyos allapotban a
bélnyalkahartya. Idével a nyéalkahartya felszivoképessége is javul. A teljes regeneracio fél,
egy év alatt torténik meg. A coliakias betegnek egész életében tartani kell a gluténmentes
diétat. A nem diétazoknal azonnal visszatérnek a tiinetek.

4.2.2.4. Klasszikus, 1gG-medialt ételintolerancia

A legtobb eset ebbe a csoportba tartozik. A tapanyag valamilyen Gsszetevdje gyulladasos
folyamatot hoz Iétre a bélrendszerben és specifikus 1gG molekulak termelése indul meg. Az
ételintolerancia IgG ellenanyag vizsgalattal a vérb6l kimutathat6. Tobb mint kétszazféle
ételrdl - gabondkrol, zoldségekrdl, gylimolesokrdl, huasokrol, gyogyndvényekrdl és
fiszerekrdl - szamszerlisithetd, hogy azokra milyen mértékben érzékeny (intolerans) a
szervezet. Az ételintolerancidt gyogyitani nem lehet, viszont a laboratdriumi vizsgalati
eredmények nyoman 6sszeéllitott diéta - tehat a panaszt okozo ételek, alapanyagok elhagyéasa
- gyogyszeres kezelés nélkil megszintethet akar évek oOta fennallé problémakat is.
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Osszefoglalas

Az ételallergia altal kivaltott tlnetekért minden esetben az immunrendszer felelés
éshatterében immunglobulin E (IgE) altal kdzvetitett allergias immunreakcié all. Tunetei
hirtelen jelentkeznek, borkiiités, 1égzési nehezitettség, hanyas, hasmenés €s sulyos esetben az
¢letet veszélyeztetd anafilaxids sokk képében. Az ételallergia igazolasara vérvizsgalat,
bérteszt, terheléses vagy megvonasos étkezési teszt végezhet6. Az ételallergids beteg
figyelmét két dologra kell felhivni: a siirgdsségi kezelésre illetve az allergén elkerllésére.

Az étel-intolerancia tlinetei késébb alakulnak ki és hatterében nem mutathatd ki allergias
immunreakcio, hanem valamilyen taplalék-osszetevé altal kivaltott koros valasz az
emésztérendszer részér6l. Tiinetei lehetnek kronikus bor, 1égzdszervi, de leginkabb
bélrendszeri tlnetek, haspuffadas, hasmenés vagy székrekedés, hasfajas és egyéb tlnetek,
mint fejfajas, faradtsdg, izomfajés, izileti fajdalmak. Ide tartozik a gyakori lakt6z
intolerancia, a buzaliszt érzékenyseg (coliakia) a kémiai anyagok (adalékok) altal kivaltott és
a klasszikus 1gG-medialt bélgyulladast 1étrehoz6 intolerancia. A lakt6z intoleranciat hidrogén-
kilégzési teszttel, a colidkiat vérbdl ellenanyagok kimutatasaval és vékonybél biopszivaval,
mig a klasszikus ételintoleranciat vérb6l antigén-specifikus 1gG  mérésével lehet
diagnosztizalni. Kezelése egy életen at tartd diéta, mely az ételintoleranciat okoz6 étel,
tapanyag vagy adalék teljes kiiktatasat jelenti az étrendbol.

Ellen6rzo6 kérdések:
1. Milyen allergén-specifikus antitest mutathato ki az ételallergias beteg vérében?

a. IgM
b. 1gG
c. IgE
d. IgA

2. Mi a szjallergia?

a. a szdj zsibbadasa, viszketése és nyalkahartyajanak atmeneti megduzzadasa pollenallergias
betegben, aki nyers gyumilcsét vagy zoldséget fogyasztott

b. a tapanyag valamilyen Osszetevdje gyulladasos folyamatot hoz létre a bélrendszerben es
specifikus 1gG molekulak termelése indul meg

C. az étel emésztéséhez sziikséges valamelyik enzim hianya okozza

d. az allergia sz6 kimondasa

3. A laktdz intolerancias beteg nem ehet vagy ihat:

a. gylmolcsot
b. z6ldséget
c. citromlevet
d. tejet

4. Kémiai intoleranciat okozhat:

a. sajtokban 1évé aminok
b. kavéban, teaban 1év6 koffein
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c. tartositoszerek, szinezok és izfokozdk
d. valamennyi

5. Mieért okoz lesovanyodast a colidkia?

a. a bélbolyhok atréfigja miatt sulyos felszivodasi zavar van

b. a gyomorsav hianya miatt emeésztési zavar van

c. a nydlelvalasztéas hidnya miatt szaraz a szaj és eétvagytalansag van
d. a székrekedés miatt tal sok tapanyag szivodik fel
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5. Taplalkozasi irdnyzatok

Az emberek tobbféle megfontolasbdl valasztanak taplalkozasi irdnyzatot. Az alabbi tényezdk
befolyasolhatjak, milyen életmod mellett dontlink: valldsos tényezok (eldirasok bizonyos
ételekre, amiket ehetiink, vagy nem), életfilozofia, egészségesebb, vagy gazdasdgos életmod
iranti igény, mennyire hozzaférhetéek a valasztott élelmiszerek, szocidlis és kulturalis
korulmények.

A szamos taplalkozasi forma kozul az alabbiakban felsoroltak a legismertebbek.

5.1. Vegetarianizmus

A vegetarianus étrend novényi eredetli élelmiszerekbdl all, tehat a husok és hiiskészitmények
fogyasztasa tilos. Ezen irdnyzat kovetdi altaldban nagy figyelmet forditanak a természetes
életmddra, a stressz elkeruilésére és a rendszeres testmozgasra is. A helyesen 6sszedllitott
vegetarianus étrend taplalkozastanilag megfeleld, az egészség javat szolgalja. A vegetarianus
taplalkozast kovetok korében ritkabban fordulnak el6 sziv- €s érrendszeri betegségek, magas
vernyomas, daganatos betegségek, elhizas, cukorbetegség, mozgasszervi és emésztérendszeri
megbetegedések, allergias panaszok.

5.1.1. Szemi-vegetarianus étrend

A szemi-vegetarianus étrend az allati eredeti taplalékok koziil néhanyat megenged. Ide
tartozik:

- a lakto-vegetarianus étrend, amely a hagyomanyos novényi élelmiszerek mellett elfogadja a
tej és tejtermékek fogyasztasat,

- az ovo-vegetarianusok a novényeken kivil tojast is ehetnek,

- a lakto-ovo vegetarianus étrendet kovetok mind tojast, mind tejet és tejtermékeket is
fogyaszthatnak,

- piszko-vegetarianus, aki a névényeken kivil halat is eszik,

- a pollo-vegetarianus étrendben az elézéeken kiviil megengedett a csirkehus is.

5.1.2. SzigorUan vegetarianus diéta

A vegan ¢étrendben kizardlag novényi eredeti élelmiszerek engedélyezettek. Kovetdi
semmilyen 4allati eredeti terméket nem haszndlnak. A vegidn étrenden beliil
megkilonboztetlnk:

- gylimolesevoket, akik csak gylimdlcsot fogyasztanak,

- nyerskosztos taplalkozast, amelynek 1ényege, hogy hdkezelésmentes, teljes értékii ndvényi
élelmiszerek fogyaszthatok.
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5.1.3. Makrobiotika

A sz6 jelentése hosszu élet. Alapfilozofiaja, hogy az ember a vilag része és a vilagmindenség
torvényei vonatkoznak rd. Az 6si, tavol-keleti eredetii jin és jang elvén alapul, az
élelmiszereket jin és jang csoportokba sorolja, melyek egymast kiegészitik. Fontos szempont
az egyén testi-lelki egyensulyanak fenntartasa.

A makrobiotika egy gabonacentrikus diéta, amelynek gyakorldsakor nem esznek hust,
tejtermékeket, tojast, finomitott eélelmiszereket, vegyszerezett névényeket, babkavét, alkoholt,
helyettiikk gabonat (féleg fozve), fozelékeket, hiivelyeseket és gylimolcsoket fogyasztanak.
Nagy hangsulyt kap a természetes, bio OsszetevO, amelyeket éghajlatnak megfelelden lehet
beszerezni. A hékezelési eljarasokhoz hidegen sajtolt olajat, izesitéshez pedig tengeri sot,
szojat, mézet és aszalt gylimolcsoket hasznalnak. Ez az étkezési mod nem veszélyes és
koltségeit tekintve alatta marad a hagyomanyos étkezésnek. A zen-makrobiotika manapsag
engedi a szarnyasok és a halak fogyasztasat. Minden esetben egyénre szabott étrendet
alakitanak ki, ahol 1ényeges a ndvényi élelmiszerek aranya.

5.2. Reformtéapléalkozas

A reformtaplalkozas az étkezési szokasaink megujitasa, javitasa, sokrétli szemléletvaltas, ahol
az egészség helyredllitdsa a legfObb cél, természetes és 1) izek kiprobaldsanak elérésével.
Masik alapelve a mértékletesség, vagyis egyink tobbszor kevesebbet. Fontos, hogy ezek a
szokasok tudatossa valjanak.

Alapanyagait tekintve jellemzdek a zoldségek, a gyurt tésztik, friss €s aszalt gylimdlesok,
kéasafélék, aludttej, tard, ir6. Ezek mellett a kiilonbozd lisztfélékre épiil a reformkonyha
(amarént-, arpa-, csicseribors6-, durum-, koles-, graham-, sargaborsoliszt). Egyeb
alapanyagok is helyet kapnak az ételek készitésekor, mint példaul a bulgur, hajdina, amarant,
kuszkusz. A konyhatechnologiai eljarasok kozil elétérbe keriilnek a természeteshez minél
kozelebbi allapotot megorzé elkészitési miiveletek, ilyen a parolas, a gbzolés, a grillezés. Az
étrend kovetd1 minimalis szinten tartjdk a nem létfontossagu élelmiszerek fogyasztasat (cukor,
s6, fehérliszt, cukrozott italok). Keriilendék az allati eredeti zsirok, ehelyett novényi
zsiradékot hasznalnak. A taplalkozasi iranyzat hivei szivesen épitik be étrendjiikbe a
kiilonboz6 friss csirdkat. Edességként szolgilnak a kiilonbzd alacsony zsirtartalmu
tejtermékek (natur joghurt, kefir) muzlikkel, magokkal, gyimolcsokkel.

5.3. Szétvalaszto étrendek

A diéta kovetdi szerint az emésztés akkor a leghatékonyabb, ha a gyomor egyszerre csak
egyféle taplalék tipus emésztésével foglalkozik. Ugyanis az egyltt elfogyasztott ndvényi és
allati élelmiszerek hatdsara termelddo savas €s ligos emésztonedvek semlegesitddnek, igy az
ételek nem emésztddnek meg, hanem rothadasnak indulnak.

5.3.1. Testkontroll diéta
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1985-ben jelent meg, egy amerikai szerzoparos altal irt ujszerti életmod témaju konyv ,,Fit for
life” cimmel, amely a testkontroll diétat vilagszerte népszeriivé tette. Az altaluk kitalalt diéta
alapja a kiilonboz6 ételek megfeleld tarsitdsa. Nemcsak a tdpanyagok, hanem a nap is fel van
osztva kiilonb6z6 idészakokra: 12 és 20 ora kozott van a taplalékfelvevo idoszak, 20 és 4 ora
kozott a beépiilési idészak, 4 és 12 kozott pedig a kivalasztas idészaka zajlik. A kivalasztas
szakaszaban kizarolag friss gyimolcsoket es az azokbol késziilt leveket lehet fogyasztani. Ez
az elmélet tobb szempontbol is ellentmond a tudomanyos kutatdsoknak, mivel a gyimolcsok
gyorsan felszivodo szénhidrattartalma fokozott inzulin-elvalasztast igényel, ami megterheli a
szervezetet. A dieta kitalaldi szerint sok energiat igenyel, ha a fehérjék és a szénhidratok
egyszerre keriilnek a szervezetbe, igy nem marad energia a meregtelenitésre. Azonban ez egy
téves allitas, mert a feherjék beépiléséhez szilkséges a szénhidratok altal szolgéltatott energia
és a természetes alapanyagok (zoldsegek, gyumolcsok, gabonafélék) magnézium és B-vitamin
tartalma. A diéta nem sok emlitést tesz a zsirokrol, pedig az elhizsban fontos szerepiik van.
A szétvalasztd fogyokara sikeressége annak tudhat6 be, hogy magas viztartalma élelmiszerek
teszik ki az étrend nagy részét. A rendszer a tejtermékeket nem engedélyezi és a
folyadékpotlasra a desztillalt vizet javasolja. Ezek hibas szemléletek, az egész rendszerrdl
elmondhat6, hogy szakmailag megalapozatlan és nélkiilozi az alapvetd taplalkozasi és
egészségugyi ismereteket. Egy ilyen diéta kdvetése kdnnyen cink, kalcium, vas, D-vitamin
hianyhoz és anyagcsere-folyamatok felboruldsdhoz vezethet.

5.3.2. A 90 napos diéta

Ez a szétvalasztd diéta egyoldall taplalkozason alapul. A modszer lényege, hogy ha
kiilonfogyasztjuk a kiilonbozé tipusu élelmiszereket, a gyomor konnyebben emészti meg,
ezért kulon gyimolcs, fehérje, szénhidrat és keményité napokat kiilonboztet meg. Aki
szigorGan be akarja tartani és latvanyosabban szeretne fogyni, az beiktathat havonta egy
viznapot. E szerint a szabalyokat betartva 3 honap alatt atalakul az emésztésiink és garantalt
fogyas kovetkezik be. Altalaban azok az emberek valasztjak ezt a diétat, akik nem akarjak
nélkilozni az édességeket, hisokat és egyéb, méas étrendben tiltott élelmiszereket. Lényege,
hogy minden déleldtt csak gylimolesot szabad enni. Ebédre és vacsorara azok koziil az ételek
kozil lehet valasztani, amelyek az adott napon megengedettek. Ez a diéta sem veszi
figyelembe a zsiradék bevitel mennyiségét, ami negativum, tovabba a kaldriakat sem
szamolja. Szakértok szerint a napok elkilonitése logikatlan, mert a négy napbol harom nap is
szénhidrat napnak tekinthetd, hiszen a keményitd is egy Osszetett szénhidrat, valamint a
gyumolcsok is tartalmaznak szénhidratot. A szervezet szaméra fontos gabonafélék pedig
héattérbe szorulnak.

5.4. Vércsoport diéta

Az emberekben oroklotten négyféle vércsoport talalhaté (A, B, AB és 0). A vércsoportokat a
kiilonboz6 vértipusokat a benniik 1évé fehérjék alapjan kategorizaljak. A csoportok nemcsak
az immunvalaszt kivaltd rendszerben kulonbdznek, hanem a plazmaellenanyagokban is. A
vércsoportokat tanulmanyozva egy amerikai orvos-termeszetgydgyasz, Peter J. D'Adamo
dolgozta ki ennek a diétanak az alapjait. Ez igazabdl nem kifejezetten egy fogyodkdra, mert a
szervezetlinkbe bevitt tpanyagokat a vércsoportunk tulajdonségaihoz igazitjuk, ami
tokéletesen kielégiti testink igényeit. Tehat ez egy olyan életmdd, ami a helyes taplalkozast
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genetikai alapokra fekteti, és célja, hogy visszanyerjik egészséglinket az ideélis testsuly
elérésével (Szabados, 2004). Az egyes vercsoportok szamara ajanlott élelmiszerekb6l néhany
példat az 5.1. tablazat mutatja.

5.1.tablazat: Ajanlott élelmiszerek a vércsoport diéta szerint

0-s vércsoport

A-s vércsoport

B-s vércsoport

AB-s vércsoport

rozs ponty barany barany
kecskesajt tokehal nyul pulyka
dié stigér vadhus tonhal
tokmag pisztrang makréla tengeri pisztrang
szivarvanyos
kardhal lazac tokhal pisztrang
tokehal csuka lazac csuka
laposhal lenmag- és olivaolaj  kaviar lazac
lazac foéldimogyoré voros durbincs tehéntard
szardinia tokmag tejtermékek feta sajt
sovany husok mogyorovaj tojas ricotta
lenmag- és olivaolaj  lencse olivaolaj joghurt
aduke-, pintobab fekete-, zdldbab széraz fehérbab mozzarella
feketeszemi borso amarant vOros sz6jabab oliva olaj
brokkoli hajdina koles gesztenye
poré-, fokhagyma zab zab dio6
kelkaposzta rizs tonkolyblza féldimogyoré
spenét brokkoli barnarizs z6ld lencse
karalabé sargarépa brokkoli piros-, tarkabab
tok kelkaposzta kinai kel zab
flige articsoka fehér-, voroskaposzta koles
szilva paszternak kelbimbo zeller
kurkuma petrezselyem padlizsan édesburgonya
cayenne bors sargabarack karfiol uborka
szoda szeder banan cseresznye
afonya sz616 egres
gyombér ananasz fokhagyma
mustar curry petrezselyem zéld
kavé torma sargarépalé
vOrosbor z06ld tea z6ld tea

Forrés: sajat szerkesztés

5.5. Ayurvéda

Az ayurveda egy tobb ezer éves 6si gyogyaszati rendszer. A szo jelentése: az élet tudomanya.
Az 1d6k soran részletesen kidolgozott és szanszkrit nyelven lejegyzett eredményeket a mai
napig hasznaljak foleg Indiaban és Délkelet-Azsidban. Az ayurvéda elsésorban a
betegségmegelozésre fektet hangsulyt és elotérbe helyezi a szervezetet fiatalito eljarasokat.
Kovetoi szerint a napi rendszerességgel végzett gyakorlatok a betegségek megeldzése mellett
segitenek megeérteni 6nmagunkat, lelki egyensulyt alakit ki bennink és a kdrnyezetiinkkel

Ve
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egymast, hanem megbonthatatlan egységet alkotnak. A tudat lehetOséget ad arra, hogy a
vilagot az 6t érzeken keresztil észleljiik. Az ayurvédat az 6t alapvetd elemre alapozzak: tiiz,
viz, f0ld, levegd, tér (lir). A vilagon létezd harom nagy gydgyaszati rendszerben ez alkotja az
egyiket, a nyugati és a kinai orvoslas mellett.

Az ayurvéda vegetérianus kultirdban tobb ezer éve késziilnek szinte teljesen ugyanlgy az
ételek. Az ételeket hat kiilonb6zo tulajdonsag €s hat iz szerint csoportositjak: konnyti, nehéz,
olajos, szaraz, hideg, meleg, valamint sos, édes, csipds, fanyar, savanyu, keserti.

Az ayurvédikus szemlélet szerint testi felépitésunk harom kategdriaba sorolhatd: Vata, Pitta,
vagy Kapha. Ezek az alkatok a tulajdonsagok tekintetében keveredhetnek szervezeten belul. A
kiilonboz6 alkatokhoz az ételek megfeleld ize és tulajdonsaga parosul.

5.5.1. Vata étrend

A Vata étrend lényegét az 5.2. tablazat tartalmazza.
5.2. tAblazat: A Véta étrend lényege

meleg, nehéz, sds, savanyu, sos élelmiszerek
forrd italok és levesek
zsirban (ghi, oliva olaj) és fehérjében gazdag
Kedvez6 hatast ételek
olajos magvak
szobahOmérsékletii viz
konnyti, széraz, hideg, keserti, fanyar, csipds
ételek
Nem ajanlott kekszek, chipsek, nyers ételek (salatak, nyers
z6ldségek)
jeges, hideg italok
mérsékelt csipds iz
Forras: sajat szerkesztes

Javasolt életmédbeli valtoztatasok:

- nem szabad kihagyni egy étkezést sem és az étkezéseket lehetbleg id6zitsiik azonos
idépontban minden nap

- vegyen igénybe rendszeresen olajos testmasszazst, mert az olaj taplalja a szaraz bort és
jotékony hatassal van az izuletekre és izmokra

- fontos a napi rendszeresség kialakitasa

- ahideg ¢és szeles 1d6 nem tesz jot, 1ényeges a réteges 6ltozkodés

- jot tesz a séta és napi minimum 30 perc testmozgas

5.5.2. Pitta étrend

A Pitta étrend szabalyait az 5.3. tAblzat tartalmazza.
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5.3. tdblazat: A Pitta étrend szabalyai

édes, kesert, fanyar, szaraz,
nehéz, hideg ételek
a tartalmas fogasok segitenek
lekdtni a gyomorsavat
Ajanlott stitéshez, f6zéshez ajanlott
a ghi (tisztitott vaj)
édes ledus gyumolcsok
foétkezések utan javasolt lassi (gytimolcsos
joghurtital) fogyasztasa
savanyu, csipds, sos, meleg,
konnyt, olajos élelmiszerek
nem szabad dietazni
Nem ajanlott a jéghideg italok keriilend6k, helyettiik a
hiivos tiditék fogyasztandok

keriilend6 a tul sok gabona
Forrés: sajat szerkesztés

A Pitta egyensllyba hozasa a kovetkez6 életmodbeli tanacsokkal:

- afehérje, zsir és szénhidrat mennyiségéet minimalisra kell csokkenteni

- érdemes beiktatni bojtoket

- tilos a sport hdségben

- aszellds oltozet segit, hogy eltavozzon a felesleges hdenergia a szervezetbdl
- sok szobahdmérsékletli viz fogyasztasa ajanlott

- avizi sportok gyakorlasa nagyon kedvezd hatasu

- napi 30 perc meditacio nyugtatolag hat a szivre és a lélekre

5.5.3. A Kapha étrend

A Kapha étrend legfontosabb tudnivaldéit az 5.4. tblazat tartalmazza.

5.4. téblazat: A Kapha étrend szabalyai

csipds, keserti, fanyar, széraz,
meleg, konnytl ételek
tartalmas fogasok
z6ldségleves és parolt z6ldségek
Kedvezo hatasu valtozatos fliszerek
alma
somentes szaraz ropogtatnivalok
olajos, édes, savanyu, sos,
hideg, nehéz élelmiszerek
Nem kedvez6 zsiros fogasok
sO
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édességek nassolasa
Forrés: sajat szerkesztés

A Kapha életmodbeli tanacsai:

- tilos a fogyokdra

- egy étkezés tartalmazzon minden ajanlott izt

- nem szabad kihagyni egy étkezést sem

- az ebéd legyen tartalmas, a reggeli és a vacsora konnyii

- ajanlott a napi rendszeres testmozgas, féleg a dinamikus sportok

- a masszazs, valamint a szauna ¢és a gOzfiirdd segiti a méreganyagok tavozasat a
szervezetbdl (Balogh, 2010)

5.6. Paleolit taplalkozas

A paleolit gasztrondmiai irdnyzat lényege, hogy az emberek természet adta taplalkozasat
probalja felidézni. Kovetdi szerint ez az étrend nemcsak a fogyni vagyoknak lehet hasznos,
hanem szdmos népbetegségre, koztik a daganatos betegségekre, a diabéteszre, valamint a
sziv-és érrendszeri megbetegedésekre is jotékony hatassal van. A diéta hivei Ggy gondoljék,
hogy az étrendi igényeink ugyanazok, mint 6seinknek. A paleolit nemcsak egy diéta, hanem
egy életstilus. Egyes kutatdsok elemzése szerint bizonyos betegségeket a mostanaban
eldallitott és bevezetett élelmi anyagok okozzak.

Tobbféle iranyvonala van, amelyek bizonyos részletekben eltérést mutatnak, de a fobb
irdnyelvek kozosek. Megengedett ételek: gylimolcsok, zOldségek, hasok, zsirok, halfélék,
tojas, magvak, hidegen sajtolt ndvényi olajok, gombak. Megengedhet6 egy-egy alkalommal a
sajtok fogyasztasa. Tilos: gabonafélék, hivelyesek, tejtermékek, burgonyafélék, hidrogénezett
ndvényi olaj, hozzdadott cukor, készételek. Fontos a megfeleld6 mennyiségli vitaminok,
asvanyi anyagok, olajak és zsirok bevitele.

Bizonyos szakmai szervezetek nem ajanljak a paleolit étrendet, mert veszélyes lehet,
kuldnosen cukorbetegség esetén. (Cordain, 2011)

Az alternativ taplalkozasi formak sokféle modon 6sszeallitott étrendet jelentenek. Néhany
kozlluk elfogadhatd, de léteznek kedvezOtlen hatast, vagy veszélyes, esetleg teljesen
értelmetlen irdnyzatok is. A szamunkra 0 életmodra, taplalkozasra val6 attérés legfontosabb
szabalya a fokozatossag betartdsa. A szervezetnek hozza kell szoknia egy maésik étrendhez,
egy masik életvitelhez, amelyhez idére van sziiksége.

Osszefoglalas

Napjainkban tobbféle taplalkozasi iranyzat ismert. Kdzds vonasuk, hogy az étkezésben
bekOvetkezett valtozasok segitségével Kkisérlik meg az egészség megtartasat, vagy
visszaallitasat. A legismertebb a vegetarianizmus, melynek szintén tébb formaja ismeretes. A
kiilonbozo taplalkozasi irdnyzatok odafigyelést igényelnek, mert bizonyos dsszetevok hianya
vagy éppen tulsulya miatt a szervezet egyensulya felborulhat. Figyelni kell az életkori
sajatossagokra a tapanyagbevitel tertiletén. Az () étrendet bevezetni csak fokozatosan szabad,
¢s keriilni kell a kedvezétlen, vagy esetleg veszélyes hatasokkal jard diétakat.

Ellenorzo kérdések:
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1. Melyik az a diéta, ahol nemcsak a tdpanyagok, hanem a nap is fel van osztva?

a.vercsoport diéta

b. szemi-vegetarianus étrend
c. makrobiotika

d. testkontroll diéta

2. A makrobiotika egy
a.gyumolcs centrikus diéta
b. gabona centrikus diéta
c. z0ldség centrikus diéta
d. has centrikus diéta

3. A Vata étrendben kedvezo6 hatast a
a. ghi

b. szaraz ropogtatnival

c. salata

d. jeges limonadé

4. A piszko-vegetarianusok nem ehetnek:
a.halat

b. csirkét

c. tojast

d. tejtermeéket

5. A reformtéplalkozas soran illeszkedik az étrendbe a
a.fehérliszt

b. allati eredetli zsirok

c. sargaborsoliszt

d. sz6rpok

6. A paleolit taplalkozasban megengedett:
a.szérazbab

b. burgonya

c. készételek

d. gombak
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6. Etkezési alapanyagok és gyogyité hatasaik

A természetes ndvényi taplaléekok rendszeres fogyasztasa szikséges ahhoz, hogy a bennik
1évé bioaktiv anyagok kifejthessék egészségvédd hatasukat. Taplalkozasunk soran ezen
anyagok energetizdlnak, segitik az emésztést e€s kiegyensulyozzak szervezetink
anyagcseréjét. Ezért nagyon fontos, hogy minél tobbféle hékezeléstol, vegyszerektol és egyéb
adalékoktol mentes friss, €10 ételeket fogyasszunk.

Az alabbiakban attekintjik a legfontosabb alapanyagokat, a zdldségeket, gyimdlcsoket,
gabonaféléket, hivelyeseket, dioféléket, olajos magvakat, néhany vizben ¢él6 Allati
alapanyagot, tej- és tejtermékeket, husokat, italokat, illetve az izesitésiikhtz és gyogyhatasuk
fokozéasédhoz haszndlt gyogy- és fiiszernovényeket. Tovabba egyéb alapanyagokat, mint a
tojas, gomba, és szojatermeékek.

6.1. Zoldségek

A lagyszari novények barmelyik részét, amely alkalmas emberi fogyasztasra, z6ldségnek
nevezhetjik, kivéve a gyiimodlcsoket, gombakat, fliszereket, gabonaféléket és az olajos
magvakat. A zoldségfélékben taldlhatd dsvanyi anyagok kdnnyen emészthetdk. Legnagyobb
mennyiségben kalium, foszfor, kalcium, magnézium talalhatd benniik. Altalaban magas, 80-
95% a viztartalmuk, kivéve a széaraz hivelyeseknek, viszont a fehérjetartalmuk atlagban
alacsony, 1-5%.

6.1.1. Burgonyafélék

A burgonyafélék (mas néven csucsorfélék) kozil a paprika, a paradicsom és a padlizsan
rendkiviil gazdag antioxidans hatasu OsszetevOkben. A paprika az egyik legfontosabb C-
vitamin forrasunk. Ezen kiviil erdsiti az immunrendszert, fokozza a fehérvérsejtek miikodését,
csokkenti az asztmas és allergias tuneteket, valamint a sziv-és érrendszeri betegségek
kockazatat. A paradicsomban likopin talalhato, ami bizonyitottan csokkenti bizonyos
daganatos betegségek (gyomor, emld prosztata, petefészek) kialakulasanak esélyét. A tomatin
nevi alkaloiddjabol pedig gyulladasos folyamatok €s gombas betegségek elleni kendcsoket
készitenek. A zoldségfélek kozott is kiemelkedd kaliumforrasnak szamit. A kalium
nélkiilozhetetlen a szivmikodéshez, ezért hianydban rohamosan né a szivbetegségek
kialakulasanak kockéazata. A padlizsan, mas néven tojasgyumolcs igen gazdag A-, C-
vitaminban ¢€s asvanyi anyagokban. Szine fajtatol fiiggden lehet sarga, fehér, lila vagy fekete.
Elsésorban a padlizsan héjaban jelenlévd antocianidinek élettani tulajdonsagai kdz¢ tartoznak
a gyulladascsokkentd, az immunerdsitd, az antioxidans ¢és szabadgyok fogd és az
antibakterialis és antikarcinogén hatasok.
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6.1.2. Képosztafélék

Szamos konyhakerti és takarmanyndvény mellett a kaposztafélék csoportjaba tartozik tébb
gyogy-és fiiszernovény (pl. torma) és sok gyom is. Kiemelkedéen sok kéntartalmti bioaktiv
anyagot, elsésorban glukézinolatokat és izotiocianatokat, valamint Bi-, B2-, és C-vitamint,
niacint, folsavat, E- és K-vitamint tartalmaznak (a legtdbbet a brokkoli, a karfiol, a bimbdskel
és a kelkdposzta tartalmazza). Csokkentik a tiid6 és az emésztOszervi daganatok
kialakulasanak kockazatat. Jellegzetesen csipds-keserti iziiek. A karalabéban, a brokkoliban és
a karfiolban nagymértékben jelen van a pantoténsav, a koenzim-A egyik alkotorésze. Ez az
enzim is katalizalja a szénhidratok anyagcserejét, lebontasat, a zsirsav szintézist és lebontast,
a szteroid hormonok eléallitasat.

6.1.3. Levélzoldségek

A levélzoldségekben meghatarozé jelent6ségii dsszetevok a karotinoid vegytletek, a klorofill,
a folsav, a biotin, valamint az E-és K-vitamin. A folsav hianya az emberi szervezetben sulyos,
de nem vészes vérszegénységet okoz. A Biz- vitaminnal egyltt a vords- es fehérvérsejtek,
valamint a véralvadashoz sziikséges vérlemezkék képzddésének szabalyozdja. Magzatvédd
hatdsa miatt kiemelten sok sziikséges terhesség idején. A biotin részt vesz a szénhidrat —és
lipidanyagcserében. A fejes salata szamottevé mennyiségben tartalmazza. Hianybetegsége
ritkan fordul el6, mert a bélflora is termeli. Ide tartozik még a soska, spenot, kapor, z0ld,
endivia, rebarbara. A K-vitamin a véralvadashoz nélkulozhetetlen vitamin. Bizonyos
véralvadasi faktorok aktiv formajanak kialakulasat teszi lehetové. F6 forrasai a z6ld leveles
zoldségfélek. Az E-vitamin élettani hatasa, hogy a sejtek antioxidans alkotdrészeként
miikodik €s az esszencialis zsirsavakat, valamint a membranlipideket védi az oxidaciotol,
gyorsitja a sebek gydgyulasat.

6.1.4. Gyokérzoldségek

A gyokérzoldségek olyan novényi gyokerek, amelyek zoldségként fogyaszthatoak. Kitlin
élelmi rost forrasok. Az élelmi rostok kozé soroljuk tébbek kozott a novényi sejtfalakban
talalhaté lignint, valamint a gombak sejtfaldban 1évé kitint is. Hatasuk szertedgazo:
csokkentik az eéhségérzetet, eldsegitik a jo bélmikddest, teltsegérzetet biztositanak,
szabalyozzak a szénhidrat és a zsiranyagcserét. A gyokérzdldségek altalaban tarol6 szervek a
novényben és azért vastagodnak meg, hogy energiat taroljanak szénhidratok formajaban. Az
élelmi rostban szegény étrend elssorban az emésztészervi daganatok kialakulasat segiti el6.

A sargarépa beta-karotinban és illoolajokban gazdag, fogyasztasa segit a bél és a maj
problémain, a székrekedésen, koszvényen, a boérfoltokon, a bor szépséghibain korrigal. A
fekete, vagy téli retek hatdanyagai a mustarolaj glikozidok. Alkalmazhato léguti betegségek
gyogyitasara, eldsegiti az epe- és vesemiikddést. Erdsiti az immunrendszert, megeldzi az
epekovek képzodését, salaktalanitja a Szervezetet.
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6.1.5. Hagymafélék

A hagymafglék tipikus szerve a husos levelekbdl all6 hagymagumé. A hisos levelek jellemzd
Osszetevoje az allicin, amelynek baktericid, vérnyomas és koleszterinszint szabalyozo hatasat
tartjdk szamon. A hagymafélék szamos fontos élelmiszernovényt és filiszerndvényt
tartalmaznak, koztuk a voroshagymat, a metéléhagymat, a fokhagymat, valamint a
poréhagymat.A fokhagyma serkenti az epevaladék képzOdését, javallott a kovetkezd
megbetegedések kezelésére: reuma, hurutos betegségek, laz, influenza, magas vérnyomas,
idegbetegség, akné, haspuffadas, artritisz.

6.1.6. Kabakosok

A kabakos zoldségfélékre jellemzd a 90% feletti viztartalom, valamint a vizben old6do
vitaminok (B1l-, B2-, C-vitamin és folsav) és asvanyi anyagok jelenléte. A gorog-€s
sargadinnye, valamint az uborka taplalkozasi értékét kiemelked6en magas viztartalmuk adja,
amely hozzajarul a szervezet folyadék haztartasanak fenntartasahoz és szabalyozasahoz.
Magas kaliumtartalmuk segiti a vesemiikodést. A gorogdinnyét sokan gylimdlcsnek gondoljak
az édes ize miatt, de termesztéstechnikailag zoOldségnek szamit. A sargadinnye Kkitind
gyogyszer lazas és gyulladasos betegségekre. Az uborka kozismert borapold és regenerald
hatasu. F§ hatdanyagai a lizozim enzim, a biotin és pantoténsav, amelyek javitjadk a bor
vizmegtart6 képességét. (Varga és mtsai, 2010)

6.2. Gyumolcsok

A gylimdlcs nem mas, mint a ndvény ehetd, husos termése vagy altermése. Két csoportra
oszthatd. A valddi termés egy virag maghazabol képzodik, amely védo funkcidt lat el és
magvakat foglal magdba. A maghdzon kivil mas részek és szervek is talalhatoak az
altermésben. Alkot6 anyaguk cukoroldat. A kiilonb6zd pektinek mérgeket és baktériumokat
kotnek meg a bélben, ezzel eldsegitik kitiriilésiiket a szervezetiinkbél. Csak az érett
gylimolcsben van elegendd mennyiségii pektin. A gylimodlcscukor konnyen felszivodik, mar a
szdjban megkezdi a lebomlast. A gyiimolcssavak is eldsegitik a bélmozgast, gatoljadk a
baktériumok kéros tevékenységét. Harom fontos sav talalhaté a gylmdolcsokben: alma-,
borkd- €s citromsav. A tul nagy mennyiségli citromsav artalmas lehet a szervezetnek. A
borkdsav megakadalyozza a kiilonb6zé baktériumok és penészgombak ndvekedését és
szaporodasat. Az almasav kivalo fert6tlenito, tisztitja a szerveket (gyomrot, beleket, veseket).
A gyumolcsok nedvében enzimek is talalhatok, amelyek segitik az emésztést, sejttisztitd
hatasuak. A gyimolcsok gazdag vitamin, asvanyi anyag és nyomelem forrasok, tehat fontos,
hogy minden nap szerepeljen az étrendiinkben friss, érett, mosott gylmdlcs! Ha lehet
étkezések elott fogyasszuk, mert eldsegitik az emésztést.
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6.2.1. Alma

Szamos vitamint, asvanyi anyagot és nyomelemet tartalmaz (A-vitamin, B-vitaminok, C-
vitamin, foszfor, kalium, kalcium, magnézium, vas). A benne talalhaté pektin hatasara
salakképzé anyagok jutnak a szervezetbe, melyek enyhitik a székrekedéses panaszokat.
Jotékonyan hat az emésztésre, vérkeringést serkentd hatasu, tovabba feloldja a koleszterin
lerakodasat okozo zsirokat. A szaritott almahéjbol teat f6zhetiink, ami kivalo idegnyugtato.

6.2.2. Afonya

A gylimdlesok kozott az els6k kozott van antioxidans hatdsa alapjan. Kitind kalium, kalcium,
mangan, vas, magnézium, foszfor, cink, kén forras. Ezen Kivil tartalmaz tobbféle
gyimolcssavat (alma-és citromsav), pektint, A-, Bl- és C-vitamint. Osszetevéinek
koszonhetden kivald antibakteridlis, vizelethajtd, Osszehtzo hatdsu. Erdsiti a vérereket,
visszértagulatoknal a benne 1évé mirtillin javitja a véndk és az artéridk falanak rugalmassagat.
Jo vértisztito, a latoszerveink kiilonb6z6 betegségeire is elfogadott szer, képes fokozni a
latasélességet.

6.2.3. Bodza

Virdga és termése is hasznosithatdé. A virdg tartalmaz C-vitamint, cukrot, cseranyagot, a
beldle készitett tea kohogés csillapitd, vértisztitd, enyhén hashajtd. Mig termése gazdag A-es
C-vitaminban. Mindkét termése szerves savat tartalmaz, ezért antioxidansnak szamit.
Hasznaljak tovabba immunrendszer erdsitdként és vizelethajtas esetén is.

6.2.4. Cseresznye

Mivel a 78-82%-a viz, ezért tisztitja a szervezetet, és a vért, ezaltal a bort is. J6 hatdssal van
az iziileti fajdalomra és a jot tesz a cukorbetegségben szenveddknek. Székrekedés esetén is
jétékony hatasu lehet. A-, B-, és C-vitamint, vasat, kobaltot, foszfort, natriumot, kalciumot,
kaliumot tartalmaz. Héja es hdsa antocianban gazdag, tehat kivald antioxidans.

6.2.5. Eper

Kimagaslo mennyiségben tartalmaz flavonoidokat, ezért kivalo antioxidans hatasu. Talalhato
benne tobbféle vitamin (A, B1, B2, C), &svanyi anyag (cink, kalium, kalcium, magnézium,
vas) ¢€s szalicilsav. Mindezeknek koszonhetden serkenti a vérkeringést, és a méregtelenitd
folyamatokat, baktériumdld hatdsa van, segiti a vesék miikodését. Gyogyir lehet magas
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vérnyomasra és székrekedesre.
6.2.6. Grénatalma

Egy atlagos méreti granatalmaban 500 - 600 mag talalhat6. Ezek a magok rostokban
gazdagok. Kitlin6 C- és K-vitamin forras, ennek koszonhetOen segiti az immunrendszer
miikodését, gyorsitja a sebgydgyulast, gyulladascsokkentd hatdsi. Fogyasztasaval
csokkenthetd a szivbetegségek kialakuldsa, az LDL koleszterinszint és a szabadgyokok
kialakulasa. Bizonyitottan gazdag fitokemikalidkban, amelyeknek erés rakmegel6z6 hatasaik
is vannak.

6.2.7. Kajszibarack

Fontos szerepe van a csontok Ujjaépitésében, fokozza a vérképzést, noveli a sejtek
élettartamat, mérsekli az asztmas panaszokat. Vizhajtd és méregtelenité hatasi. Magas A-
vitamin, vas, foszfor és magnézium tartalma miatt serkenti az agymiikodést, javitja a latast. A
magjaban B17-vitamin taldlhatd, amely géatolja a sejtek kéaros elvaltozasat. A gyumolcs
hisanak és magjanak fogyasztasa egyarant jotékony hatassal van a borre, hajra és a kérmokre.

6.2.8. Malna

A malna egy olyan vitaminbomba, amely tartalmaz A-, B-, B2-, C-vitamint, flavonoidokat,
gyumolcssavakat, pektint, kalciumot, kaliumot, magnéziumot és vasat. Fogyasztasa
karbantartja a vércukorszintet, csokkenti a magas vernyomast, lazcsillapito, izzaszto,
vértisztitd hatdst. Segit megsziintetni a menstruaciés zavarokat. Teaja és a gylmdlcs
fogyasztasa is alkalmazhat6 hugyti betegségekre, meghtiléses panaszokra.

6.2.9. Meggy

A bogyos gyiimélesokhoz hasonléan erésen antioxidans hatasd. Rendszeres fogyasztésa segit
megodrizni a véndk falanak rugalmassagat, ezaltal a visszérbetegségek elkertilését, enyhiti az
izlileti megbetegedések okozta fajdalmakat, serkenti a mdj és a vese mitkodését, csokkenti a
gyulladasos folyamatok és a szivproblémak kialakulasanak kockazatat, megsziinteti a
szé€krekedést, tisztitja a beleket, tisztitja a vért, ¢lénkiti a vese miikddését, ezért kitlind
vizhajto.
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6.2.10. Narancs

Magas az A-, B1-, B2-, B6-, C-vitamin tartalma, de méas szamos egyeb ertékes anyag is
talalhatd benne, mint példaul kalcium, kalium, foszfor, szelén, niacin. Magas citromsav
tartalma l0gositd hatassal van a szervezetre. A rendszeres narancs fogyasztas csokkenti a
keringési betegségek kockazatat, nyugtatja az idegrendszert, j6 hatassal van a szivre és a
keringési betegségekre, javitja az etvagyat, pozitivan hat a koleszterinszintre és a
vérnyomasra, erdsiti az immunrendszert, segiti a csont és porc sejtjeinek fejlodését. Szamos
antioxidans vegyuletet tartalmaz, melynek lévén segit hat&stalanitani az agressziv
oxigénmolekulakat, melyeket okozhat a stressz, az alkoholfogyasztas, a dohanyzas.

6.2.11. Oszibarack

Az 0Oszibarackban sok az A-, C-vitamin, a kalium, a szelén. Kitlin0 természetes antioxidans.
Tisztitja a szervezetet (a vért, a fobb szerveket, igy a veséket, a majat, a tidot, a szivet,
hagyutakat), gyulladds-és vérnyomascsokkenté hatast, karbantartja az emésztési-€s
idegrendszert. Ugyantigy, mint a sargabaracké, az Gszibarack magja is tartalmaz amigdalint,
melyet tobb, mint 100 éve mar megkiséreltek daganatellenes gyogyszerként hasznalni, de
elvetették, mivel hatdstalannak talaltdk. A kozmetikai ipar alkalmazza kiilonb6z6
bdrbetegségek megeldzésére, arcpakolasok dsszetevdjeként, mert regenerélja és rugalmasabba
teszi a szaraz bort. Hasznalataval a bor jobban ellenall a napfénynek.

6.2.12. Sargadinnye

Leghasznosabb 6sszetevoi kozott van az A-, B-, és C-vitamin kalcium, kalium, foszfor, vas,
mangan, magnézium, natrium, cink, kobalt, krom, niacin, thiamin, karotin. Magas
viztartalmaval részben poétolja  szervezetiink  elvesztett  folyadék  mennyiségét.
Cukorbetegeknek nem ajanlott a fogyasztasa magas szénhidrattartalma miatt. Fogyasztasa
segiti az emesztesi folyamatokat, a bél-és gyomormiikodést, valamint a gyulladasos
folyamatok megel6zését. BOrbetegségek kezelésére is hatékony.

6.2.13. Szeder

Téapanyagtartalma nagyon hasonlit a malndéhoz, de magasabb a névényi rost, a szénhidrat és a
pektin tartalma. Nagy mennyiségben tartalmaz nyomelemeket, asvanyi anyagokat és
vitaminokat. Baktériumolé tulajdonsaggal rendelkezik. Antioxiddns hatdsa mellett
gyulladascsokkentd, immunerdsitd, vérnyomascsokkentd. Az érrendszerre gyakorolt jotékony
hatasa miatt tisztulhatnak az agyi erek.
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6.2.14. Szilva

Az egyik legjobb természetes vértisztitd. Fogyasztasa serkenti az emeésztést, kivald hashajto.
Rendkivil gazdag kaliumban. Ismert a vizelethajtd, vérnyoméas és koleszterin csokkentd
hatasa, enyhiti a kdszvényes és reumas panaszokat. B-vitamin tartalmanak koszonhet6en
jotékony hatassal van az idegrendszerre, illetve az agymukodésre.

6.2.15. VOrosszolo

Bioaktiv hatéanyagainak kdszonhet6en igazi ,,szupergyiimolces”, bévelkedik a sejtmegujitd és
keringést serkentd alkotoelemekben (flavonoidokban, melyek antioxidans hatasuak,
vitaminokban, 4svanyi anyagokban). Kivalo vértisztitd, vizelethajtd, kénnyen emészthetd,
csOkkenti a vérrogképzodés kialakuldsanak veszélyét, alkalmazzdk asztma, kdszvény,
reumatikus panaszok kezelésére is. A gyiimolcs htsa nagyszeri A-, B-, C-, E-vitamin,
valamint vas és szelén forras. (Fasi, 2013)

6.3. Gabonafélék

Vilagviszonylatban még manapsdg is a gabonafélék az emberiség {6 ¢lelemforrasa.
Gabonanak, vagy cerealianak nevezziik azokat a fliféléket, amelyek termésébdl lisztet lehet
késziteni. Teljes kidrlésti formajukban nagymértékben tartalmaznak keményitét, de fehérjék,
asvanyi sok, folsav, a B csoporthoz tartoz6 vitaminok, cukrok és zsirok is megtalalhatok
bennik. A finomitas nélkili gabonak gazdagok nyers rostokban, melyek enyhe hashajto
hatasuknak koszonhetéen eldsegitik a bélmikodést. Finomitott formajukban elvesztik
tapanyagaik jelentOs részét. Hazankban taplalkozasunk nagy részét a buza, a kukorica és a rizs
adja.

Tobbféle szempontbdl is csoportosithatjuk Oket. Viragzat szerint léteznek kaldszosok,
bugasok és egyebek. Szemtermés szerint vannak a pelyvasok és a csupasz szemterméstiek.

6.3.1. Blza

Szamos fajtaja létezik. Altalanossagban elmondhatd, hogy az asvanyi anyagok kozill
megtalalhatd benne a kalcium, a foszfor, jod és a vas, vitaminokbdl pedig a B1-, B2-, B3-
vitamin. Amennyiben teljes értékli buzat fogyasztunk, gondoskodunk szervezetink minden
létfontossagu és taplalo elemének biztositasarol. Rendszeres fogyasztidsa serkenti a
majmitkddést és hozzajarul a sziv-€s érrendszeri betegségek kialakuldsanak megel6zéséhez.
BUzabol késziilnek az alabbi alapanyagok: bulgur (az éretlen, lehantolt buzamagokat g6zolik,
szaritjak és darabokra torik), kuszkusz (enyhén benedvesitett s belisztezett keménybuzadara).
Emlitésre méltd fajtaja a tonkdlybiza, amelynek masfélszer annyi az aminosav tartalma, mint
a hagyomanyos buzaénak. Napi 20 dkg tonkolybiza fogyasztasa fedezi a szervezet aminosav
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igényét. Konnyebben emészthetd, mint mas buzafajtak. Kiemelkedé E-vitamin, niacin,
szilicium, réz, vas, mangan, cink tartalma és szinte az dsszes B-vitamin megtalalhaté benne.
Szeléntartalma egyeb gabonamagok értékének nyolcszorosa is lehet.

6.3.2. Kukorica

Kiemelked6 a fehérje és keményitd, vitamin (A-, B1-, B2-, C-, E-, K-vitamin) és &svanyi
anyag (kalium, kalcium, magnézium, natrium, foszfor, kén, cink, réz, vas, mangan) tartalma.
Mivel a Kkukoricaliszt gluténmentes, lisztérzékenyek is fogyaszthatjdk. Fogyasztasa
csOkkentheti a koleszterinszintet és hasznalhaté az érelmeszesedés megeldzésére. Magja
enyhén vizhajto €s élénkitd hatasu.

6.3.3. Rizs

Az egyik legfontosabb fehérjeforrds, kimagaslo a protein értéke. A rizs konnyen emészthetd,
gazdag B- és E-vitaminban, valamint tartalmaz keményit6t, kalciumot, vasat, szerves sot és
rostokat. Korpaja hasznalhato kiillonbozé bérbetegségek kezelésére, hajhullasra. Barna,
tapdusfajtija alkalmazhaté gyomorproblémékra. A rizsbdl késziilt tejet laktozérzékenyek
fogyaszthatjak. A rizs natrium- és gluténmentes.

6.3.4. Arpa

Fogyasztdsa jotékony hatassal van a Koleszterinszintre, az idegrendszerre és az
érzékszervekre, segiti a sejtépitést és enyhiti a belek gyulladasat. Lugosito és vizhajtd hatasu.
JO hatéssal van az anyagcserére. Antioxidans tulajdonsaggal rendelkezik, ugyanis megkdti a
szabadgyokoket. A teljes, hantolatlan arpaban taldlhat6 A-, B-vitamin, kalcium, kalium,
foszfor, szilicium és vas.

6.3.5. Koles

Lagosité gabonafajta, mely segit fenntartani szervezetlink egészseges pH-egyensulyat.
Gluténmentes élelmiszer. Magnéziumban gazdag, aminek hatasara csdokken a migrénes
rohamok széma, illetve az asztmatikus panaszok eléforduldsa. Eldnye tovabba, hogy sok
asvanyi anyagot (mangén, foszfor, vas) és vitaminokat (B-vitaminok) tartalmaz. Erds
antioxidans hatdsa van, tovabba ismert emésztés-eldsegité hatasa is. Fogyasztasa csokkenti a
szivproblémak kialakulasanak kockézatat, késlelteti az 6regedési folyamatokat, erdsiti a latést,
gyulladascsokkentd, erdsiti az erek falat és az immunrendszert.
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6.3.6. Zab

Fellelheté benne tobbféle B-vitamin, E-vitamin, bér, jod, fluor, foszfor, kalcium, kalium,
magnézium, szilicium, vas. Ezen vitaminoknak és dsvanyi anyagoknak koszonhetden erdsiti
az idegrendszert és a csontokat, segit megérizni az erek épségét. A zab fogyasztasa segiti az
emésztést, megeldzi a székrekedést, lekdti a savat és hozzdjarul a vérszegénység
megszintetéséhez, csokkenti a Vvér koleszterinszintjét, stabilizdlja a vércukorszintet.
Elsésorban pehely forméjaban fogyaszthatjuk.

6.3.7. Rozs

A rostokban bdvelkedé rozs kedvezd élettani hatast fejt ki a szervezetre: javitja a
bélmikddést, enyhiti a székrekedést és az aranyérben szenveddk panaszait, csokkenti a
koleszterinszintet. Tartalmaz B1-, B5-, B6-vitamint, E-vitamint, foszfort, kalciumot,
kaliumot, keményit6t, fehérjét, szerves sot, magnéziumot, mangant, vasat, nitrogént, foszfatot,
olajat, niacint.

6.3.8. Hajdina

A napjainkban hazankban termelt hajdina, vagy mas néven pohanka mennyiségének kozel
90%-a exportra kertll. Magja kivald beltartalmi értékekkel rendelkezik. Méas gabonafélékhez
képest kiemelkedd az élelmirost-tartalma, ezért hatékony kiilonboz6 daganatos betegségek
megel6zésében, valamint magas a telitetlen zsirsav tartalma. Igen értékes vitamin (B-, C-, E-,
P-vitamin) és asvanyi anyag és nyomelem (kalium, kalcium, foszfor, cink, réz, vas) forrés.
Alkalmazhaté magas vérnyomas kezelésére, székrekedés étrendi kezelésére, daganatos
érelmeszesedéssel szemben, erdsiti a vérerek falat, gatolja a vérrogképzodést. Alkalmazhato
gluténmentes diétaban (17).

6.4. Huvelyesek

A hivelyeseknek szamos fajtaja létezik. Fehérje-és proteintartalmuk igen magas, ezért
gyakran ajanljak vegetarianusok részere a hus alternativajaként. Mivel a hiivelyek emésztése
nem konnyl, ezért helyliik az egészséges étrendben kiegészitd jellegli. Tartalmaznak B-
vitaminokat, vasat, magnéziumot, kaliumot és foszfort. A bab cukortartalma alacsony,
fogyasztasa nem emeli meg hirtelen a vércukorszintet. Magas az antioxidans, a vas, a mangan
és a molibdén tartalma, fogyasztasanak hatasara szervezetink meg tudja semmisiteni a
szabadgyokoket. Az étkezési lencsében sok konnyen emészthetd fehérje, aminosav, Bl-, B2-
vitamin talalhat6. Fogyasztasa serkenti az agymiikodést, vasat juttat a verkepzeshez, segiti az
oxigénellatast és a viz kiliritést, erdsiti a csontokat.
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Ko6zos tulajdonsaguk, biologiai szempontbdl, hogy pillangds viraglak, egynyariak és
lagyszaruak, taplalkozéstani szempontbdl pedig a névények koziul a hivelyesek fehérje-
Osszetetele hasonlit leginkabb az allati eredetii, ugynevezett komplett fehérjékre, ugyanakkor
jelent6s mennyiségben tartalmaznak kalciumot és B6-vitamint.

6.4.1. Csicseriborsé

A csicseriborsd szarmazasi helye nagy valdsziniiséggel a Kozel-Kelet vagy a mediterran
régié. Ezeken a terileteken, tovabba Indidban étkezési célra és abraknak termesztett,
kdzkedvelt novény. Eurdpaban az olaszok, spanyolok, portugélok, francidk és a torokok
termesztik. Hazank Kis kerteiben ma csupan szérvanyosan fordul elé. Bokran fityegd felfujt
kicsiny hivelyei érdekes latvanyt nyujtanak. Magjai kosfej, bagolyfej alakiak. A mostoha
vidékek kedvelt novénye, mivel jol birja a szarazsagot és az erds napsiitést.

Felhasznalasi terllete megegyezik a bors6éval. Antinutritiv anyagokat nem tartalmaz,
hokezelés nélkiil is felhaszndlhatd. Elhtizodd viragzasa miatt akar egy honapig is frissen
szedhetd. Szarazborsoként viszont hosszii aztatdsra van sziiksége, hogy megpuhuljon.
Rendkivil fontos tulajdonsaga, hogy a zsizsik nem tamadja meg, ezért alkalmas
biotermesztésre. Emészthetdsége jO, 76-78%-0s. GyoOgyaszati szempontbdl is értékes
noévény.Mivel élelmi rostokban gazdag, igy tamogatja emésztésiink munkajat, és segit
megszabadulni a bélfalakon lerakddott salakanyagoktdl. Rendszeres fogyasztasaval
normalizalhatjuk vérnyomadasunkat, segiti a koleszterin kiiiriilését szervezetiinkbdl, ezaltal
csokkentve a sziv- és érrendszeri betegségek kialakuldsanak kockazatat. Lassu felszivodasa
miatt mérsékli a vércukorszint hirtelen megemelkedését és ingadozasat, az emésztés
serkentésével pedig megszinteti a székrekedés okozta nehézségeket. A csicseriborsd
bbségesen tartalmaz karotint, B1-, B6- és E-vitamint, az 4svanyi anyagok kozil pedig vasat,
magnéziumot és cinket. Magas folsavtartalma miatt a kismamaknak, mig magas
triptofantartalma miatt a sziilés utani depresszidban szenvedOknek vagy éppen a faradt,
kimertilt felnétteknek és gyerekeknek nyujthat segitséget. Levesnek, f6zeléknek, piirének is
elkészitd. A gdmbolyll fehérfajta porkolt magja kiilonleges csemege, foldimogyord helyett
fogyasztjak, valamint potkavenak is alkalmas.

6.4.2. Bab

A rendkiviil valtozatos babfajtakat vilagszerte fézve fogyasztjak, friss vagy szaritott
formaban. A veteménybab 30-75c¢cm magas, bokros termetii, mig a kisz6 szara noévény 1,2-
2,1m magas. A fajtdk nagymértékben kiilénboznek meéretben, alakban és szinben is. A mag
alapszine a fehért6l a z61don, a sargan, a sargasbarnan, a rozsaszinen, a piroson, a barnan és a
lildn keresztiil egészen a feketéig terjedhet, s szdmtalan kontrasztmintdzat fordulhat eld. A
mag alakja a majdnem gombdlyiitdl a lapos, a hosszikas és a vese alakuig terjedhet. A hiively
szine a z06ld, a sarga, a piros és a bibor kiilonboz6 arnyalatait veheti fel, ezen feliil piros vagy
bibor cirmos is lehet. Alakja lapos, kerek, szabalyos vagy szabalytalan, egyenes vagy élesen
begorbilt; hossza 7,5-20mm, olykor még ennél is tébb.
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A babban a nélklldzhetetlen aminosavak nagy része jelen van, igy a triptofan, a lizin, a cisztin
és a hisztidin. A B1-, B2- és E-vitaminok mellett még az A-vitamin mennyisége jelentds.
Ezeken kivil kalciumot, foszfort, vasat, kiilonféle asvanyi anyagokat és rostot is tartalmaz. A
mag 20-25% fehérjét, 50-55% szénhidratot (ennek 4-7%-a cukor), 0,7-1% zsirt, 3-4%
hamualkotdrészt tartalmaz. Energiaértékik a zoldsegfélék kozil az egyik legnagyobb.

6.4.3. Lencse

A lencse az egyik legrégebbi kultarndvény, mar a kdkorszaki 6sember is termesztette. Azsia
hegyvidékeirdl terjedt el. Napjainkban Europa déli, dél-keleti részein, foleg a Foldkozi-tenger
mentén fekvd orszagokban termesztik. Finom, kedves megjelenésii novény. Zo6ld, vékony,
gyéren szOros felallo hajtasain a levelek honaljabol - tobbnyire egyesével, parosaval - lila
vagy fehér partaja, kicsiny pillangds viragok emelkednek ki. Magja kerek és lapos. A mag
nagysaga a valtozattol és a fajtatol fliggden eltérd. Szine fajtak szerint: vilagos sziirkés-barna,
szlrkés-zold, sargas-barna, de létezik vorosszemi lencse is. A lencse az id6jarasra érzékeny
novény. A mérsékelten meleg és nem szélsdségesen szaraz vidékeken termeszthetd csak
eredményesen.

6.4.4. Voroslencse

A hazénkban termeszthetd hiivelyesek koziil az egyik legértékesebb ¢és legkeresettebb
élelmiszer. A magja kb. 28% fehérjét tartalmaz, amelynek bioldgiai értéke és a mag étrendi
hatasa jobb, mint a babé és a bors6¢. 23% konnyen emészthetd fehérjét, szabad aminosavakat,
kozte sok (1-2%) lizint tartalmaz. Keményit6értéke pedig 720 g/kg. Szénhidrat-, nyerszsir-,
tovabba B1-, B2-, inozittartalma is jelentds. Fézeléknek rendkiviil izletes és nagyon taplalo,
zblden viszont salataként fogyaszthatd.

6.4.5. Sargaborso

A sérga és a zold felesborsd a hiivelyesek legegészségesebb fajtdi. Nem csupan magas a
fehérje, B-vitamin és rost tartalmuk, de szinte teljesen zsirmentesek. A felesborsé csokkenti a
koleszterinszintet, alacsony glikémids indexe végett stabilizalja a vércukrot, izoflavon
tartalma pedig megel6zheti a rakosodast.

6.5. Diodfelék, olajos magvak

E csoport alatt olyan ndvényi magvakat értiink, melyekbdl iparilag olaj nyerhetd és ezeket az
olajokat foként étkezési célra hasznaljuk fel. Az olajos magvak vilagszerte kedvelt, kellemes
izl taplalékok. Gyakori nassolnivalok és eloszeretettel alkalmazzak pékaruk rosttartalméanak
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novelésére, izesitésére, nehany fajtjukat pedig tartositadsra. Fogyasztasukkal értékes
tapanyagok kerllnek szervezetiinkbe.

6.5.1. Napraforgo

Népi megnevezései: tanyérrdzsa, szotyola, tanyérvirag. Egyéves, fészkes viragzatu
olajndvény. A viladg étolajgyartasanak f6 forrasa. A napraforgd magja igazabol nem mag,
hanem termés. A magoknak gyorsan szarado, kénnyen avasodo olaja van, amelyet finomitva,
emberi élelmezésre hasznalnak. Olaja festékkészitésre is alkalmas. A mag telitetlen zsirsavak
gazdag forrdsa. A sozatlan mag mértékkel valo fogyasztasa fontos szerepet jatszik a sziv-és
érrendszeri betegségek megeldzésében, mert a telitetlen zsirsavak hozzéjarulnak a vér
koleszterinszint csokkenéséhez, a vérnyomast is kedvezéen befolyasoljak. Kiemelkedé B1-,
B2-, D- és E-vitamin forras, valamint magnézium, foszfor, kalcium és kalium is talalhato
benne. Elelmirost-tartalma miatt fogyasztasa javasolt cukorbetegeknek, kismamaknak és
idéseknek.

6.5.2. Foldimogyoro

Maés néven amerikai mogyord, vagy bdrmogyor6. A vilag masodik legnagyobb aranyban
termesztett olajnovénye. Magjanak jelentds az olaj és a fehérje tartalma. Olaja nem szarad be
és nem avasodik. Olajanak zsirsavtartalma 80-85%-ban telitetlen, ami nagyon kedvezd
taplalkozasbiologiai szempontbol. A-, B-, D-, E-vitaminokban rendkivil gazdag. Nagy
mennyiségben tartalmaz élelmi rostokat, ami tobbféle jotékony hatést gyakorol a szervezetre,
pl. véd az elhizas ellen, jollakottsag érzetet kelt, serkenti a bélmikodést, csokkenti a
vastagbélrak kialakulasanak kockéazatat. A magbdl sajtolt olaj megkdzelitéleg olyan jo
mindségli, mint az olivaolaj. Olajabol kiilonb6zd eljarasokkal margarin készithetd. Az
olajkinyerésbdl visszamaradd pogacsa felhaszndlhatd liszt eldallitdsdra, mely tobbszoros
mennyiségll asvanyi st és proteint tartalmaz, mint a buzaliszt. A kozmetikai-és cserzdiparban
is hasznéljak. Mindezek mellett értékes takarmanynovény is.

6.5.3. Mandula

Minden kontinensen megtalalhatd, jo alkalmazkodd képességii faj. A vilagon két
mandulafajtat termesztenek. Fa és cserje formdjaban is eléfordul. A fa 4-8 méteres
magassagig is megnohet, felnyiloé csonthéjas termése van. A mandula magja lehet édes, vagy
kesert, fajtatol fiiggben. Fehérjét, értékes aminosavakat, novényi rostot, vizet, szénhidratot,
stb. tartalmaz. A mandulaolaj egyik legfontosabb Gsszetevije a kdzel 60%-0s zsirtartalom.
Kivalo B- és E-vitamin forras, de asvanyi anyagokban (kalium, kalcium, magnézium, foszfor)
és nyomelemekben (cink, mangan, vas) is gazdag. Rendszeres fogyasztasa jotékony hatassal
van a méjra, a hasnyalmirigyre és csokkenti a sziv- és érrendszeri betegségek kialakulasanak
kockazatat. A mandulaolaj bdérapold szerek kedvelt alapanyaga, hasznalhatdé a napégés
megel6zésére és az enyhén napégett bér kezelésére. A kdzkedvelt csemege, a marcipan
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alapanyaga (18). Felhasznalasa tobbrétli, késziilhet beldle bef6tt, cukrozott, kandirozott
gylimolcs, so0s csemege, de csokoladék, likorok €s borok kiilonleges izesitdje is lehet. Olaja
fogyasztésra is alkalmas, de a gydgyszeriparban is hasznalatos (Gubicskéné, 2013).

6.5.4. Dio

A diofa olyan kildnleges néveny, melynek minden részét hasznositjuk. A levéldrog savakat,
kevés illoolajat, keserlianyagot, szinanyagot, C-vitamint, stb. tartalmaz. A levélbdl késziilt
tedt magas vérnyomas, gyomorbélhurut ellen, valamint veértisztitoként és étvagyjavitoként
isszak. Borogatoként szemgyulladds és halyogképzddés ellen is ajanlatos. Likérok kedvelt
alapanyaga. A diotermés kiils6, htisos burkanak f6zetét belséleg gyomor-és bélhurut, izzadas,
illetve étvagytalansag ellen fogyasztjak (Rapoti és Romvary, 1997).

6.5.5. Mustarmag

Harom fajtajukat termesztik: fehér, fekete vagy barna és orosz mustar. A gyogyaszatban a
fekete fajta magvait hasznéljak leginkabb. Az asvanyok és vitaminok a szokottnal nagyobb
mennyiségben fordulnak eld benne, ezért hatdsosabb, mint a fehér és az orosz mustar. F
hatbéanyaga a kén-és nitrogéntartalmu glukozinolatok. A mustarolaj erds, csipdsanyag tartalma
jotékony lehet az izilleti és reumas fajdalmak kezelésére. Altalanos hatésa, hogy serkenti az
emésztést, enyhiti a megfazas tuneteit. A fehérmustar hashajtd hatasd, emellett fogyasztasa
erdsiti a szivet és az idegrendszert, szabalyozza a vérellatdst és a vérnyomast. Kitlind
vasforrés.

6.5.6. Tokmag

A tok egyéves, foldon kaszé novény. Termese valdjaban bogydtermés. A mag a termesnek
maximum az 5 szazalékat adja, olajtartalma 28-50%. Olaja nagyon izletes, szine sajtolva
voroses-barna, nem avasodik. Vizsgalatok kimutattak, hogy a tokmag szteroidot tartalmaz,
ezen kivil E-vitamin és nyomelemek is talalhatok (mangan, réz, szelén, cink) benne.
Felhasznélasa sokrétii: magolaj, ragcsalnivald, pékaruk izesitdje, gyogyszeripari termékek
alapanyaga. Holyag-és prosztatabantalmak esetén alkalmazzak. A prosztatarak kezdeti
stddiumaban szintén jo hatasu. (Gubicskoné, 2013)

6.5.7. Kesudio

A kesudié antioxiddns hatasdnak koszonhetden rakmegel6z6 tulajdonsagu. Tele van
vitaminokkal és asvanyi anyagokkal. Zsirtartalma alacsonyabb mas diéfelékhez képest,

105



SZECHENY] 7
@ /5 DEBRECENI EGYETEM

olajsava segit megel6zni a szivproblémak kialakulasat, teljesen koleszterinmentes. Csokkenti
a vérnyomast, segiti az emésztést és a vas felszivodast, nyugtatd hatasu (19).

6.6. Gyogy-és fiiszernovények

,,Fliben, faban orvossag” — tartja a régi mondas. Az emberek a névényekben talalhattdk meg
az els6 orvossagukat. A gydgyndvenyek hasznalatdnak eredete régebbre nyulik vissza, mint
az ember irott torténete. Valoszinlileg mar az Oskorban ratalaltak a gyogyitd hatasa
novényekre, mikozben taplalék utan kutattak. Fogyasztasukat kovetden feltiinhetett egy-egy
novény sajatos bioldgiai hatasa. Torténetlikben fontos Iépést jelentett a flvészkonyvek és
herbariumok megjelenése, ezéltal a rendszeres kurédk bevezetése, amelyek tobbek kdzott
Kneipp, Clusius, Paracelsus munkassaganak koszonhetéek. 1950-ben egy német professzor
1248 fajta novényt vizsgélt meg es ezek 30 szdzaléka antibiotikus hatasu volt. Tovabbi
kutatbmunkak folyaman olyan fontos hatdéanyagokat fedeztek fel, mint az allicin (a
fokhagymabol szarmaztathato szerves kénvegylilet), a rafanin (retekbdl nyert vegyiilet) és a
tomatin (az alkaloidok kozé tartozé szerves vegyiilet). Mindez azt bizonyitja, hogy ezen
novények hatdanyagaival kiegészithetjuk az antibakterialis gyogyszeres kezeléseket.
Bizonyos antibiotikumok hatéanyagait alacsonyabb rendii gyogyndvények termelik, pl.
aureomycin, penicillin, streptomycin.

A gyogyndvények szama vilagszerte sok ezerre tehetd. Kiilfoldon a tudomanyos intézetek
olyan tajékoztatokkal latjak el az orvosokat, amelyekben a gyogyszerkészitmények mellett
ismertetik azok gyodgytea kiegészitdjét, vagy megfeleldjét. Mi is rendelkeziink gyogytea
készitményekkel a hazai piacon, azonban azok véltozatait és sz&mét tekintve el vagyunk
maradva a kiilfoldiekt6l. Hazankban foként a fogyasztok terjesztik a gyogyteak jo hirét.
Manapség a fejlett tudomanyok segitségevel, megfigyelésekkel és kisérletekkel felismerték a
gyogyndvények hatdanyagait. Jelentds résziikk vadon is megterem és egyszerlien teaként
elkészitve is gyogyit. Annak ellenére, hogy a gyogytedk konnyen beszerezhetdek, az
altalanosan hasznalt fajtdkon kivul (pl. csipkebogyod, harsfa, kamilla) ne hasznaljuk Oket
orvosunk megkérdezése nélkiil, mert egy nem megfelelden megvalasztott gydgyteaval
késleltethetjik a gyogyulasunkat.

A mai napig sem tudott teljesen elkdlondini a gyogyszer- fiiszer és illatszerndvények
felhasznalasa sem a termesztésben, sem a kereskedelemben, mert azok — felhasznélasukat
tekintve — gyakran fedik egymast. A gyogyitasra felhasznalhaté névényi rész gyakran fiiszer,
vagy illatszer és forditva, pl. majoranna, levendula, rozsa.

A gyogynovények vadon termdk, vagy termesztettek. Magyarorszag vadon termd
gyogynovényekben igen gazdag. Gyljtésiikk, feldolgozasuk, forgalomba hozataluk
meghatarozott eldirdsok szerint torténik. Drogoknak nevezziik a gyogyndvény gyljtott és
szaritott hatéanyag-tartalmu részeit. Bizonyos gydgyndvényeknek csak egy, masoknak két
vagy akar harom szerve is hasznos. A hazai kereskedelemben kozel 250 féle itthoni és 50 féle
import drog van forgalomban.

A drogokat kiillonboz6 élettani hatast kifejté hatdanyagaik alapjan soroljak csoportokba. A
drogok a f6 hatéanyagok mellett egyéb anyagokat is juttatnak a szervezetbe, amelyek a
gyogyitas szempontjabol igen elonyodsek. A legismertebb hatéanyagok kozé tartoznak a lugos
kémhatasu, szerves nitrogén tartalmu alkaloidak, oOsszetett gyiiriis szerkezetet tartalmazo
vegylletek. Megfelel6 adagolasban erds ¢lettani hatdsuk van az emberi szervezetre.
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Féjdalomcsillapito, nyugtato, élénkitd hatasu gyogyszerek eldallitdsaban van fontos szerepiik.
Ismertebb alkaloidok a kapszaicin, kinin, papaverin, meszkalin, nikotin, novokain, sztrichnin,
morfin, kokain, kodein, LSD. A glikozidok olyan cukor tartalmu vegyiletek, amelyek nem
tartalmaznak nitrogént. Fontosabb csoportjai hashajto, koptetd, vizelethajto hatastiak. Tovabbi
ismert hatéanyagok: olikozidak, szaponinok, keserianyagok, cserzéanyagok, szénhidratok,
szerves savak, festékanyagok. Bizonyos gyodgynovényekben megtaldlhatoak zsirok és
tejnedvek, illéolajok, vitaminok (minimalis mennyiségben), antibiotikumok, fitoncidok
(antimikrobialis anyagok). Az alabbiakban a legfontosabb hazai gydgynovényeink és
fliszereink kertilnek bemutatasra.

6.6.1. Anizs

Hazankban termesztett, édeskék, fliszeres illatu, haztartasi és ipari fliszer. Illoolajat 1ikorok €s
cukorkak, valamint fogkrémek és szajvizek izesitésére hasznaljak. Az étvagyjavitd, gorcsoldo,
emésztést elosegitd teakeverékek egyik alkotérésze (Rapoti €és Romvary, 1997).

6.6.2. Bazsalikom

Mas néven kirdlyfli, vagy németbors. Jellemzden kellemes illatd, egynyari névény. FO
hatéanyaga az illoolaj, amely a fold feletti részeib6l nyerhetdé ki. Levelében szadmos
flavonoidot azonositottak. A haztartdsokban leginkabb fiiszerként ismert bazsalikommartasok,
salatdk izesitésére Kkivalo. Teajat alkalmazzak kohogéscsillapitasra, idegnyugtatasra,
étvagyjavitasra, vizelethajtasra (Radacsi, 2014).

6.6.3. Fekete bodza

A cserje, idonként kisebb fa iidén nyil6 viragzatat és az érett termését kell gylijteni. Virdganak
tedja vizelethajtd, kohogéscsillapitod, izzaszto, vértisztitd és enyhe hashajté hatasu. Az érett
bodzabogyd drogja A- és C-vitamint, gylimdlcssavakat és cseranyagot tartalmaz. A szaraz
termésbdl késziilt tea ugyanazt a hatast fejti ki, mint a virdgjadbol késziilt fézet. A frissen
szedett bogyOkbol izletes lekvart lehet késziteni (Rapdti és Romvary, 1997).

6.6.4. Borsmenta

A mentaféléek kozul a borsmenta a legizesebb és a leghatadsosabb is. Hatoanyagai kozul
legfontosabbak az illoolajai. Koziiliik is legjelentdsebb a mentol, amely 40-60%-ban van jelen
a novényben. Illdolaja idegnyugtaté hatdsu. Gorcsoldd, emésztést eldsegitd, valamint
gyomorfekély ellen haté készitmény. Hatasos a herpesz virus és bizonyos baktériumok ellen
(Németh, 2007).A mentol a nyalkahartya hideg érzé receptoraira hatva hiisitd érzést kelt,
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mely reflektorikusan érsziikiiletet okoz. Ezen kiviil csokkenti a viszketési ingert a boron.
Migrénes rohamoknal gorcsoldo. Az illdolajat inhalaciés célokra is hasznaljak
orrnyélkahartya-gyulladasnal, 1égcs6hurutnal, reumatikus betegségek kezelésekor hasznalt
krémek alkotdrésze. Illdolajat hasznaljak a cukréaszatban is, valamint a kozmetikai iparban
szajvizekben, fogkrémekben.

6.6.5. Citromfi

Citromillati lagyszara, éveld novény, melynek levelét és viragos agat gyujtik. Illoolaj
tartalom szempontjabol meleg-és fénykedveld novény (Kutta, 2010). Teaja ideg-és
szivnyugtatd, gorcsoldd, emésztést serkentd, étvagyjavitd (Németh, 2007). Kiils6leg
borogatashoz, fiirddkhoz és bedorzsdlokhoz is hasznaljak. Salatakat, martasokat, desszerteket

¢s italokat is izesitenek citromfiivel. Didolajat az illatszeripar alkalmazza (Répoti és Romvary,
1997).

6.6.6. Csalan

Eurdpaban a legnépszeriibb gyogynovenyek kozé tartozik. A ndveny fold feletti és fold alatti
része is hasznalatos gyogyaszati célokra (Dudas, 2008). A drog B-és C-vitamint, gyantaszerti
anyagot (csalanméreg), cukrot, savakat, glikozidakat, cseranyagot, Kklorofillt, sarga
szinanyagot, asvanyi soOkat, stb. tartalmaz. Gyogyteaként szdmos betegseg kezelésére
hasznaljak: reuma, koszvény, cukorbetegség, csalankittés, magas vérnyomas, gyomor-és
bélhurut, valamint kivald vértisztito, vizelethajtd, immunerdsitd, kohdgéscsillapito. Kiilsdleg
borkiltésre borogatokeént, hajhullas és hajzsirosodas ellen mosdvizkent, torokgyulladas ellen
gargalizaloként hasznélatos. Hajviz is késziil beldle (Rapoti és Romvary, 1997).

6.6.7. Csipkerozsa

Mas néven gyeplurozsa. Cserje, melynek a bogyodja gyiijtendd. A citromnal tizszer tobb a C-
vitamin tartalma. Az alabbi betegségek gydgyszere: vese és holyagbaj, epe-és majbetegség,
magas vérnyomas. Enyhe hashajt6 hatasu. Tedja hisit az influenzds, lazas betegségek idején.
A bogy0 hatéséat és C-vitamin tartalmat csokkenti, ha vassal érintkezik. Készithet6 beldle
lekvar, szorp, likor, bor, palinka (Németh, 2007).

6.6.8. Dio

A diofa olyan értékes néveny, amelynek minden részét hasznositjuk. A termeése, a faja, a
levele, a termésének a kiils6 burka, valamint a termésben taldlhaté kemény, hartyas
képzédmény is hasznos. A levéldrog savakat, kevés illdolajat, keserlianyagot, szinanyagot,
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kevés C-vitamint tartalmaz. Forrazatat borkiiitések, fagyasok borogatasara, l6fird6ként
aranyér bantalmakra, torokgargalizalénak hasznaljak. Teajat magas vérnyomas, bélférgek
ellen, valamint vértisztitonak isszak. Borogatoként szemgyulladas ellen ajanljak. Likdrt is
készitenek beldle (Rapoti és Romvary, 1997).

6.6.9. Fecskefl

Mais néven vérehullo fecskefii. Addig viragzik, amig a fecskék utra nem kelnek. A tejnedv
hatdéanyagai kozott kdzel 20 féle alkaloida, gyanta, a magjaban pedig tébbféle zsiros olaj
talalhat. Gyomor-és bélhurut elleni teakeverékekben szerepel. Hatasos gorcsoldd és
fajdalomcsillapito, valamint epe-és majbantalmak gyodgyszere. A viragzat tejnedve kiils6leg
hat a szemolcsok ellen. Hazilag valé hasznalata orvosi felugyelet mellett javasolt, kivéve a
szemolcsok kezelését (Németh, 2007).

6.6.10. Fekete nadalytd

Vagy fekete gyopar. Levele és gyokere adja a drogot. A gyokérbdl aztatassal késziilt kivonat
hatasos gyomor-és bélfekély ellen, valamint elGsegiti a csonttorés hegképzodését.
Borogatonak hasznéljak visszérgyulladasokra, sebekre, zuzodasokra, de torokoblitdnek is
ajanlott. A levelébdl késziilt teat 1égz0-és emésztdszervi megbetegedések ellen ajanljak
(Ré&pdti és Romvary, 1997).

6.6.11. Gesztenye

A szelidgesztenye egy terebélyes lombu fa. Viragai jo mézeldk, a gesztenyeméz
kilonlegességnek szamit. Leveleibdl késziilt teajat horghurut, szamarkohogés, asztma,
kohogés ellen isszak. Termése, a gesztenye nagyon sokféleképpen hasznalhatd. A termésben
50% keményité talalhato, reszelve, vagy szaritva teaként hasmenés és bélhurut ellen
megfeleld. Orrvérzés-csillapitdé és gyulladds gatlé hatdst. Lisztje kenyérsiitésnél izesito.
Termése sutve finom csemege,a maghéjat bevagva piritjak nyilt tiizon (Németh, 2007). A
gesztenyét héjatol megtisztitva kandirozzdk vagy f6zés utan meghamozva készitenek beléle
purét, amivel stiteményeket, martasokat izesitenek vagy tejszinhabbal talaljak.

6.6.12. Gyermeklancfii

A pongyola pitypang réteken, legelokon, de jardak €s kovezetek hézagaiban is megtalalhato
és ahol egyszer megtelepedett, onnan nehezen lehet kiirtani. Fiatal hajtasait salatak
OsszetevOiként is hasznaljak (Péter, 1943). A levele és a gydkere egyarant gyljtendd. Tedjuk
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étvagygerjesztd, emésztést eldsegitd, vizelethajto, vértisztitd, immunerdsitd, majbetegségeket
gyogyito.

6.6.13. Harsfa

Drogértékuk szempontjabdl két csoportjuk létezik: orvosi és ipari harsfaviragokat
szolgéltatok. Az orvosi harsfakhoz a kis- és nagy-, valamint a széleslevell fajtavaltozatok
tartoznak, mig az ipari harsfat az eziist- vagy molyhosleveltiek szolgaltatjak. Az ezust harsfa
virdgait féleg kiilfoldre, szinanyaganak kiilonféle ipari (nagyrészt boraszati) célokra vald
felhasznalasara gyljtik. Az orvosi viragfajtak illoolajat, nyalkat, cukrot, cseranyagot, stb.
tartalmaznak. Népszerli hazi szer kohogéscsillapitasra, izzasztasra, idegerdsitonek,
vértisztitonak. Kozmetikai szerekben ¢€s torokoblitékben is felfedezhetd (Rapoti és Romvary,
1997).

6.6.14. Homoktovis

A Magyarorszagon is 6¢shonos novény mara csak Ujpest hataraban fordul eld természetes
populacidban. A homoktdovis bogydjat gyijtik, melynek magas a C-vitamin tartalma, ezen
kivil A-, B-, D-, E- és K-vitamint, kalciumot, magnéziumot, cinket, vasat, rezet,
aminosavakat, antioxidansokat is tartalmaz. A gyimolcs frissen is fogyaszthato, bar az ize
elég fanyar. Készitheté belble szorp, kompot, dzsem, lekvar. Jellegzetessége, hogy
feldolgozott allapotban is meg6rzi rendkiviili gydgyito erejét. A his és a magolaja is nagyon
értekes. A kinaiak csodaszernek tekintik és a gyogyitd novények kirdlyndjének nevezik.
Ajanlott immunrendszer erésitésre, allergiak ellen, rakos megbetegedések kezelésére, zsiroldd
hatasa miatt fogydkurdzdknak, gyomor-és nyombélfekély esetén, kozponti idegrendszeri
problémak korrigalasara, a sziv funkciodinak javitasara, a m4j tisztitdsara (Nagy, 2011) (6.1.
abra).
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6.1. &bra: Homoktovis

Forras: http://www.wikipedia.org
6.6.15. Kakukkfii

A vadkakukkfii jellemzdéen kellemes illatu, kdmforos izii, éveld félcserje. Virdgos, leveles
hajtasaikat gyljtik az also szarrészek nélkiil. A benne talalhaté drog illdolajat, keserii-€s
cseranyagot, sokat tartalmaz. Tedja alkalmas étvagygerjesztonek, kohogésre és gorcsokre.
Likor, élelmiszeripari és haztartasi fliszer is egyben. Aromasabb fajtaja a kerti kakukkfi,
hatasaban feliilmtlja a vadkakukkfiét. Illoolaja epehajtd, bélféregiizé tulajdonsagu.
Alkalmazzak viszketést csillapitd kendcsokbe, szajvizekbe, a kozmetikai iparban

szappanokhoz, valamint likérokhoz. Fliszerként husételek kitlind izesitéje (Rapoti és
Romvary, 1997).

6.6.16. Kamilla
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A kamilla, vagy mas néven orvosi székfii az egyik legfontosabb gyogyndvény (6.2 &bra).
Hazai alkalmazéasa évszazadokra nyulik vissza. Viragabol készitett forrazata a légutakat
tisztitja, gyulladas gatlé és nyugtatd hatdsd, belséleg alkalmas meghtiléses betegségek és
gyomorproblémak, kiils6leg borogatasként borbetegségek €s szemgyulladas kezelésére. Ezen
feldl homeopatias készitményekben és gyogy-kozmetikumokban, a haztartasi vegyiparban is
megjelenik. lll6olaja szlrkéskék szinti a leparlas alatt képz6d6 kamazuléntél. Gazdasagi
szempontbol is jelentds, hiszen az egyik legfontosabb exportcikkiink (Gosztola, 2012).
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6.2. abra: Kamilla

Forras: http://www.wikipedia.org

6.6.17. Kapor

Fontos fliszerndvény €s savanyusagtartositd. FO hatdanyagai az illoolajok. Gytijthetd a magja,
a levele és a szarbaindulas el6tti novény is. Kitlind gyomorerdsitd, emésztést serkentd és
epehajtd. A mag illéolaja gatolja a hasmenést. Kisérletek szerint vérnyomascsokkent6 hatasa
is van. Fiirdévizbe rakva véd a hugyuti betegségek ellen (Németh, 2007).
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6.6.18. Koriander

Kis munkaigényii és bd terméshozamu, kesernyés, kissé csipOs izii egyéves fliszernovény.
Drogja C-vitamint, zsirosolajat, cukrot, fehérjét, illdolajat, stb. tartalmaz. Termése elterjedt
haztartasi és ipari fliszer. Emésztést javitd €s vértisztitd teakeverékek dsszetevoje (Rapoti és
Romvary, 1997).

6.6.19. Kémény

A konyhakdmény az egész vilagon elterjedten alkalmazott fliszerndvény. Drogjat a termés €s
a termésbdl nyerhetd illoolaj szolgaltatja. A termés a kdvetkezd komponenseket tartalmazza:
fehérjét, zsirosolajat és sokféle ill6olajat. Felhasznalasanak csak kis hanyadéat jelenti a
gybgyaszati célu alkalmazés. Legnagyobb mennyiségben az élelmiszeripar hasznélja
fiszerként. Gorcsoldo, emésztést eldsegitd hatast, antioxidans tulajdonsagokkal bir. Fozete
vércukorszint csokkenté és segit az asztmas tiinetek csokkentésében. Ujabb kutatisok szerint
illoolaja gatolja a méhizomzat Gsszehuzodasat, ezaltal allitolag megeldzhet vele a spontan
abortusz (Valkovszki, 2011).

6.6.20. Koromvirag

Olyan egynyari gyogy-és ipari (féleg kozmetikai) novény, melynek a viragat gyujtik.
Hatéanyagai a karotinoidok, flavonoidok, illoolaj, festékanyag, keserlianyagok, szalicilsav,
stb. Tedja hatasos a holyaghurutra, borkiiitésre, gyomor-és bélfekély megel6zésében,
szajvizként hasznalva torok-és foginygyulladasra. Serkenti az epekivalasztast. A bér és korom
gombas betegségire is kitiind gyogyir (Németh, 2007).

6.6.21. Levendula

Hazankban is termesztett félcserje (6.3 abra). Viraga és ill6olaja szolgaltatja a drogot.
Aromaterapiasan alkalmazott ill6olaja nyugtatd hatasu, javitja a hangulatot, segiti az elalvast.
Klinikailag igazolt a kozponti idegrendszerre tett hatdsa. Mindezek mellett tedja
gyulladascsokkent6, fajdalomcsillapito, izomgorcsoldo, antibakterialis, epetermelést fokozo,
vizelethajtd, emésztést javitd hatdsa is ismert. Kozmetikumokban is eléfordul bérnyugtato és
antibakterialis hatasa miatt, illetve illatszerek népszerii alkotoeleme (Boszorményi, 2010).
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6.3. dbra: Levendula

Forras: http://www.wikipedia.org

6.6.22. Majoranna

Az arvacsalanfélék csoportjaba tartozo egyéves fiiszernovény, mely altaldban kétszer arathato.
Vilagszerte termesztik nagyizemi modon és haztartasok kiskertjében egyarant. Husételek és
levesek jellegzetes izesitéje. Etvagygerjesztd, gyomorerdsitd, nyugtatd hatast fiiszer, ezért
gyogytedk fontos alkotdrésze. Tedja fejfajas, kohogés, 1égzési zavarok enyhitésére szolgal.
Olajat kiils6leg reumas panaszok csokkentésére hasznaljak (Tserennadmid, 2010).

6.6.23. Mak

Kettés célu termesztése révén nagy jelentdséggel bir hazdnkban és vilagszerte egyarant. A
mék tokja fontos gyodgyéaszati alapanyagként szolgéal, mig magja tradicionalisan fogyasztott
élelmiszer. Hivatalos drogjai a standardizalt 6piumpor, illetve a nyers 6pium. Az épium nem

114


http://www.wikipedia.org/

SZECHENY] 7
@ /5 DEBRECENI EGYETEM

mas, mint az éretlen tokbdl karcolas Gtjan kifolyt és napon szaritott latex. A szaraz és érett
maktok értékes gydgyaszati alapanyag, értékét a benne felhalmozodo alkaloidok adjak.
Alkaloidjainak szd&mos gyogyhatéasa ismert: fajdalomcsillapitd és nyugtatd, izomgdrcsoldo,
kohogéscsillapité. Morfin nevii alkaloiddja oldat formajaban, kizarolag orvosi rendelvényre
hasznélhatd sulyos betegsegek kezelésekor (pl. rdk, AIDS). Magja értékes, étkezésre alkalmas
zsirosolajat, fehérjét és esszencidlis zsirsavakat tartalmaz. Alkaloidoktél mentes. Kitiind
asvanyi anyag forras (kalcium, magnézium, vas) és tobbféle vitamin, nyomelem, valamint
rost-, iz- és illatanyag is megtalalhatd benne. A kozmetikai ipar is el6szeretettel hasznalja
(Pappné, 2014).

6.6.24. Orvosi pemetefil

A novény fold feletti részét gytjtik. Hatéanyagai: kesertianyag, illoolaj, csersav, nyalka,
szaponin (glikozid fajta), stb. Kivald valadékoldo és koptetd, ezért hatasos a 1égecsdhurut és az
asztma ellen. Hat&sos az étvagytalansag, a Iép, méj és epeproblémakra. Aranyeres gyulladast
is kezelnek vele. Magas vérnyomads esetén is alkalmazzak. Szorpok, cukorkék jellegzetes izii
alapanyaga. Kis mennyiségben fogyasztva helyreallitja a szabalytalan szivritmust (Németh,
2007).

6.6.25. Petrezselyem

Altalanosan ismert ipari és haztartasi fiiszert szolgéltaté novény, mely gyogyitasra is alkalmas
hatéanyagokat tartalmaz. A levéldrog illdolaj, C-vitamin, mig a gyokérdrog illéolaj, cukor és
nyalka tartalmd. Az emlitett nOvényi részek étvagyjavito, vizelet-és vesek6hajto, valamint
holyaghurut problémék elleni gydgytedk alkotdrészei. A termésben illbolaj és zsirosolaj
talalhatd. Tedja szintén vizelethajto, illdolajat az élelmiszer-és a likoripar alkalmazza (Rapoti
és Romvary, 1997).

6.6.26. Rozmaring

Szarazsagtird, melegigényes novény. Azért alkalmas fliszerezésre, mert aromaban
dusilloolajat termel. Tovabba talalhatd benne cserz6-és keserlianyag és savak. A rozmaring
aromaja dontden kamforos-gyantds alapkarakterli. Antioxidans hatdsa dontéen a
fenoltartalomnak koszonheté (Somogyi, 2008). Emesztést elGsegits, epehajtd, gyomor-€s
idegnyugtato, gorcsoldd hatasu. Fellazitja az orr és légutak valadékait. Tartosito értéke kivalo,
ezért husokhoz és halételekhez keverik (Németh, 2007).

6.6.27. Zsalya
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Az orvosi zsalya egy bokros, illatos félcserje, melynek a kifejlett, ép leveleit kell gytijteni (6.4
abra). Drogja tartalmaz: savakat, illoolajat, keserilanyagot, viaszt, 6sztrogén hatasu anyagot
és fitonoidat, amely a tbc-bacillusokra hat. Levelének forrazata illolaj- és
cseranyagtartalmanal fogva torokgyulladasra, szajbetegségek oOblogetésére, belséleg pedig
izzadésra, a hugyutak fertétlenitésére és bélhurut ellen nagyon jo hatdsu. Kiilsleg alkalmas
gyulladasos testrészek borogatasara, aranyérbantalmakra flirdot készitenek bel6le. Teaja
Osszehtizo hatast. Fliszerkeverékek egyik alkotoeleme (Rapoti és Romvary, 1997).

6.4. dbra: Zsalya

Forras: http://www.wikipedia.org

6.7. Halak, kagylok, rakok

6.7.1. Halak
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Az egészséges taplalkozasban nagyon fontos szerepe van a halaknak. Zsirtartalmuk szerint
csoportosithatdak sovany és zsiros halakra. Fehérjetartalmuk nagyjabol megegyezik a
hasokéval. A zsiros fajtdkhoz tartozik a tengeri halak kozll a lazac, a hering, a makréla és a
tonhal, az édesvizi fajtdk kozll az angolna, a harcsa és a ponty. Sovany tengeri hal a
lepényhal, hekk, tokehal, édesvizi halak koziil kis mennyiségben amur, fehér busa, siilld. A
hidegtengeri halak hiisdban 1évé omega-3-as zsirsavak szamos kedvezo hatassal rendelkeznek
az emberi szervezetre. Fogyasztasuk csokkenti a verben a triglicerid szintet (az
érelmeszesedés egyik kockézati tényezojét), gatolja a vérrogképzodést, a szabalytalan
szivmiikddés kialakulasat, erdsiti az immunrendszer miikddését és gyulladdscsokkentd hatasa
van. Heti egyszeri fogyasztasnal mar jelentkeznek a jotékony hatasok. Az édesvizi halakban
vagy egyéltalan nincsenek, vagy nagyon kis mennyiségben talalhatdak meg az omega-3
zsirsavak. A halhus vitamintartalma kiemelkedd, B-, D-, E-vitamin tartalma hozzajarul a
szervezet cink, kalcium, magnézium és vasellatasdhoz. A halolajbol készitenek kapszulat,
cseppeket, amelyek szintén kitlin omega-3 forrasok (Rodler, 2004).

6.7.2. Kagylok

Nyers fogyasztasa nem ajanlott, mert kutatasokbol kidertilt, hogy atszliri magéan a tengervizet,
tisztitva azt, ezért baktériumokat és virusokat tartalmazhat. Hokezelés soran viszont mindezek
eltinnek és marad a jotékony hatas. Glik6zamin tartalma nagyon magas, ami az izmok és
porcok kendanyaga. Ezen kiviil kovavasat is tartalmaz, mely er0siti a csontokat és a
kotdszovetet. Szamtalan vitamin és asvanyi anyag is talalhaté benne.

A kagylok koziil kiemelkedd a z6ld kagyld hatasa, mely elsdsorban az iziileti fajdalmakat
enyhiti. Kivonata elésegiti a gyulladt iziiletek regeneralodasat. Altaldnossagban elmondhaté
rola, hogy orvosolja a mozgésszervi panaszokat. Fogyasztasa alkalmas az asztma tiineteinek
enyhitésére, gyomorproblémak megsziintetésére. Kevésbé ismert eldnyei kozé tartozik, hogy
képes erdsiteni a fogakat €s a csontokat, javitani az idegsejtek muikodését. Immunerdsitd
hatast, fokozza az antitestek miikodését és gyorsitja a sebgyogyulast, erdsiti a vérfalakat és
javitja a vérkeringést (110).

6.7.3. Rakok

Koleszterintartalmuk a sovany csirkehisehoz hasonlit. Rendszeres fogyasztasa csokkenti a
vér trigliceridszintjét. A rakok husa is tartalmaz omega-3 zsirsavat, amely csokkenti a
vérnyomast és a koleszterinszintet, pl. languszta, garnéla, tarisznyardk. Sok fehérjét,
kalciumot, cinket, B-vitaminokat, vasat tartalmaznak (111). A rakolaj sokkal hatékonyabban
felszivodik a bélben, mint a halolaj és nagyobb a bioldgiai hasznosithatésaga, valamint t6bb
antioxidanst is tartalmaz (pl. asztaxantin). Rendszeres fogyasztdsa javitja a memoria
mukodését, a bor visszanyeri rugalmassagat és olyan gyakori borproblémak is kezelhetdk
vele, mint az ekcéma, pszoriazis (112).
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6.8. Tej és tejtermékek

A tejnek és tejtermékeknek Kitiintetett szerepe van a taplalkozasban. Kevés olyan élelmiszer
van, mely ilyen ardnyban biztositja tobb makro- és mikroelembdl is a napi sziikségletet, ezért
fogyasztasuk naponta tobbszor is javasolt. A napi sziikséges zsirmennyiség 14%-ét jelentik a
tejtermékek, a telitett zsirsavak egyharmadaért is felelosek, ezért fogyasztasukkor érdemes
elényben részesiteni a csokkentett zsirtartalmt termékeket.

Napi rendszerességli fogyasztdsuk bizonyitottan hozzajarul az egészseéges csontrendszer
kialakulasdhoz ¢és megdrzéséhez, erdsiti az immunrendszert. Szerepet jatszik, egyes
taplalkozassal Osszefiiggd betegségek, mint az elhizas és fogszuvasodés, a magas vérnyomas,
a vastagbél daganatos betegségei megelézésében. Ezek a kedvezd élettani hatasok egyedi
tdpanyag Osszetételébdl adodnak. Fehérjéi teljes értékiiek és jol hasznosulnak. Meghatirozo
fehérjéje a kazein, ezt azonban mas savofehérjék is kiegészitik. Napi fél liter tej elfogyasztasa
fedezi az 6sszes esszencialis aminosav igénytnket (a metionin kivételével).

A tejcukor (laktdéz) amellett, hogy energiaforras, fontos szerepet jatszik a tejfehérjék
szervezetbe torténd beépiilésében ¢€s segiti a kalcium felszivodasat. A tejben taladlhatd zsirok
konnyen emészthetéek és kedvezd a felszivodasuk. Azonban a tehéntej telitett zsirsav
tartalmabol addéddan novelheti a sziv-és érrendszeri betegségek kialakulasanak kockazatat.

Jelent6s mennyiségben talalhatdé benne szamos makro-és mikroelem (cink, foszfor, kélium,
kalcium, krom, mangan, kobalt, nikkel, réz vas) és vitamin (A-, B-, C-, K-vitamin). Elettani
szempontbol a kalciumnak van kiemelkedd szerepe. Ugyan mas €lelmiszerek is tartalmaznak
kalciumot (pl. gabonafélék, olajos magvak, zoldségek, gylimdlcsok, egyes halak és hudsok,
tojas), de a tej fogyasztasaval szivodik fel és hasznosul a legnagyobb hatasfokkal. Sajnos a
felnétt magyar lakossag tejtermék fogyasztasa elmarad a napi ajanlott mennyiségtél (OETI,
2013).

6.9. Husok

A taplalkozésban a hds évezredek 6ta jelentés szerepet jatszik. A husfogyasztasnak mindig
értékmérd szerepe volt. Néha az orszagok lakossaganak életszinvonal jelzdjeként is tekintik,
mivel a hus az egyik legdragabb fehérjeforrasnak mindsiil6 €lelmiszer (Vida, 2012).

A hus fehérje, zsir, vitamin, és asvanyi anyag forras is egyben. Az egyik legfontosabb
koncentralt, teljes értékii és jo biologiai hasznosuldsu fehérjeforrasunk. Fontos, hogy a
hasfehérjék - kiilonosen hékezelést kovetden - ritkan okoznak allergiés tiineteket, szemben a
tej, a tojas és a szoja fehérjéivel (113).

A hustermelés ugyanakkor nagyon forrasigényes tevékenység és fokozddd aggodalmat okoz
kornyezetvédelmi korokben. A husok eldallitasahoz gyakran tizszer tobb forrds (energia, viz,
fold) szlikséges, mint a ndvényi tapanyagok esetében. A husfogyasztasnak ezen kivil fontos
tarsadalmi és gazdasagi kovetkezmenyei is vannak. Vilagszerte tobb szaz milli6 ember
éhezik, a gabonakészletek 40%-at allatok takarmanyozasara hasznaljak (Palfi, 2005).

A husfogyasztasrél is elmondhato, hogy a fogyasztoi magatartast nagyban befolyasolhatja az
eredet. Orvendetes, hogy a hazai termékek imézsa jobb, mint a kiilféldieké (Szakécs, 2012).
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6.9.1. BaromfihUs

Az elmult években folyamatosan nétt a baromfihus népszeriisége. A magyar haztartasok
baromfihust vasarolnak a legnagyobb mennyiségben — allapitotta meg egy 2014-es felmerés
(114). A baromfihus finom rostl és témott, a zsir magaban az izomban nem rakddik le, hanem
a bor alatt és a belsé részekben halmozddik fel. Konnyen emészthetdek és magas a teljes
értékii fehérjetartalmuk. A zsirtartalmuk elég széles hatarok k6zott mozog: mig a csirkehus
zsirtartalma csekely, addig a hizlalt liba és kacsa husa sok zsirt tartalmaz. A baromfizsir
koleszterintartalma kozel azonos a sertészsiréval (115). A baromfihlsok az 6sszes esszencialis
aminosavak gazdag forrasai. Nagy el6nyiik, hogy kedvezd jegyeiket konyhatechnikai
elkészitésiik utan is megtartjak. Siités kozben jelentés mennyiségl vizet veszitenek, ezért
tapanyagtartalmuk koncentralodik.

6.9.1.1. Kacsa

A ma ismert hazi kacsa, a csirkéhez hasonl6an 6-8 hetes kortdl vaghato, ezt nevezzik
pecsenyekacsanak. A kacsahls is magas fehérjetartalmi fehér hds. A kacsahls nagy
mennyiségben tartalmaz B1-, B2-, B3-vitamint, cinket, foszfort és vasat (116). A kacsa egyik
legértékesebb része a maja. A belsdségek koziil kiemelkedden értékes vitaminokban és
asvanyi anyagokban gazdag taplalék: A-, B1-, B2-, B3-, B6-, B12-, D-, H-,K-vitamin, cink,
folsav, foszfor, krom, réz és vas jelentds aranyban vannak jelen. Koleszterintartalma viszont
igen magas, ezért hetente maximum 10 dkg fogyasztasa ajanlott.

6.9.1.2. Csirke

Hazankban a csirke a legnépszeriibb baromfi. Feldolgozasa konnyli, akar az otthoni, akar a
gyéari feldolgozast nézziikk. A tébbi baromfihoz hasonléan fehérjében gazdag, konnyen
emészthet, kotoszovetei zsirban szegények, B-vitamin tartalma jelentés és asvanyi
anyagokban gazdag.

6.9.1.3. Pulyka

A pulykahUs fogyasztas Europa-szerte latvanyos fejlédésnek indult, Magyarorszagon 4-5 év
alatt a négyszeresére emelkedett. A pulykahls fogyasztads szintén része az egészséges
taplalkozasnak, mert a csirkehishoz hasonloan zsirszegény, vitaminokban és fehérjében
gazdag. Borétdl megfosztva barmilyen diétan €16k fogyaszthatjak. Jelentés a sziv-és érvédd
hatasu tobbszorosen telitetlen zsirsavtartalma (117).

6.9.1.4. Liba

A liba husa jellegzetes izii, maja kivalo csemege és fontos exportcikk. A hizott libamaj
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hungarikum. A libahis, magas zsirtartalma miatt energiaban, a baromfihisok kozott a
legmagasabb. A pulykamellben magas a triptofan nevli aminosav koncentracidja, ami a
szerotonin agyi idegingeriilet vezeté eldanyaga. Agyunkban lecsokken a szerotonin szint a
stresszes életvitel kovetkeztében, mely alvaszavarokat és idegességet okoz (Juharos, 2004).

6.9.2. Voros husok

6.9.2.1. Sertés

Az egyik legszélesebb kdrben fogyasztott husféleség a sertéshis. A hazi sertés a vaddiszno
haziasitasabol jott 1étre, keresztezésekkel tobb fajtaja alakult ki. Alapvetéen egyhasznu allat,
mivel elsésorban a hisat hasznositjak. A vilag Osszes hustermelésének kozel 40%-at a
sertéshus teszi ki és folyamatosan novekvé tendenciat mutat. A vilagtermelés kozel 80%-at
Kina adja. A sertéshus rendkiviil véltozatos formaban jut el a fogyasztokhoz. A tokehls
mellett megtalalhaté fott, fiistolt, siilt, szaritott formaja és ezek barmilyen kombinécidja, ezen
kivul a kolbaszok, virslik, szaldmik fontos alkotéeleme. A sertéshds zsirtartalma fligg az allat
koratol, fajtajatol és a husrészektdl. Kevesebb zsirt tartalmaz pl. a comb, karaj és a
szlizpecsenye, azonban a nagyon alacsony zsirtartalmd husok tul szérazak és kisebb az
élvezeti ertékik.

A sertéshlis fontos energia-és tapanyagforras, fehérjéje jelentés biologiai értékii. Olyan
asvanyi elemeket tartalmaz, mint a cink, molibdén, szelén, réz, vas (minél vordsebb a hus,
annal magasabb a vastartalma). A magas vérnyomas elkeriilésében fontos szerepet jatszik a
natrium ¢és kalium megfeleld ardnya. Szervezetiink sokkal konnyebben tudja hasznositani
ezeket az elemeket a husféleségekbdl, mint mas taplalékokbol. Nemcsak, hogy konnyen
felszivodnak, hanem teljes mertékben hasznosulnak is. Ma&s huasfélékhez viszonyitva
Iényegesen gazdagabb B-vitaminokban. Kutatasokbdl kider(lt, hogy a bérés csirkecomb és
csirkeszarny fajlagos zsirtartalma magasabb a sertés sziizpecsenyénél. Mindez jol mutatja,
hogy van helye a sertéshiisnak az egészséges taplalkozasban és a nagy fehérjeigényl
fogyasztoknak (pl. kismamak, sportolok, aktiv fizikai munkat végzok) kifejezetten ajanlott
(Vida, 2012).

A mangalica a bansagi sumadia és a szalontai bakonyi sertések keresztez6désébdl jott 1étre
Magyarorszagon. Zsirsertés 1évén vastag szalonndval és erdsen marvanyozott, sotét hussal
jellemezhetd. A nagyobb zsirtartalom finom eloszldssal parosul, ezért kivaldéan alkalmas
pecsenyehlsok, steak-ek, szalamifélék, valamint érlelt sonka készitésére. A mangalicahls 12-
16%-kal kevesebb telitett zsirsavat és 8-10%-kal tobb telitetlen zsirsavat tartalmaz, mint a
fehérsertés. Szalonndjanak keménysége, kedvezd zsirsavosszetétele miatt kivaloan alkalmas
mindségi és nagy értékii szalonna eldallitasara (Szilvassy, 2013).

6.9.2.2. Marha

Sotét szinét a benne 1év6 vastartalom adja, amely a bélcsatornabdl hatékonyan szivadik fel,
megeldzve a vashidnyos vérszegénységet. A marhahlis a vason kiviill gazdag forrdsa a
kovetkezd asvanyi anyagoknak: natrium, kalium, kalcium, cink. A jo6 mindségli marhahts
jelent6s mennyiségli zsirt tartalmaz, bar jelentések az eltérések az egyes husrészek kozott. A
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marhahus az egyik f6 forrasa konjugalt linolsav felvételnek, mely kifejezetten
egészségmegOrzo hatasa (118).

6.9.2.3. Juhfélek

A baranyhus sovany, zsirszegény, konnyen emészthetd. A fiatal barany husanak nagy
jelentdsége van a kimélo, diétas étkezésben, mert magas a tapértéke. A birka és iirii (fiatal
koraban ivartalanitott kos) husa is igen konnyen emészthet6. Az egészben sitésre a gerinc és a
combok alkalmasak (119).

6.10. Italok

A kiegyensulyozott taplalkozasnak része a megfeleld folyadékfogyasztas. Szervezetiink a nap
folyamén folyamatosan vizet és asvanyi sokat veszit, amelyeket a kell6 mennyiségii viz és
vitaminokban és &svanyi anyagokban gazdag ételek fogyasztasaval pétolhatunk. A szervezet
viztartalma a kor elérehaladtaval egyre csokken. Mig az Ujszildttek testtomegenek 80%-a viz,
egy felndtt ember szervezete atlagosan 60%, mig egy idés emberé 50% vizet tartalmaz. A
viznek fontos élettani szerepe van az emberi szervezetben: szabalyozza a vérnyomast,
lehet6vé teszi a vérkeringést, befolyasolja vér Osszetételét és a sav-bazis egyensulyt, részt
vesz a tapanyagok, salakanyagok és gazok oldasaban, szallitasaban, kozremiikodik a szervezet
belsé homeérsékletének szabalyozasdban. Szervezeten beliili, egyenstlyi allapotat tobb
tényez0 is befolyasolja, pl. az éghajlat, a fizikai megterhelés, az aktiv sporttevékenység, a 14z,
hasmenés, vagy hanyas, stb. A vizhaztartas egyenstlya megbomlik a vizfelvétel csokkenése,
vagy a Vvizleadds fokozodasa miatt. A napi folyadékszikséglet Kkielégitésére élettani
szempontbdl a legalkalmasabbak: a csap-és asvanyviz, gylimolcstea cukor nélkil, gyimolcs-
és zoldséglevek, tej és folyékony tejtermékek, levesek, fézelékek, gyimolcsok, zoldsegek. Az
alkoholos és cukrozott italok fokozzdk a szomjusagot, ezért nem ajanlottak a
folyadékszikséglet kielégitésére (120).

6.10.1. Kavé

A kavébabban is megtalalhaté koffein egy xantin alkaloid, amely egyéb novényekben is
megtalalhato (pl. tealevelek, kola did, guarana bogyok). A koffein természetes rovardldszer is,
megvédi a ndvényeket attol, hogy a rovarok felfaljak Oket. A porkolt orolt kave
koffeintartalma a legmagasabb (85 mg/150 ml). A koffein a fogyasztast koveté 35-40 percen
beliil jut be a véraramba, ezt kdvetden a test vizterein keresztiil szétoszlik, és késObb
lebomlik. Atlagos felezési ideje a testben 4 6ra. Tanulmanyok igazoljak éberségfokozd és
figyelemfenntartd képességét. Elsodleges hatasmechanizmusa a koOzponti idegrendszer
serkentd, adenozin antagonista hatdsanak kdszonhetd. Az adenozin egy, a testben eldforduld
természetes vegyiilet, melynek hirvivé szerepe van az agyi aktivitds szabéalyozadsa és az
ébrenléti-alvasi allapot kozott, vagyis egyfajta faradtsagjelz6. A koffein blokkolja az agy
adenozin-specifikus receptorait, igy tartja fenn az éber allapotot. Ebbol értetédden képes
fokozni a szellemi és fizikai eréfeszitést a faradas elétt. Az emlitett receptorok gatlasa szintén
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felelGs lehet a vérerek 0sszehuzodasaért, ami enyhiti a fejfajast, és magyarazatot ad arra, hogy
a koffein miért alkotéeleme szamos fajdalomcsillapité gydgyszernek. A terhes ndknek és a
koffein érzékenyeknek nem ajanlott a fogyasztasa. Tulzott fogyasztasa nyugtalansagot,
almatlansagot, remegést, gyors légzést okozhat. A koffein serkenti a kortizol és az adrenalin
felszabadulasat, ami vérnyomas emelkedést és gyorsult szivverést okozhat. Vizhajté hatasa is
ismert. Mérsékelt napi bevitele (3 adag/nap) nem ad okot aggodalomra. A megfeleld
mennyiségii kavé fogyasztas védo hatast lehet a Parkinson-korral, a majbetegségekkel és a
kettestipusu (idéskori) cukorbetegség kialakulasaval szemben (121).

6.10.2. Tea

A tea, kiilonb6z0 cserjék széritott leveleibdl, vagy riigyeibdl késziilt f6zet. Teanak nevezziik a
tealeveleket nem tartalmazo mas szaritott novények, fiiszerek, gyogynovények és gyiimdlcsok
fozetét is. Reggel a legérdemesebb teat inni, az ¢€lénkitd hatdsa miatt, mert teofillint és
koffeint tartalmaz. A teakészités hagyomanyos mddja a levelek laza elhelyezése a
tedskanndban, nem pedig a tea filter hasznalata. Forr6 vizzel kell lednteni, de nem szabad 5
percnél tovabb aztatni, mert ezutan tannin szabadul fel, ami csokkenti a koffein és a teofillin
hatasat, valamint kesernyés iziivé valik a tea. Néhany teafajtanak (pl. a zold tea) elég akér fél
perc is, mig elérik a kivant iz hatast. Ezutan teasziirével lehet eltavolitani a kidzott leveleket.
A fekete tedkhoz hasznélt viznek 100C°-osnak kell lennie, a zold teakhoz elegendé a 80 —
85C°-0s viz. Altalanosan elmondhatjuk, hogy minél jobb mindségii a teafii, annal alacsonyabb
hémérsékletli vizre van sziliksége.

Gyakori izesitdi: cukor, méz, citromlé, tej, tejszin, szeszes italok, vaj. Az inyencek a tejhez
ontik a teat és nem forditva, igy megeldzhetd a tej csomodsodasa és kellemesebb iz nyerhetd
ki. A szeszes italokat kis mennyiségben, kozvetleniil fogyasztas elétt adjuk hozza, kiilonben
elnyomjak a tea aromait. Az aldbbiakban a legfontosabb teafajtdkat mutatjuk be. A
felsorolasban a csipkebogyo teatol kezd6déen gyogyteakkal ismerkedhetiink meg.

6.10.2.1. Fekete tea

Sok antioxidanst tartalmaz, amelyek hatéstalanitjak a szabadgyokoket (a szabadgyokoknek
sejtkarositd hatasuk van). Hat6anyagai a csersavak, vitaminok, ill6olajak és a thein. Az utébbi
hatdsa, hogy élénkiti a vérkeringest és a légzést a kdzponti idegrendszeren keresztil. Az agy
tobb oxigénhez jut, ezért ndvekszik a szellemi teljesitoképesség és csokken a faradtsagérzet.
A thein hosszabban fejti ki hatasat, mint a koffein (122). Fogyasztasa gatolja a baktériumok
szaporodasat a szajban, ezenkivil segithet a fogszuvasodas megel6zésében, a baktérium
koncentraciot csokkenté hatdsa és a fluortartalma miatt, valamint segit megel6zni sziv-€s
érrendszeri és az izlleti betegségek kialakulasat. Elkészitése: 100C°-os vizzel kell leforrazni,
3-5 percig allni hagyni, majd lesztirni (L6rincz, 2011).

6.10.2.2. Z6ld tea

Ugyanabbdl a cserjébdl késziil, mint a fekete tea, csak az elkészitésnél kihagynak egy
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erjesztési folyamatot (Lorincz, 2011). A legfontosabb tudnivalé a zoldtedval kapcsolatban,
hogy ne izesitsiik édesitével, mert Ggy savasitja a szervezetet. Egyik hatdéanyaga a kathekin,
ami egy polifenol. A polifenolok hatékonyak a rakos sejtek ellen, csokkentik a sziv
megbetegedésének kockazatat. A kathekin csokkenti a fertézésekre vald hajlamot, erdsiti az
immunrendszert. Egyes kutatdsok szerint gatolja a vese és az epe holyagjaiban kovek
kialakulasat. Gazdag vitaminforras, a citromhoz hasonl6 mennyiségben tartalmaz C-vitamint,
és magas a B-vitamin tartalma is, de magnézium, kalium, mangan is talalhatd benne.
Emésztést eclésegité, csokkenti a koleszterinszintet, érelmeszesedés ellen javallott.
Meéregtelenité kurdk részeként alkalmazzak, zsiroldo hatasu. Hatdanyagai képesek lelassitani
és megelézni a tiid6-és gyomordaganatok kialakulasat. Elkészitése: 70C°-os vizzel kell
lednteni a tealeveleket és 2-3 perc utan le lehet sziirni.

6.10.2.3. Fehér tea

Rendszeres fogyasztasa egyedulallo hatést gyakorol a szervezetre. Antioxidans tartalma a zéld
tedban taldlhatd mennyiség kétszerese, a 1étezd tedk kozott ebben a fajtaban a legnagyobb.
Rakmegelézé hatast, flavonoid tartalma megakadalyozza a sejtosztodast. Osszetevéi
elésegitik a vér optimalis 4ramldsat, tehdt vérnyomascsokkentd hatasu. Szabalyozza a
koleszterinszintet, csokkenti a szivinfarktus kockazatat, csonterdsitd, antibakterialis, el0segiti
a fogyast és a méregtelenitést, csokkenti az éhségérzetet. Elkészitése: a tealeveleket 70C°-0s
vizzel forrazzuk le és 8-10 percig &ztassuk.

6.10.2.4. Lapacho tea

Fokozza a sejtek (féleg a m4jsejtek) meéregtelenitd tevékenységét. Immunrendszer erdsitd
hatdsa a benne talalhato alkaloidoknak koszonhets, amelyek képesek aktivalni a
fehérvérsejtek tevékenységét. A szervezet igy konnyebben képes eltavolitani a daganatos
sejteket és korokozokat. Enyhiti a kemoterapia mellékhatasait, javitja a salaktalanitd
funkciokat, segit a vérképzésben, regeneralddik a vérkép a magas asvanyi anyag és nyomelem
tartalomnak kdszonhetden. Antibiotikus hatisa végett segit a gombak, baktériumok, virusok
elleni harcban. Hatékony a cukorbetegség ellen. Fokozza a vizelet Kkivalasztast.
Fajdalomcsillapitd, gyulladas gatld. Elkészitése: forrasban 1évé vizhez kell adni a fakérget,
majd tovabbfézni S percig, ezutan hagyni kell allni gy 15-20 percig.

6.10.2.5. Rooibos tea

Asvanyi anyagokban (cink, fluor, kalcium, magnézium, mangéan, réz) és antioxidans
anyagokban rendkiviil gazdag, cserzOanyag tartalma alacsony. Fogyasztasa enyhiti az asztma
és szenanatha tineteit, a fejfajast. Gorcsoldo, gyulladas gatld, antiallergén. Jotékony hatéssal
van a hasnyalmirigy bantalmakra, el6segiti az emésztést. Kiilsleg is szoktak alkalmazni,
szdmos borapold termékben megtalalhato. Alkalmas a prosztatagyulladds okozta bantalmak
enyhitésére. Lassitja a sejtek karos elvaltozasat. Elkészitése megegyezik a fekete tedéval
(122).
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6.10.2.6. Jazmin tea

Az ézsiai orszagokban nagyon népszerii. Méregtelenitd, nyugtatd hatdsa is van, mindemellett
nagyon finom izii. El6segiti a szervezet méreganyag kivalasztasat. Gyakran vegyitik zold tea
levelekkel. Elkészitésekor a jazmin leveleket a virdgaval boritjak be.

6.10.2.7. Gyumoélcstea

A gytimolcestedk nem tartalmaznak sem koffeint, sem kesertianyagot, igy nem lehet talaztatni
Oket. A forralas ellenére megmaradnak benne a gylimolcsokbdl szarmazo fontos vitaminok és
nyomelemek. Kitind szomjolté hidegen és melegen is (Ldrincz, 2011).

6.10.2.8. Csipkebogyo tea

Magas a C-vitamin tartalma, ezért kivald immunerdsitd. Hatdsos a lazas, megfazasos
betegségek kezelésében.

6.10.2.9. Hibiszkusz tea

A hibiszkusz névény viragszirmaibol késziil. Hatasos koptet6 és kohogéscsillapitd. Jotékony
hatassal van az emésztOrendszerre. Torokféjasra is alkalmazhato.

6.10.2.10. Bodza tea

Teédhoz felhasznalhat6 a viradgzata és a bogydja is. A bogyd gylimdlcssavat és vitaminokat,
mig a virdgzat flavonoidokat, fahéjsav szarmazékot és illoolajat tartalmaz. Meghiiléses,
hurutos betegségek esetén, illetve izzasztoszerként alkalmazzak. A levelébdl késziilt teat
reumas betegségek tlineteinek enyhitésére szoktak ajanlani.

6.10.2.11. Borsmenta tea

A teat a borsmenta viragzas el6tt gy(jtott, szaritott lomblevelei szolgaltatjak. A levél
mentolos szagl, ize el6szor égetd, majd hisité. Alkalmas az alabbi betegségek tlineteinek
enyhitésére: natha, meghiilés, étvagytalansag, felfuvodas, hagyuati fertdzés, menstrudcios
gorcsok. Fertdtlenitd, fajdalomcsillapito, gorcsoldo hatasu.

6.10.2.12. Kamilla tea
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Az egyik legnépszeriibb gyodgytea fajta. Kiilsdleg, belsdleg és gbézolve is alkalmazhato.
Enyhiti a kohogést. Foginy, szaj és torokgyulladasok gydgyitasara is hasznaljak. Enyhe
nyugtatoként is alkalmazhato.

6.10.2.13. Harsfa tea
Mandulagyulladas kezelésére, felsé 1éguti hurutokra és kohogésre is kitlind. Nyugtatd hatasu.
6.10.2.14. Citromfii tea

Szivpanaszok, méjbantalmak, rossz kdzérzet, idegesség, almatlansag esetén alkalmazhato.
Virusol6 hatasu, ezért krémek alapanyagaként is hasznaljak.

6.10.2.15. Kasvirag tea

Ismert immunerdsité. Natha, influenza és kiillonbozé bérbetegségek kezelésére ajanljak.
Fogyasztdsa fokozza a fehérvérsejtek szaporodasat, ezzel ndveli a szervezet ellenalld
képességét (Lorincz, 2011).

6.10.3. Kakad

A kakadnak és a csokoladénak tobb mint szaz, gyogyaszati célra valo hasznalata ismert.
Tudoményos kutatasok  bizonyitjak, hogy gyoOgyaszati tulajdonségait  bizonyos
alkotdrészeinek kdszonheti, melyek flavonoidokat tartalmaznak, amikben a kakadbab
kiilondsen gazdag, tehat antioxiddns hatasu. A kakaoban taldlhatd flavonoidok védd hatédssal
birnak a szivérrendszeriink egészségére, mert szamos olyan koros folyamatot képesek
befolyasolni, amelyek a szivérrendszeri betegségek kialakulasaban jatszanak szerepet. Vagyis
megakadalyozzak az LDL (rossz) koleszterin szabad gyokok altali oxidacigjat, mely elsd
lepése az érelmeszesedesnek. Elnyomjak a vérrogképzédésre vald hajlamot. A vérerek
falaban szabalyozzak a gyulladasos és immunreakciokat, valamint az érténust és a kis vérerek
0sszehuzodasanak mértekét (121).

6.10.4. Gyuimolcslevek és zoldséglevek

Figyeljiink arra, hogy a viz legyen a f6 folyadékforrasunk és a friss gylmolcslé csak
alkalmanként fogyasztott egészséges folyadék legyen, mert a gylimdlcsok is tartalmaznak
cukrot, vagyis energiat. Jobb a gylimolcsoket és zéldségeket turmixolva elkésziteni, mert a
rostok adta elényoket igy ki tudjuk élvezni (123). Kutatdsok kimutattdk, hogy rendszeres
fogyasztasuk csokkenti az emlérak kialakulasdnak kockézatat, illetve a bogyds
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gyliimdlcsokbdl késziilt levek mar kis mennyiségben torténd fogyasztisa is hatékony
segitséget nyujt tobb daganatfajta ellen. Ezt a jotékony hatast szamos élettani tényez6 okozza:
a bioaktiv ndvenyi hatéanyagok (fitonutriensek), pl. a gyimoélcsok szinét adé polifenolok és a
ligninek. A noévények hatéanyagokat termelnek, hogy megvédjék magukat a baktériumoktol,
penészektdl, virusoktol. Ha novényi hatdanyagot tartalmazo élelmiszert fogyasztunk, ezek a
vegylletek segitenek megdvni a szervezetlinket a szabad gyokok és karcinogén (rakkeltd)
anyag ellen, valamint hozzajarulnak jo egészségi allapotunk megbrzéséhez (124). Feldolgozas
elétt a gylimolesoket és zoldségeket mindig meg kell mosni, mert lehetnek rajtuk
baktériumok, még a bio ndvényeken is. Lehetdség szerint a z6ldségek és gyiimolesok héjat,
szarat és leveleit is érdemes felhasznalni, mert magas a vitamin-és asvanytartalmuk.
Elkészités utan egy 0rén beliil fogyasszuk el a levet, mert levegével érintkezve oxidalodik, és
kesernyés iziivé valik, vagy taroljuk szorosan lezart edényben (123).

6.10.5. Asvanyviz

A kiilonbozd viztipusok kozott (felszini vizek, felszin kozeli vizek, mélységi vizek)
mikrobiologiai szempontbol a nagyobb mélységb6l szarmazod vizek a legtisztabbak.
Kiilonb6zd hatotényezok fordulhatnak eld az asvanyvizekben, ilyenek példaul: hdmérséklet,
sotartalom, szerves és szervetlen anyagok, nyomas és vizmozgas, a vizado réteg geoldgiai
allapota, fényviszonyok, gazok. Az asvanyvizek fogalma meghatarozasanak egyik lehetséges
az oldott s6koncentracié 1000 mg/L feletti értéke, a biologiailag aktiv 6sszetevok jelenléte és
a 25C° feletti hémérséklet. Ezek a tulajdonsagok féleg mélységi vizekben vannak meg (125).
Nagyobb mennyiségii, rendszeres asvanyviz-fogyasztas esetén az alacsonyabb asvanyi anyag
tartalma vizek fogyasztasa javasolt, a tulzott asvanyi anyag felhalmozodas elkeriilése
érdekében (200 mg/1000 ml alatt) (120).

6.10.6. Alkoholos italok

Az alkoholnak sok ezer éves kultartorténete van. A borkészités terjedt el elsoként. A leparlast,
vagyis desztillalast —valdsziniileg az arabok- el6szor jelentds mennyiségii szeszt tartalmazo
italok, elsdsorban gyiimdlcsparlatok készitésére hasznaltak. A palinkaf6zés Eurdpaban a 15.
szdzadban honosodott meg. Ebbdl az id6bél szarmazik az alkoholnak a ma is hasznalatos
gyogyszertari elnevezése, a spiritus vini, ami azt jelenti, hogy a bor lelke. Emberi fogyasztasra
eldszor erjesztéssel készitettek alkoholos italokat, késobb egyes gylimolcsok levét
desztillaltak. A borok, a sorok az erjesztéssel készitett, az égetett szeszes italok pedig a
desztillalassal készitett alkoholok &sei voltak. Az alkohol egyénre kifejtett hatdsa
szempontjabol nem mindegy, milyen fajtat fogyasztunk. A kisebb alkoholtartalmd italok
fogyasztasakor jobban szabalyozhato az a hatar, ahol mar megjelenik az alkohol els6 hatasa, a
felszabadultsdg érzése. Az alkohol egy olyan, a tudatot meghataroz6 drog, amely
megvaltoztatja bizonyos szerveink miikodését, befolyasolja a gondolkodast, az érzeseket, a
mozgast és a beszédet. Akar kis mennyiségli alkohol is megnytjtja a reakcididot, aminek

kovetkezményeként csokken a helyzetfelismerd képesség és a reflexvalaszok nehezebben
alakulnak ki.
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Elettani hatésa a n6kre:

A néi agyat és majat gyorsabb Gtemben és nagyobb mértékben kéarositja az alkoholfogyasztas,
mint a férfit. A n6knél hamarabb alakul ki a szesz utani fokozott vagyakozas, mint a drog
utani, valamint az elvonasi tiinetek is hamarabb jelentkeznek.

Elettani hatasa a férfiakra:

A kismértékli alkoholfogyasztas a férfiakndl javithatja az erekcidt, mert az alkohol értagitd
hatasu és elnyomja a szorongés érzését. Ezzel szemben a nagy mennyiségli fogyasztas
csokkenti a szexualis vagyat. A kronikus alkoholfogyasztas impotenciat okozhat, csokkenti az
ionizalt kalcium és a mellékpajzsmirigy hormonjai szintjét és fokozza a vizeletben a
magnézium és kalcium kivalasztast, ami noveli a csontritkulas kockézatét.

Elettani hatasa a gyerekekre:

Az alkohol gyermekek szaméara kilénosen veszélyes, az idegrendszerre Kifejtett hatasa
nagyon karos. Az érzékelhetd informaciok ¢€s érzelmek dsszekapcsolasaért felelds agytertilet
feltinden kisebb az alkoholt rendszeresen fogyaszto6 fiataloknal. Eléfordulhat, hogy az érintett
gyermek, fiatal idegrendszere lassabban, kevésbé hatékonyan képes kdzvetiteni az dsszetett
dontések meghozatalahoz sziikséges informaciokat. Ez lehet a magyaradzat arra, hogy egy
alkoholfiiggd fiatal nehezebben tudja az akaratat szabalyozni.

6.10.6.1. Tomény italok

Barmilyen erjedésre alkalmas cukortartalmu novényb6l, gyiimolesb6l — késziilhet.
Alkoholtartalma atlagosan 40 — 50%, de talalhatunk akar 80%-os italokat is (126).

6.10.6.2. Borok

A borok alapanyaga a sz6l6. Mas gyiimolcsokbdl is lehetséges bort késziteni, de ez kevésbé
elterjedt. Alkoholtartalma atlagosan 10 — 15%. Kutatasok igazoljak, hogy a halalozasi arany a
szivbetegségek esetében alacsonyabb, valamint az érrendszeri betegségek ritkabban alakulnak
ki a rendszeres, mérsékelt borfogyasztas hatasara. Csokkenti a vér striiségét és a karos
koleszterin (LDL) szintet. A bor polifenolokat tartalmaz, amelyek jotékony hatassal vannak a
hajszalerek allapotara és az érfalak kollagén-rostjaira. A szivbetegségek megel6zése mellett a
rak és az Alzheimer-kor kezelésében is alkalmazzak. A bor rendkivil gazdag flavonoid
fenolokban. Ezek a vegyiiletek, amelyek a bor kesernyés izét adjak, antioxidans hatasuak, ez a
hatas f6leg a vorosborokban 1ép fel (127).

6.10.6.3. SOrok

Valamilyen gabonafajtabdl készil (arpa, buza, kukorica). Alkoholtartalma atlagosan 5 — 6%.
A sor jelentds mennyiségli antioxidanst €s vitaminokat tartalmaz. Megtalalhaté benne tobbféle
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B-vitamin, valamint pantoténsav és folsav. Naponta fél liter sor segit megelézni a vesekd
kialakulasat (Nagymaté, 2008).

6.10.7. Energiaitalok

Az energiaital nem mads, mint egy Udit6ital, amely egy bizonyos ideig fokozza az emberi
szervezet anyageseréjét, a teljesitGképességet és az ébrenlétet. {ziikkben nagyon hasonlitanak
egymasra, mindegyik olyan, mint a coca-cola. A kuldnbség, hogy a ket aktiv dsszetev6bol
milyen aranyban kerul beléjik.

A két f6 Osszetevd a szllocukor és a koffein. Ezek az anyagok gyorsan felszivodnak és
¢lénkitd hatdsuak. Van light valtozata is, ami édesitdszerrel késziil. A szdlécukor, vagyis
glikéz az inozitol izomerjének tekintheté. Az inozitol aktiv formaja a foszfatidil-inozitol
szabalyozza a sejtmembranok miikodését és hozzajarul azok épségéhez, illetve szerepe van az
idegek ingerulet-tovabbitasaban és a zsirok szervezeten belili transzportjaban.
Megakadalyozza a zsirok lerakddéasat a majban, ezaltal védi a szervet. A koffein az egyik
legelterjedtebben fogyasztott alkaloid, amely enyhén serkenti a kdzponti idegrendszert,
¢lénkiti a szivmiikodést, javitja a szellemi funkciokat, csokkenti a faradtsag érzetet, fokozza
az izmok teljesitOképességét, emeli a testhdmérsékletet, a mellékvesébdl adrenalint mobilizal,
hatasara fokozodik a vizelet-kivalasztds a vese erek taguldsa miatt. A (nem kabitd)
fajdalomcsillapitok hatasat erdsiti. Napi maximum 3 alkalommal, 100 mg a javasolt
mennyiség. Egyszeri, 250 mg feletti adagja noveli az infarktus és az agyvérzés kockazatat.

Tovabbi 1ényeges Osszetevok:

A glikuronolakton egy szénhidratféleség és a glikdz emésztésekor keletkezik a majban.
Megtalalhaté a gabonafélékben, a vorosborban és a testépité szerek is tartalmazzak. A
szervezetben a glikogén keletkezését szabalyozza, a glikonsavval egyensulyban van jelen.

Az L-karnitin egy olyan aminosav szarmazék, amely a zsirokbol szarmaz6 hosszu szénlancud
zsirsavak atvitelét biztositja a sejtek membranjan és a mitokondriumokon. Az energiaitalok
mellett megtalalhatd a szivben és a vazizomzatban. Legnagyobb mennyiségben a vérds hisok
tartalmazzéak, de eléfordul mas husokban €s bizonyos novényekben is.

Az inosit egy gylirlis, tobbértékli alkohol, kiillonb6zd biokémiai folyamatokban vesz részt.
Szerepet jatszik a membranpotencial fenntartasaban, a sejtek kozotti kalciumion koncentracio
szabalyozasaban, a vér koleszterinszintjének csékkentésében, valamint a zsirok lebontasaban.
Megtalalhatdé minden eukaridta sejtben kiilonb6zé vegyiiletek formajaban és a nagy
korpatartalmu gabonafélékben, a babban, illetve sok gylimdlcsben.

A taurin szintén egy aminosav szarmazek. Szerepe van a membranokon keresztuli kalcium-
aramlas szabalyozésaban, az inzulinhoz hasonloan eldsegiti a gliikoz sejtekbe valo aramlasat,
ezaltal nd a fizikai teljesitOképesség. Méregtelenitd hatasa is van. Fontos megemliteni, hogy
alkohollal kolcsonhatasban mérgez6 vegyiiletek alakulhatnak ki beldle, mert alkoholban nem,
de forrd vizben jol oldadik. Kis mennyiségben jelen van az emberi és allati szervezetben is,
illetve htisok és belsdségek is tartalmazzak.

Ginzeng-kivonat — a ginzeng, egy azsiai eredetii gyokér, melynek alkalmazasa ajanlott magas
vérnyomas, nehéz fizikai, vagy szellemi megterhelés, koncentracio zavar esetén. Fogyasztasa
csokkenti a vérzsir szintet, serkenti a szervezet fehérje felépitését, de hasznos az iddskori
cukorbetegség ¢és a 1égzdszervi bajok tiineteinek enyhitésekor is.
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Guarana-kivonat — a guarana az Amazonas eséerddiben Gshonos 6rokzold kiaszondvény.
Kivonata, mely a kavénal nagyobb mennyiségben tartalmaz koffeint, teofillint, valamint
theobromint. Elénkitd és zsirégetd hatast.

Ginkgo Biloba-kivonat — egy pafranyfeny6 fajta, amely az egyik leghosszabb ideig €16
organizmus a Foldon. Két fontos hatdanyag csoportot tartalmaz: a flavonoidokat és a
terpéneket. Természetes csodaszernek tartjak. Szamos hatasa mellett az energiaitalokba a
kdzponti idegrendszert serkentd hatdsa miatt kertilt.

Vitaminok kozil a B2, B5, B6 és B12 kertilnek hozzéaadasra az energiaitalokba.

Kutatdsok bizonyitjak, hogy az energiaitalok mérsékelt fogyasztasa jotékony hatdssal van a
szervezetre, hozzajarul szivink egészségéhez. Tulzott fogyasztasa viszont sulyos
kdvetkezményekkel jarhat: magas vernyomast, vizhajtd hatdsa miatt gyors vizveszteséget
eredményez, felboritja a szervezet folyadékhaztartasat. Vesebetegek kerilljék a fogyasztasat
(Matisz, 2013)!

6.11. Egyebek (tojas, gomba, szojatermékek)

6.11.1. Tojés

A szervezet szdmara szilikséges szdmos tapanyag forrasa. Minden taplalék értékének egyik
legfébb mutatdja, hogy a szervezet szdmara sziikséges anyagokbdl hanyfélét és az ajanlott
napi mennyis€ég mekkora hanyadat tartalmazza. Ebbdl a szempontbdl a tojas egy ételcsoda,
hiszen majdnem az 0Osszes tapanyagot és kivald mindségben tartalmazza, kivéve a
szénhidréatot és a C-vitamint.

A tojas fehérjéje tartalmazza az 6sszes, elengedhetetleniil sziikséges, esszencialis aminosavat.
Eppen ezért sorolja a taplalkozastan a hiskategoriaba, ugy, hogy egy tojas fehérje kozel 3 dkg
hasnak felel meg. A fehérje 95 — 98%-ban emészthetd, a fott fehérje konnyebben, mint a
nyers. Sités-f6zés kozben nem veszit az értékébdl, csupan a tal hosszan tart6 magas
hémérsékleten karosodik. Elettani jelentdségét az is noveli, hogy a baromfi kevéshé értékes
novényi fehérjékbdl nagy értekli fehérjét allit eld, mikdzben mindségbiztositasi rendszere
képes felszivodni, ¢és allergias tiineteket okozhat (féleg kisgyermekeknél). A tojas
foszfortartalma az atlagos élelmiszereknél magasabb. Vesebetegek korlatozott mennyiségben
fogyaszthatjak. Fontosabb asvanyi komponensei a foszfor, kalcium, kalium, kén, magnézium,
natrium, szelén, vas (bar a vas ink&bb csak a sargajaban fordul ¢l6). A tojasban talalhato vasat
a szervezet sokkal jobban értékesiti, mint a hiisét. Rézbdl viszonylag kevés talalhaté benne, de
ez elegendd a vas szinte tokéletes felhasznalasahoz. A tojasban szinte az Gsszes fontosabb
vitamin megtalalhatd, ésszesen 13 (a C-vitamin nem), melyek némelyikét kifejezetten nagy
mennyiségben tartalmazza. A fehérjében nagyobb mennyiségben taldlhat6 B2-vitamin és
niacin. A tobbi vizoldékony vitamin mindkét komponensben fellelhetd, a zsirban oldédok
csak a sdrgajaban.

A cink kizarolag a tojas sargajaban fordul el6 és az antioxidans szuperoxid-dizmutaz enzim
részeként fontos szerepet tolt be a szabadgyokok semlegesitésében. A tojés teljes zsirtartalmat
a sargaja tartalmazza, Osszetevéinek aranya fligg a tyuk takarmanyozasatol. Kulonleges
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tapokkal novelhetd a tobbszorosen telitetlen zsirok aranya, ezaltal javul a tojas zsirjainak
mindsége. A tojas zsirjainak kétharmada egyszerti zsir (triglicerid). A foszfor ¢és
nitrogéntartalmu  foszfolipidek aranya kozel egyharmad, 4% marad, ami koleszterin.
Megkozelitoleg kétharmad ardnya a telitett és tobbszorosen telitett zsirsav, illetve
egyharmadnyi a telitett zsirsav arény, ez az Osszetétel nagyon hasonlé az anyatejéhez. A
taplalkozas tudomany ezt a zsirdsszetételt idealisnak tartja. A foszfortartalmua zsirsavak kozil
a lecitin felelds az agy fejlodéséért, a normalis zsiranyagcseréért, a majmukodésért €s szerepe
van a sejtkommunikacioban, melynek zavarat a rak kialakulasdnak egyik tényezojeként tartjak
szdmon. Tovabba a lecitin stabilizalja az emulzidt, melynek a tojas zsirjanak egyenletes
eloszlasaban van szerepe. E tulajdonséaga teszi szinte teljesen emészthetdveé a tojas zsirjait, jol
hozzéaférhetové téve azokat az emésztdenzimek szamara.

A tojasnak, az egyéb allati eredetii ételekhez képest, viszonylag magas a koleszterintartalma.
A Kkoleszterin minden emberi és allati szervezet szdmara nélkilozhetetlen vegyilet, hianya
Osszeegyeztethetetlen az élettel. Eldanyaga szdmos fontos, a szervezet mitkdését szabalyozo
hormonnak (pl. ndi és férfi nemi hormon, tesztoszteron). A mellékvesekéreg koleszterinbdl
allitja el6 a szénhidratforgalomban és 4ltaldban az anyagcserében fontos szerepet jatszo,
mégis inkabb gyulladascsokkentd hatdsa miatt széleskoriien ismert kortizol-csoportot. A
koleszterinbdl képzddd vegyliletek egyik csoportjat az epesavak alkotjak, melyek a ma3j
mikodése révén keletkeznek ¢€s ezen talmenden a koleszterin lebontdsanak egyetlen
lehetséges biokémiai Utjat jelentik. A koleszterin tdlnyomo része szerkezeti elemkent beépil a
sejtfalba és a sejtszervecskék hartyaiba, tehat a sejtek membranjainak fontos épitéeleme,
melybdl nagy a sziikséglet a fejlddés soran egyre szaporodd és novekvo sejtek igénye miatt,
késObb pedig az egyre pusztulo sejtek potlasadra. Naponta nagy tdmegben pusztulnak a sejtek
(a bor és a nyalkahartya legfelszinesebb sejtjei lelokddnek), ezért oOridsi mennyiségii
koleszterinre van sziiksége a szervezetnek erre a célra. Emellett a mar emlitett hormonok és
epesavak megtermeléséhez is elengedhetetlen a koleszterin.

A tojasételek legnagyobb eldnye, hogy az ételek koziil a legjobban miikodtetik a gyomor-
bélrendszer emésztéséért és az anyagceseréért dontden felelés szakaszat és konnyen
fogyaszthatdo mennyiségben. Mas ételekbdl hasonlé mértékii hatashoz sokkal nagyobb adagok
szlikségesek.

6.11.2. Gomba

A gombdk eukaridta sejtekbdl allo, altalaban telepes felépitésii, fotoszintetizald pigmenteket
nem tartalmazo, kitintartalmu sejtfallal rendelkezé €161ények. Kozel 100.000 fajuk ismert, de
becslések szerint akar méasfél millié is lehet ez a szam.

A gybgyhatast ¢€l6lények jelentds csoportja a gombak koézé tartozik. A vildg egyes részein,
elsésorban Tavol-Keleten, mar évezredek oOta haszndlnak gombakat gyogyitd célra. A
hatéanyagok foként poliacetilének, kinonok, egyes purin-és pirimidin-vegyiletek. Kiléndsen
hasznosak azok az anyagok, amelyek ellenall6 baktériumfajok ellen hatékonyak.

A pecsetviaszgombabol izolaltak egy molekulat, a ganomicint, amely az eddig rezisztensként
ismert Staphylococcus aureus baktériumfaj ellen hatasos, a pecsétviaszgomba kivonatat pedig
hatékonynak talaltak kiilonféle boérproblémékat okozd mikroorganizmusok ellen.
Antibakterialis hatasunak talaltak még a téli fiil6két, a déli tékegombat és a Pleurotus-fajokat.
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Vannak olyan gombéak, amelyek kivonatai gatoljadk mas gombafajok gyarapodasat. Ilyen
példaul a képosztagomba, téli és gytirls fiiloke (a gytrts fiilokét hatékony készitmény egyes
Candida, Torulopsis bérgomba fajok ellen). Hatdsuk modja az, hogy szelektiven gatoljak a
mitokondriumok (eukariota sejtekben talalhatd sejtszervecske, mely az energia eléallitasaban
és annak elraktarozasdban jatszik szerepet) légzési lancat. Szintén ilyen hatasu a nyari
laskagomba és a szenes likacsgomba.

Léteznek olyan gombafajok, melyeknek egyes anyagaik hatékonyak a maléria ellen, példaul a
mérgez0 vilagito télcsérgomba.

Kutatdsok bizonyitjak, hogy a Lentinula edodes, vagyis a shiitake gomba hatékony egyes
influenzavirusok ellen, illetve fogyasztasa noveli a szervezet ellendllo kepességét. A
kdzvetlen virusellenes hatéds érinti a nukleinsavak és fehérjék szintézisét, a kdzvetett hatas
tulajdonképpen az immunrendszer serkentését jelenti. Az influenza A és B virusa ellen
hatékony a tokegomba, illetve a feketedd likacsgomba kivonata.

A szabadgyokok, illetve az oxigén-és nitrogénszarmazékok sok olyan betegség
kialakulasdban jatszanak fontos, vagy fOszerepet, mint a rak vagy az ateroszkler6zis
(érelmeszesedés). Ez alapjan egyre nagyobb jelentdsége van minden olyan anyagnak, mely
antioxidans hatdsd. A gombakkal végzett vizsgalatok mér felhivtdk a figyelmet ilyen
vegyiiletek 1étezésére. A sok antioxidans tulajdonsaggal bird6 gombafaj koziil kiemelkeddek a
csiperkefajtak.

Egyes feljegyzések szerint a ferde csertaplé termdtesteit a gyomor és bél rakos
megbetegedéseinél. Ez emlitett hatékony alkotdelemek a triterpének és az ergoszterol-
peroxid. A tavol-keleti gydgyaszat inkabb a shiitakét alkalmazza ilyen hatdsa miatt. A
kulonféle tumorellenes fajokbol izolalt R-D-glikanokat széles kdrben alkalmazzak étrend
kiegészitokben, vagy gyogyhatasu készitményekben. Egyes felmeérések szerint a bazidiumos
(,,magasabb rendi’” gombak csoportja) gombak 650 — 700 faja tartalmaz ilyen jellegii hasznos
molekulat.

A shiitake ¢és néhany mas gombafaj (téli fiildke, judasfiilefajok, termesztett csiperke)
szignifikans plazma koleszterinszint csokkenést okoz. A shiitake vizsgalata soran kiderlt,
hogy az aktiv vegyiilet tulajdonképpen egy vajsav szdrmazék. Ez a vegyiilet feltehetden
befolyasolja a plazma triglicerid és foszfolipid szintjét. A pecsétviaszgombanal is mérhetd a
plazmakoleszterin csokkenés, azonban a hatéanyaga a ganodermasav, amely képes lassitani a
koleszterin szintézisét.

Egyes gombak (pl. pecsétviaszgomba) kivonatanak hosszabb ideig torténd alkalmazésa képes
csokkenteni a vérnyomas értékeit, méghozza karos mellékhatasok nélkdl.

Egyre jelentdsebbek lehetnek a gombak nyujtotta lehetdéségek a népbetegségge valt
cukorbetegsegnél (kivaltképp a 2-es tipusunal). Bizonyos tintagombafajok (féleg a gyapjas
tintagomba) hosszabb tavi alkalmazasa pozitiv hatassal van a vércukorszintre. De ez a hatés
bizonyitott a pecsétviaszgomba, a lepketapld és egy rezgdgombafaj esetében is. A
bokrosgomba minimum 100 napos hasznalatat kovetden az inzulin-Kivalasztas novekedése és
a vércukorszint csokkenése mérhetd.

Léteznek olyan gombafajok, amelyek jelentds, igen nagy aktivitasu fehérjebontd
(proteolitikus) enzimet tartalmaznak, amely trombolitikus, vagyis vérrogoldd hatéssal is
parosulnak. Ilyen fajokat talaltak egyes taplocsoportokban, valamint a téli fiilokében is. Mas
gombafajokbdl is izoléltak olyan kismolekulaju anyagokat, amelyek gatoljak a trombocitak

=77

nukleinsav-szarmazék a pecsétviaszgombaban.
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Vannak olyan gombafajok (példaul a nyarfa pereszke), amelyeket sikerrel alkalmaztak
allergias tunetek (szénanatha) enyhitésere.

A legfontosabb termesztett fajok és gyogyhatasaik
6.11.2.1. Csiperkegomba (kétsporas)

A vilag gombatermesztésének elsé szamu faja. Legjelentésebb gyogyhatasait kémiai
Osszetételébol adodo, taplalekként alkalmazott tulajdonséagai jelentik. Energidban szegeny,
alacsony zsirtartalmt, rost anyagokban jelentds, foszforban és kaliumban igen gazdag,
natriumban viszont nagyon szegény taplalék. A taplalkozas-¢lettani elényok mellett
felsorolhatunk més pozitivumokat is a csiperkével kapcsolatban. igy példaul javitja egyes
oxigéngyokok karos genotoxikus (génekre mérgezd) hatdsait. A lemezek antioxidans
aktivitasa haromszor olyan nagy, mint a kalapé, vagy a tonké. A gomba rendszeres
fogyasztasa antibiotikum jellegli felvételét is jelenti, illetve képes a hiperglikémias allapot
javitasara.

6.11.2.2. Laskagombafajok

Viszonylag késon keriiltek a nagy mennyiségben termesztett gombafajok kozé, de
gyogyaszati jelentéségiik egyre fontosabbnak tiinik, ugyanis a benne talalhatd R-glikanok
(egyfajta poliszacharid) és a glikoproteidek (szénhidrat szarmazékot tartalmaz6 0Osszetett
fehérje) tumorellenes hatastak. Kivonata jol alkalmazhatdé a maj koleszterinszintjének
csokkentésére, ezért étrend kiegészitOkben is hasznaljak. A bioaktiv laskagombafajok kdzé
tartozik az ordogszekér laskagomba is. Antioxidativ hatasu, befolyasolja a csontok
anyagcseréjét és védOhatdsa van a csontritkulas ellen. Rostfrakcidja serkenti a m4j
koleszterin-kibocsajtasat.

6.11.2.3. Shiitake

Kelet-Azsiaban 6shonos, taplalkozasi és gyogyaszati értéke miatt nagyra értékelt gomba.
Szertedgazo bioldgiai hatasa miatt kulonféle egészségligyi problémak, pl. gyomor-, fejfajas,
megfazas, tidogyulladas esetén alkalmazzak, de egyes feljegyzések szerint allergias
panaszok, magas vérnyomas, székrekedés tuneteinek enyhitésére is hasznalhaté. A gomba
micéliumat (a gombat felépitd sejtfonalak szovedeke) sikerrel vontdk be allergias tiinetek,
diabetes, hepatitis, leukémia, autoimmun betegségek, reumas panaszok ellen is. A micélium
kivonata boOrapold készitmények alkotoelemeként kiilonféle borbetegségekre hasznalhato.
Mindezeken kivil virusellenes hatasu (6.5 abra).
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6.5. bra: Shiitake gomba

Forrés: http://www.wikipedia.org
6.11.2.4. Pecsétviaszgomba

A kinai népgyogyéaszatban tobb ezer éve ismert és hasznalt gomba. A mai, hagyoméanyokra
épiil6 kinai orvoslasban az egyik leggyakrabban hasznalatos szer. Almatlansag, idegrendszeri
panaszok, tovabba altalanos gyengeség, étvagytalansag esetén is fontos természetes gyogyir,
de a tumoros jellegli megbetegedések ellen is alkalmazzdk. A kivonatdbodl készitett tabletta
megszlnteti, vagy nagymértékben enyhiti a hegyibetegség (fejfajas, hanyinger, gyengeség)
tlineteit. A gomba a szivizom tevékenységére is kifejti pozitiv hatasat, gy, hogy csokken az
oxigénigénye ¢€s javul a vérateresztd képessége. Rendszeres fogyasztasa jotékony hatassal van
az 0sszkoleszterinszintre és a sziv koszorGér allapotara. De alkalmazzak rakellenes
terapiakban is (129).

6.11.3. Szdjatermékek

133


http://www.wikipedia.org/

SZECHENY] 7
@ /5 DEBRECENI EGYETEM

A szdja a babra emlékeztetd, azzal kozeli rokonsagban 4llo, egyéves novény, tobb fajtajat is
termesztik. A fehérjedis magok nagyon értékesek az elelmiszeripar szamara. A szOjabab
sokoldalu, elonyos Osszetételi alapanyag, a benne talalhatd esszencialis aminosavakat
tartalmazd fehérjék, a telitetlen zsirsavakban és lecitinben gazdag olaja, valamint
szénhidrattartalma miatt. Emellett a magok jelentds mennyiségben B- és E-vitaminokat,
illetve asvanyi sokat is tartalmaznak.

Kinaban évezredek Gta ismert névény, ma mar vilagszerte alapvet6 élelmiszernek szamit. A
szojaalapt ételek elsOsorban a vegetarianus étrendben szerepelnek. Kiilonbozé termékek
késziilnek beldle, pl. szdjaszelet, szdjakocka és a magokbol késziilt préselmények. Finomra
6rolt valtozata a szodjaliszt, de granulatum formaban is kaphatd. A szdjatej megaltatidsaval és a
visszamaradt ,,tir6” O0sszenyomasaval szojaturd, ismertebb nevén tofu nyerhetd. A préselt
szojababbdl készilt szdjaolaj nemcsak az élelmiszeriparban értékes, hanem a gyogyaszatban
is. Zsirsavainak jelentds része koleszterinszint-csdkkent6 linol- és linolénsav. Az olajban
talalhat6 lecitin foszfolipidek keveréke. A foszfolipidek minden sejtmembranban fellelhetd
nélkiilozhetetlen vegyliletek, melyek az agy és a maj miikddéséhez nélkiilozhetetlenek.

Meértéktelen fogyasztasa medddséget, hasmenést okozhat, valamint negativan befolyasolhatja
a tiisz6érést (Csupor-Loffler és Csupor, 2004).

Glutén-, cukor-, laktdz- és tojasmentes recept:
Rukkolés csirke szelet

Hozzavalok:

4 kisebb bor nélkiili, kicsontozott, felezett csirkemell (6sszesen kb. 600 gramm), 1 doboz
rukkola salata, 1 doboz bébispenodt, 2 rozsaszin grapefruit meghamozva és keresztben
felszeletelve, fél kozepes édeskomény gumo, 1 avokado szeletelve, 1 evdkanal olivaolaj,
csipet s

Elkészités:

Minden csirkemell felet enyhén klopfoljunk ki. Olajozzuk be a grillracsot, vagy beltéri
grillsiitét, vagy egy nagyobb tapaddsmentes serpenydt, majd melegitsilkk kozepes
homérsékletiire. Rakjuk ra a csirkemelleket. Ha racsot, vagy fedett grillt hasznalunk, zarjuk le
a fedot és grillezziik 4 percig. Ha serpenydt haszndlunk, piritsuk a csirkét 8 percig, egyszer
megforditva. Talaljuk a fél csirkemelleket a bébispenottal, rukkolaval, édeskdménnyel,
avokadoval és grapefruittal. Az elkésziilt étel a 6.6. abran lathato.
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6.6. abra: Rukkola

Forras: http://www.wikipedia.org

Cukormentes brownies

Hozzavalok:

250 gramm liszt, 200 gramm vaj, 3 tojas, 4 evokanal nyirfacukor, 150 gramm keserii
kakaopor, 1 tedskanal stitépor, 1 csipet s6

Elkészités:

Melegitsiik el6 a siitét 180C°-ra. Siit6papirral béleljiink ki egy 30x20 cm-es tepsit. Egy talban
keverjik habosra a vajat a nyirfacukorral, majd adjuk hozzd a kakadport. A tojasokat
egyenkeént keverjik bele a masszéba. Szitaljuk bele a lisztet és a siitéport is. A masszat ontsiik
bele a tepsibe és helyezziik az elémelegitett siitébe, kozépre. 20 perc alatt készre siitjiik. Az
elkészilt sitemény a 6.7. abran lathato.
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6.7. dbra: Cukormentes brownies

Forrés: http://www.wikipedia.org

Osszefoglalas

Fontos a természetes novényi taplalékok rendszeres fogyasztasa, annak érdekében, hogy a
benniikk 1évé bioaktiv anyagok kifejthessék egészségvédd hatasukat. Ezek az anyagok
energetizalnak, segitik az emésztést és kiegyensulyozott anyagcserét tesznek lehetévé. Ezért
nagyon fontos, hogy minél tobbféle hokezeleéstdl, vegyszerektdl és egyéb adalékoktol mentes
friss ételeket fogyasszunk.

Etkezésiinkben fontos szerepet jatszanak a zoldségek. A lagyszari novények barmelyik
részét, amely alkalmas emberi fogyasztasra, zoldségnek nevezhetjik, kivéve a gyiimdlcsoket,
gombakat, fliszereket, gabonafé¢léket €s az olajos magvakat. A zoldségfélékben taldlhato
asvanyi anyagok konnyen emeészthetok. Legnagyobb mennyiségben kalium, foszfor, kalcium,
magnézium talalhaté benniik. Altaldban magas, 80-95% a viztartalmuk, kivéve a széraz
hiivelyeseknek, viszont a fehérjetartalmuk atlagban alacsony, 1-5%. Nem kevésbé fontosak
szamunkra a gyimolcsok. A gyiimélcs nem mas, mint a névény ehetd, hiisos termése vagy
altermése. A valodi termés egy virdg maghazabodl képzddik, amely védd funkciot lat el és
magvakat foglal magdba. A maghadzon kivil mas részek és szervek is talalhatoak az
altermesben. Alkoto anyaguk cukoroldat. A kiilonb6z6 pektinek mérgeket és baktériumokat
kotnek meg a bélben, ezzel eldsegitik kiiiriilésiiket a szervezetiinkbol. Csak az érett
gylimolcsben van elegendd mennyiségii pektin. A gylimolcscukor konnyen felszivodik, mar a
szajban megkezdi a lebomlast. A gyiimdlcssavak is elésegitik a bélmozgast, gatoljak a
baktériumok kéros tevékenységét. Harom fontos sav talalhaté a gylimdolcsokben: alma-,
borkd- €s citromsav. A tul nagy mennyiségli citromsav artalmas lehet a szervezetnek. A
borkdsav megakadalyozza a kiilonbozé baktériumok és penészgombak nodvekedését és
szaporodasat. Az almasav pedig kivalo fert6tlenitd, tisztitja a szerveket (gyomrot, beleket,
veséket). A gyumolcsok nedvében enzimek is taldlhatok, amelyek segitik az emésztést,
sejttisztitdé hatastiak. A gylimolcsok gazdag vitamin, asvanyi anyag és nyomelem forrasok,
tehat fontos, hogy minden nap szerepeljen az étrendiinkben friss, érett, mosott gyimdlcs! Ha
lehet étkezések elott fogyasszuk, mert elosegitik az emésztést.

Az emberiség f6 élelemforrasa napjainkban is a gabonafélék. Gabonénak, vagy cerealidnak
nevezzilk azokat a fliféléket, amelyek termésébdl lisztet lehet késziteni. Teljes kidrlésii
forméjukban nagymértékben tartalmaznak keményit6t, de fehérjék, asvanyi sok, folsav, a B
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csoporthoz tartozo vitaminok, cukrok és zsirok is megtalalhatok bennik. A finomitas nélkuli
gabonak gazdagok nyers rostokban, melyek enyhe hashajtdo hatdsuknak koszonhetéen
elosegitik a bélmiikodést. Finomitott formdjukban elvesztik tapanyagaik jelentds részét.
Hazankban taplalkozasunk nagy részét a buza, a kukorica és a rizs adja.

A hivelyeseknek szamos fajtaja létezik. Fehérje-és proteintartalmuk igen magas, ezért
gyakran ajanljak vegetarianusok részére a hus alternativajaként. Mivel a hivelyek emésztése
nem konnyl, ezért helylik az egészséges étrendben kiegészitd jellegii. Tartalmaznak B-
vitaminokat, vasat, magnéziumot, kaliumot és foszfort. Koz6s tulajdonsaguk, bioldgiai
szempontbdl, hogy pillangés virdglak, egynyariak és lagyszartak, taplalkozastani
szempontbdl pedig a ndvények kozil a hiivelyesek fehérje-0sszetétele hasonlit leginkabb az
allati eredetli, ugynevezett komplett fehérjékre, ugyanakkor jelentés mennyiségben
tartalmaznak kalciumot és a B6-vitamint.

A didfélék és olajos magvak alatt olyan novényi magvakat értiink, melyekbdl iparilag olaj
nyerhetd és ezeket az olajokat fOként étkezési célra hasznaljuk fel. Az olajos magvak
vilagszerte kedvelt, kellemes izl taplalékok, alkalmazzak pékaruk rosttartalmanak névelésére,
izesitéseére, néhany fajtajukat pedig tartositasra. Fogyasztasukkal értékes tdpanyagok kertilnek
szervezetiinkbe.

A mai napig sem tudott teljesen elkilonilni a gyogyszer- fiiszer és illatszernovények
felhasznalasa sem a termesztésben, sem a kereskedelemben, mert azok — felhasznélasukat
tekintve — gyakran fedik egymast.

A gydgyndvények szdma vilagszerte sok ezerre tehetd. Kiilfoldon a tudomanyos intézetek
olyan tajekoztatokkal latjak el az orvosokat, amelyekben a gyogyszerkészitmények mellett
ismertetik azok gyogytea kiegészitdjét, vagy megfeleléjét. Mi is rendelkeziink gyogytea
készitményekkel a hazai piacon, azonban azok véltozatait és szamat tekintve el vagyunk
maradva a kilfoldiektdl. Hazankban foként a fogyasztok terjesztik a gyogytedk jo hirét.
Manapsag a fejlett tudomanyok segitsegével, megfigyelésekkel és kisérletekkel felismerték a
gyogynovények hatdanyagait. Jelentds résziik vadon is megterem és egyszeriien teaként
elkészitve is gyogyit. Annak ellenére, hogy a gyogytedk konnyen beszerezhetdek, az
altalanosan hasznalt fajtdkon kivil (pl. csipkebogyo, hérsfa, kamilla) ne hasznaljuk Oket
orvosunk megkérdezése nélkiil, mert egy nem megfeleléen megvalasztott gyogyteaval
késleltethetjik a gydgyulasunkat.

A gyogynovények lehetnek vadon termok, vagy termesztettek. Magyarorszag vadon termd
gyogynovényekben igen gazdag. Gytjtésiikk, feldolgozasuk, forgalomba hozataluk
meghatarozott eldirasok szerint torténik.

Drogoknak nevezzikk a gyogynovény gyljtott és szaritott hatdanyag-tartalma részeit.
Bizonyos gyogynoveényeknek csak egy, masoknak két vagy akar harom szerve is hasznos. A
hazai kereskedelemben kdzel 250 féle itthoni és 50 féle import drog van forgalomban.

A drogokat kiilonbozd élettani hatast kifejté hatdanyagaik alapjan soroljak csoportokba. A
drogok a f6 hatdanyagok mellett egy€b anyagokat is juttatnak a szervezetbe, amelyek a
gyogyitas szempontjabdl igen elénydsek. A legismertebb hatéanyagok kozé tartoznak a ligos
kémhatast, szerves nitrogén tartalmt alkaloidak, bonyolult 6sszetételli vegyiiletek. Megfeleld
adagolasban er6s élettani hatasuk van az emberi szervezetre. Fajdalomcsillapito, nyugtato,
¢lénkitd hatasu gyogyszerek eldallitasaban van fontos szerepiik. A glikozidok olyan cukor
tartalma vegylletek, amelyek nem tartalmaznak nitrogént. Fontosabb csoportjai hashajto,
koptetd, vizelethajtdé hatasuak. Tovabbi ismert hatéanyagok: olikozidak, szaponinok,
keserlianyagok, cserzOanyagok, szénhidratok, szerves savak, festékanyagok. Bizonyos
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gyogyndvenyekben megtaldlhatéak zsirok és tejnedvek, ill6olajok, vitaminok (minimalis
mennyiségben), antibiotikumok, fitoncidak (gomba6lé anyagok).

A tejnek és tejtermékeknek Kitlintetett szerepe van a taplalkozésban. A napi szlkséges
zsirmennyiseg 14%-at jelentik a tejtermékek, a telitett zsirsavak egyharmadaért is felelGsek,
ezért fogyasztasukkor érdemes elényben részesiteni a csokkentett zsirtartalmt termékeket.
Napi rendszerességli fogyasztasuk bizonyitottan hozzajarul az egészséges csontrendszer
kialakulasdhoz ¢és megdrzéséhez, erdsiti az immunrendszert. Szerepet jatszik, egyes
taplalkozassal 6sszefliggd betegségek, mint az elhizas és fogszuvasodas, a magas vérnyomas,
a vastagbél daganatos betegségei megeldzésében. Ezek a kedvezd élettani hatasok egyedi
tapanyag Osszetételébol adodnak. Fehérjéi teljes értékliek és jol hasznosulnak. Meghatarozo
fehérjéje a kazein, ezt azonban maés savéfehérjék is kiegészitik. A tejcukor (laktdz) amellett,
hogy energiaforras, fontos szerepet jatszik a tejfehérjék szervezetbe torténd beépiilésében ¢€s
segiti a kalcium felszivodasat. A tejben talalhat6 zsirok kdnnyen emészthetdek és kedvezo a
felszivodasuk. Azonban a tehéntej telitett zsirsav tartalmabol addéddan ndvelheti a sziv-és
érrendszeri betegségek kialakuldsdnak kockazatat. Jelentds mennyiségben talalhatdo benne
szamos makro-és mikroelem (cink, foszfor, kalium, kalcium, krom, mangan, kobalt, nikkel,
réz vas) és vitamin (A-, B-, C-, K-vitamin). Elettani szempontbdl a kalciumnak van
kiemelkedd szerepe. Ugyan mas élelmiszerek is tartalmaznak kalciumot (pl. gabonafélék,
olajos magvak, zéldségek, gyimolcsok, egyes halak és hisok, tojas), de a tej fogyasztasaval
szivadik fel és hasznosul a legnagyobb hatasfokkal.

A hus fehérje, zsir, vitamin, és asvanyi anyag forrés is egyben. Az egyik legfontosabb
koncentralt, teljes értékli és jo biologiai hasznosuldsu fehérjeforrasunk. Fontos, hogy a
hasfehérjék - kiilonosen hékezelést kovetden - ritkdn okoznak allergids tlineteket, szemben a
tej, a tojas és a szbja fehérjéivel.

A kiegyensulyozott taplalkozasnak része a megfeleld folyadekfogyasztas. Szervezetiink a nap
folyaman folyamatosan vizet és asvanyi sokat veszit, amelyeket a kelld mennyiségii viz és
vitaminokban és &svanyi anyagokban gazdag ételek fogyasztasaval pétolhatunk. A szervezet
viztartalma a kor eldrehaladtaval egyre csokken. A viznek fontos élettani szerepe van az
emberi szervezetben: szabalyozza a vérnyomast, lehetévé teszi a vérkeringést, befolyasolja
ver Osszetételét és a sav-bazis egyensulyt, részt vesz a tapanyagok, salakanyagok és gazok
oldasaban, széllitdsdban, kozremiikddik a szervezet belsd homérsékletének szabalyozasaban.
Szervezeten beliili, egyensulyi allapotat tobb tényezé is befolyasolja, pl. az éghajlat, a fizikai
megterhelés, az aktiv sporttevékenység, a laz, hasmenés, vagy hanyas, stb. A vizhaztartas
egyensulya megbomlik a vizfelvétel csdkkenése, vagy a vizleadas fokozddasa miatt. A napi
folyadéksziikséglet kielégitésére élettani szempontbdl a legalkalmasabbak: a csap-és
asvanyviz, gyumolcstea cukor nélkil, gyumolcs-és zoldséglevek, tej és folyékony
tejtermékek, levesek, fozelékek, gyimdlcsok, zoldségek. Az alkoholos és cukrozott italok
fokozzak a szomjusagot, ezért nem ajanlottak a folyadéksziikséglet kielégitésére.

Ellen6rzo kérdések:

1. Nem tartozik a z6ldségekhez:
a. torma

b. kdposztagomba

c. goérogdinnye
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. endivia

. Az almasav hatasa, hogy

. tisztitja a szerveket

. er0siti az immunrendszert

. gyorsitja a sebek gyogyulasat
. serkenti a vérkeringést

. Mit neveziink drognak?

. a zOldsegek levelét

. azon novényi részeket, melyeket biologiai tartositassal nyernek

. a gyogynovények fold feletti részét

. a gyogynovény legtdbb hatdanyagot tartalmazo részét, melyet szaritassal tartositanak

. A z6ldségek fehérjetartalma atlagosan:
10 %

.0,1-05%

80-95%

.1-5%

. Megfelel6 mennyiségben gatolja a sejtek rakos elvaltozasat:
. B17-vitamin

. vas

. C-vitamin

. foszfor

. Egyéves, fészkesviragzatu olajnovény:
. vOroslencse

. blza

. napraforgo

. cukorrépa

. Melyik névény nem illeszthetd bele a gluténmentes diétaba?
koles

. rozs

. barna rizs

. hajdina

. Egyik alkaloidaja a morfin, amely kizarolag orvosi rendelvényre hasznalhato sulyos
etegségek esetén:

. csalan

mustarmag

citromfii

méak

. Melyik az a ndvény, amelynek a drogja a tbc-t okozé baktériumra hat?

. koriander

. mak

. zsélya

. levendula
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10. A sajt fontos fehérje Osszetevdje:
a. kazein

b. glikozid

c. flavonoid

d. allicin

11. Az egyik leghosszabb ideig €16 organizmus a F6ldon
a. ginzeng

b. gytrts fiiloke

c. ginkgo biloba

d. guarana

12. A szbja mértéktelen fogyasztasa okozhat:
a. meddoséget

b. magas vernyomast

c. szedulest

d. fejfajast

13. A koleszterin

a. serkenti a kdzponti idegrendszert

b. beépll a sejtfalba

c. fokozza a vizelet kivalasztast

d. noveli a szervezet ellenalld képességét
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7. Etelkészitési eljarasok

Etelt kizardlag emberi taplalkozésra alkalmas élelmi anyagokbdl, illetve élelmezési célra
engedélyezett adalékanyagok felhasznalasaval szabad késziteni. Az elkészitési eljardsok
munkafolyamatait Ggy kell szervezni, hogy a munkafolyamatok soran a termékek ne
szennyezddhessenek, a nyers-, félkész- és készételek legyenek elkiilonitve, gondoskodjunk a
romlastol val6 védelemrél, valamint forditsunk figyelmet a megfelel6 és gyakori kézmosasra.

Az ételkészités nem mas, mint az el6készitett alapanyagokbodl, konyhatechnologiai
miuveletekkel (kiilondsen f6zés, parolas, siités, strités, lazitas, izesités, fliszerezés, formazas,
hiités, melegités, adagolas) vagy azok részmiiveleteivel kozvetlen fogyasztasra alkalmas
termék (cukrészati és hidegkonyhai készitményeket is beleértve) elkészitése.

7.1. Hokezelés

Hoékezelés hatasara az ételek készitésekor kiilonbozé folyamatok jatszodnak le. Javul az
emészthetdségiik, a magas hémérséklet elpusztitja a még életképes mikroorganizmusokat. A
biztonsagos hokezelés az a hdkezelési eljaras, amely legalabb 2 percen at tartdé 72C°-0S
maghOmérsékletet vagy az étel minden pontjan legalabb 75C°-os homérsékletet biztosit. A
maghOmérséklet az étel belsejében, annak legnagyobb keresztmetszetén mért hémérséklet,
ahol az étel homérseklete a kiils6 hdmérséklet valtozasat a leglassabban koveti.

7.1.1. Fozés

A f6zés egy hokozlési konyhatechnologiai miivelet, melynek soran az elokészitett
nyersanyagot valamilyen felmelegitett folyadékban vagy gézben hosszantartdo hd hatasanak
tessziik ki, melynek kovetkeztében a nyersanyag megpuhul. A f6zés egy gyiijté fogalom,
mely tobb eljarast is magaban foglal: el6f6zés, abalas, beforralas, forrazas, gbzben f0zés,
parolés.

7.1.1.1. Elofozés vagy blansirozas

Rovid ideig tartdo meleg vizzel vagy gézzel torténd hokezelés, melyet altaldban zoldségeknél,
gyumolcsoknél alkalmaznak. Az eljaras utan a zoldségek, gyimolcsok ropogdsak maradnak,
megorzik szintliket, valamint konnyebben eltavolithatd a héjuk. A mikroorganizmusok nagy
részEt a blansirozds nem irtja ki. Ha az el6f6zés utdn a zoldségeket hirtelen jéghideg vizbe
martjuk, megakadalyozhatjuk a tovabbi puhulast (7.1. abra)
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7.1. &bra: Blansirozas

Forras: http://www.wikipedia.org
7.1.1.2. Abalas

Hus- vagy zoldségfélék vizzel valé parolasa, annak érdekében, hogy a tovabbi elkészitésre
alkalmasabbak legyenek, puhdbba, porhanydsabbakka véljanak, és a nehezebben emészthetd
alkotoelemekbdl veszitsenek. Abalaskor a viz hdmérséklete 80-90C° korili, tehat nem szabad
forrnia a viznek. Hosszabb ideig szoktuk abalni a fustolt hdsokat, hurkaféléket, disznosajtot,
abalt szalonnét.

7.1.1.3. Beforralas

Hosszabb ideig torténd lassu forralas. Célja egy kivant toménység, vagy siriiség elérése. Az
eljaras lényege, hogy hig, vagy lédus ételt, martast, vagy levest addig forraljuk, mig a kivant
vizmennyiség el nem parolog, ezaltal érve el a megfeleld siiriiséget. Igy késziilnek példaul a
fiiszerparlatok. Ezt az eljarast fedd alatt, mérsékelt tlizon végezziik.

7.1.1.4. Forrazas

Az a miuvelet, amikor egy nyersanyagot forrasban 1évd vizbe tesziink, par pillanatig benne
hagyjuk, majd lesziirjiik. Kitlinden hasznalhatdo a csip6s hagyma vagy paprika erejének
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enyhitésére, vagy a paradicsom, illetve paprika héjanak lehtzéséara.
7.1.1.5. Gozben fozés

Az eldkészitett alapanyag nem vizben, hanem gézben puhul meg. Nagy elénye, hogy jobban
megérzi a tapanyagokat és a vizet, mintha f6znénk, valamint jobban megmarad az
alapanyagok ize és zamata. Ehhez specialis kialakitasu g6zol6 edényre van szlikség, amelyben
az edény aljaba vizet Ontiink, a racsra tessziik a f6zni kivant alapanyagot tigy, hogy a viz ne
érje, ¢s feddvel letakarva forraljuk.

7.1.1.6. Péarolas

Olyan hékezelési modszer, amely egyesiti a siités és a f6zés elonyos tulajdonsagait. Lényege,
hogy keves felhevitett zsiradékon atfuttatjuk a nyersanyagot (a zsiradékot el is lehet hagyni),
majd alaontiink egy kis folyadékot és fedd alatt f6zziik. A parolasi folyamatban a siités €s a
f6zés a legeldnydsebb modon vesz részt, izletesebb és puhdbb lesz, mintha egyszeriien
stitottiik, vagy foztiikk volna az alapanyagot.

7.1.1.7. Sous vide (szuvid) technika

Vakuum alatti h6kezelési technikat jelent. Lényege, hogy a légmentesen vakuumcsomagolt
alapanyagokat lassan, tobb oOran keresztiil, alacsony (de igen preciz) homérsékletii (48-64°C)
vizfirdében megfézik. Az eljaras eredményeként a megszokottol teljesen eltéré allagu, iz,
tapanyag- és vitamintartalmud ételt kapunk eredményiil. A folyamat hdmérséklete és a f6zés
ideje forditott aranyban all. Alacsonyabb hdmérséklet esetén hosszabb 1d6 sziikséges, mig
magasabb hdmérsékleten kevesebb is elegendd. Az eljaras lényege nem ) keletl, mar
évszazadokkal ezel6tt is alkalmaztak.

7.1.2. Sités

A siités egy hokozl6 mivelet, amely folyadékot nem igényel, az alapanyagot 100C°-nal
magasabb hdmérsékletre hevitjiik. Siithetiink nyilt térben nyéarson, vagy roston (faszénparazs
folott elhelyezett rostélyon). Mindkettd zsir nélkiili siitési mod. A zart terli siités alatt
altalaban a siit6ben, vagy kemencében siitést értjiikk. Lehet kevés zsiradékban (nattron,
serpenyOben), vagy bd zsiradékban is siitni. A folyamat koézben a zsiradékokban
bomlastermékek keletkeznek, melyek egy része kéaros az egészségre, akar rakkeltd hatasu is
lehet. Ezért érdemes a zsiradékot atsziirni, illetve figyelni arra, hogy a siitézsiradék
felhasznalasi ideje korlatozott. A sugarzd hdvel torténd siités torténhet grillsiitOben,
szalamanderben, vagy kontaktgrillben. igy az ételek viszonylag hamar elkésziilnek, és
zsiradékot nem igényelnek (Orosz, 2008).
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7.2. Konzervéléas

Célja az élelmiszer tartositasa a mindség megdrzésével. Alkalmazott modszerei lehetnek az
aszalas, szaritas, mélyhiités, liofilizalas, kémiai tartdsitas, fermentalas.

7.2.1. Aszalds, szaritas

Lényege, hogy az adott élelmiszert, alapanyagot tartositoszer nélkil taroljuk. Szinte minden
gylimoélcs és gomba tartdsithatd aszalassal. A szaritds csak arnyékos, szellds helyen torténhet,
mert a napfény art a névényeknek.

7.2.2. Mélyhttés (gyorsfagyasztas)

A mikrobdk nem semmisiilnek meg, csak a tevékenységiik ledll. A nyersanyagban 1év6 viz
mikrokristalyosan megfagy nagyon rovid id6 alatt.

7.2.3. Liofilizalas (fagyasztva széritas)

Az alapanyag fagyasztasa utan vonjuk el a vizet vakuum segitségével, mikdzben a rendszerrel
hot kozliink. Elég draga eljaras, de megorzi az iz- és illatanyagokat (7.2. bra)

7.2.4. Kémiai tartésitas

Ide tartozik a sOzés, pacolas, fustolés, valamint az olajjal, zsirral, alkohollal és cukorral,
illetve étkezési savakkal tortén6 tartdsitas.

7.2.5. Fermentalas (erjedés, erjesztés)

Olyan kémiai folyamat, melynek soran egy szerves anyagot enzim hatasanak kitéve bontanak
le. Az erjedést kivaltd mikroorganizmusok leggyakrabban az élesztok, vagyis kis gombak,
melyeket sarjadz6 gombéknak is neveznek. Tébb mint 500 fajtajuk ismert. A termeszetben
szinte mindeniitt talalhatéak élesztdgombak.

7.2.5.1. Alkoholos erjedés
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A legrégebben ismert és hasznositott erjedés az alkoholos. Ez egy olyan szénhidrat lebontasi
folyamat, ahol élesztok, vagy baktériumok szénhidratokbol etilalkoholt és szén-dioxidot
képeznek. Ez a folyamat az alapja a borkészitésnek €és az alkoholgyartasnak. Az élesztot
kenyér és siiteményfélék kelesztésére is hasznaljak. Az erjedés soran képz6dd szén-dioxid
konnylive teszi a tésztat.

Az alkoholos erjedés kémiai egyenlete:
CsH1206= 2C,H50H + 2CO,
7.2.5.2. Tejsavas erjedés

A tejsavbaktériumok okozzék. A tej savanyodasa a legismertebb tejsavas erjedés, ahol a
tejcukor tejsavva alakul at. De igy savanyodik a kovaszos uborka is, amihez a
tejsavbaktériumokat a kenyeér szolgaltatja.

7.2.5.3. Vajsavas erjedés

A vajsavtermeld baktériumok erjesztik a cukrokat, a fehérjéket, a keményitot és a tejsavat. Az
erjedésbodl szarmazé termékek a vajsav, a szén-dioxid, hidrogén és butil-alkohol. Az oxigén
gatolja a vajsavbaktériumok fejlodését, ezért az erjedés a képzddott vajsav hatasadra Gnmagatol
rovid 1dén beliil megsziinik, és csak akkor folytatodik, ha lekotjiik a keletkezett savat. A
vajsavas erjedés a tejsavas gyakori kisérd jelensége (biologiai savanyitas).

7.2.5.4. Ecetes erjedés

Nem igazan hasznos erjedési folyamat. Ha a boroshordé nincs tele, akkor tartalma az ecetsav-
baktériumok hatasara megecetesedik.

7.2.5.5. Citromsavas erjedés

A cukroknak citromsavat eredményezd erjedése a citromsavas erjedés. Siitéporokhoz,
pezsgétablettakhoz, édességek, zselék, italok savanyitasara, izesitésére hasznaljak.
Antioxidans hatasa is ismert (132).

7.3. Mikrohullamu héokezelés

A mikrohulldimt hdkezelés sordn az anyag egyenletesen, beliilrél melegszik, ezt a
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tulajdonséagét hasznélja ki az élelmiszeripar hatékony szaritasi és vizelvonasi eljardsokban.
Masik alkalmazasi teriilete a termékek mikrobiologiai biztonsaganak ndvelése, elsdsorban
pasztOrozési eljarasokkal. Otthoni hasznalatban, ezzel az eljarassal az ételek &ltalaban 915 és
2450 MHz frekvencian késziilnek, a munkahOémérséklet maximum 100C°. Készételek
felmelegitésére és félkész ételek befejezd f6zésére hasznaljak (Laszl6 és mtsai, 2005).

Osszefoglalas

Az ételkészitési eljarasok nem csak az élelmi alapanyagok élvezeti értékét, hanem dsszetételét
is jelentésen befolyasoljak. Ezek sordan a taplalkozas szempontjabdl hasznos, és kevésbé
hasznos folyamatok is lezajlanak. A lezajlo valtozasok torténhetnek ho hatasara. Ez torténik a
f6z¢s kiilonbozo formai, a siités, a mikrohullamu hokezelés soran is. A tartositas, konzervalas
soran is szerephez jut a ho, de itt hdelvonas formajaban. Itt a fagyasztast lehet tobbféle modon
széles korben alkalmazni méas konzervalasi modok mellett. Térekedni kell arra, hogy a kilsé
hatasok okozta valtozasok pozitiv hatasai kertljenek talsulyba, és meg kell prébalni a negativ
hatasokat minimalizalni.

Ellen6rzo kérdések:

1. Nem tul hasznos erjedési folyamat:
. citromsavas erjedés

. esetes erjedés

. vajsavas erjedés

. tejsavas erjedés

o 0O T o

. HOkezelés soran az alapanyagokat felmelegitjiik legalabb
. 85C°-ra
. 60C°-ra
.90C°-ra
. 75C°-ra

o O T 2N

. A liofilizalas lényege:

. az alapanyag fagyasztasa utan étkezési savval tartdsitunk

. az alapanyag fagyasztasa utan vonjuk el a vizet vakuum segitsegével
. az alapanyagot arnyékos helyen szaritjuk

. az alapanyag fagyasztasa el6tt vonjuk el a vizet vakuum segitségével

0 T o9H w

4. Az alkoholos erjedés vegyi egyenlete:
a.CsH120, = 2C,H1,0H + 2C0O»

b. C, H1,06=2C,H1,0H + 2CO,
€.CsH1206 = 2C,H50H + 2CO»

d.CgH 1206 = 2C,H50,H + 2CO,

5. Melyik az a konzervalasi folyamat, amelynek soran a mikrobak tevékenysége leall, de nem
semmislilnek meg?
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a. mélyhtés

b. aszalas

c. alkoholos erjedés
d. blansirozas
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8. Gyogy diétak, kurak

A diéta kiméld étrendet jelent, melynek célja tobbféle lehet. A koznyelvben éltaldban a
testsuly csokkentd diétakat, és az emésztdszervi megbetegedések soran betartandd diétakat
értik alatta. A diéta célja az emberi szervezet megvaltozott allapotahoz igazitott, az adott
allapotban a legmegfelelobb taplalkozas biztositdsa. A diétdk tobbféle szempont szerint
csoportosithatok. Ebben a fejezetben olyan diétakkal foglalkozunk, mely bizonyos betegsegek
megléte esetén alkalmazandok. Diétat alkalmazni csak dvatosan, és orvosi felligyelet mellett
célszeri folytatni, ellenkezd esetben a szervezetre nézve hatranyos kdvetkezményei lehetnek.
Az é4svéanyianyag hidnyos taplalkozds (nem megfeleld diéta) idOvel anyagcsere zavarokat
okoz. Ezért a szervezet igyekszik tObbszOr0s mennyiségli taplalékot felvenni, amibdl az
asvanyi anyag mennyiség igényét ki tudja elégiteni. Igy tobbszorés mennyiségii anyaggal kell
megbirkdznia, ami elhiz&shoz vezet. De a koplalds sem megoldds. Ha normalizaljuk
étrendiinket ¢és a természetes ételekbdl ésszerli mennyiséget esziink, automatikusan elindul a
fogyas. Betegségeink egy részét a szervezetben fellép6 anyagcserezavar valtja ki. Ennek oka a
helytelen taplalkozas, a stressz, az il életmdd, vagy sok egyéb mas tényezo.

A helytelen taplalkozas miatt kialakult betegségek: koros elhizas, érelmeszesedés, zsirmaj,
cukorbaj, reumatikus betegségek, koszvény, kronikus borbetegségek, keringési zavarok,
emésztorendszeri betegségek, fogszuvasodds, hasnyalmirigy gyulladas, alkoholbetegség,
epehdlyag gyulladas.

A gyodgy diétakat minimum 3-4 hétig érdemes tartani. Bizonyos esetekben tartézkodnak a
diétazok a szilard ételekt6l és kizardlag folyadékot (gyogyteakat, gyiimolcs- €s
zoldségleveket, vizet) fogyasztanak.

8.1. A cukorbetegség diétdja

A diabetes mellitus egyre gyakoribb betegség hazankban. Ez egy olyan anyagcsere betegség,
melynek kivalté oka a szénhidrat-anyagcsere zavara, ezért kiemelt fontossagi a megfeleld
diéta kialakitasa. A kezelés harom fontos 1épcsdje, a megfeleld étrend, a napi rendszerességii
fizikai aktivitas és a megfelelé gyogyszeres kezelés, illetve inzulinterapia. A helyes étrend
célja az optimalis anyagcsere allapot elérése es fenntartasa, a nagy vércukor ingadozasok
elkeriilése, a kronikus szévédmények megelézése. Osszeallitdsandl figyelembe kell venni,
hogy 1-es vagy 2-es tipusu cukorbetegségrél van szo, valamint a beteg nemét, korat, fizikai
aktivitasat és taplaltsagi allapotat. Az 1-es tipust cukorbetegek kezelésénél a legfontosabb az
inzulin potlasa és az ehhez rendelt diéta. A 2-es tipusnal a vércukorérték fliggvényeben a
kezelés csak diéta, vagy diéta és gydgyszer, illetve inzulinterapia.

8.1.1. Az étrend Osszetétele

Az egészséges étrend Osszetételét a 8.1. tAblazat mutatja.
8.1. tablazat: A tdpanyagaranyok tekintetében az egészséges eétrend dsszetétele
az energia bevitel 1500-2000 kal6ria/nap
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Az étrend Gsszetétele egy optimalis 50-55 % komplex, >30 g élelmi rost/nap
taplaltsagi allapotu beteg esetén nagy rosttartalmud szénhidréat
30 % zsir

15-20 % fehérje

az optimalis tapanyagaranyokat betartva

csokkentjiik a napi energia bevitelt 500-800
Az étrend dsszetétele talsuly esetén kaldriaval, de nem mehetiink 1200 kcal ala

a szénhidrat napi 6sszmennyiségét nem

ajanlott 130 g al& csokkenteni

Forrés: sajat szerkesztés

Naponta ajanlott 1,5-2 liter cukormentes folyadék bevitele. Tea, kavé fogyasztasa napi 2-3
alkalommal cukor nélkiil, vagy mesterséges édesitovel megengedhetd. Az alkohol jelentds
energiaértékkel rendelkezik és befolydsolja a szénhidrat anyagcserét, alkalmanként 1-2 dl
szaraz bor engedélyezett. A dohanyzas az érrendszeri sz6védmények elkeriilése érdekében
nem javasolt.

Az étkezéssel kapcsolatban altalanos elv, hogy cukrot, cukorral késziilt ételeket és italokat ne
fogyasszon a beteg. A szénhidrat mennyisége mellett a tipusa is befolyasolja a
vércukorszintet, amit az ételek glikémias indexe (GI) hatdroz meg. Ez az egyes
szénhidrattartalmu ¢élelmiszerek sz6ldcukorhoz viszonyitott vércukoremeld képességét jelenti.
Ez az érték fligg a nyersanyag elkészitésének modjatol is.

Altalaban napi 6tszori-hatszori étkezés javasolt, hogy a vércukor ingadozast elkeriiljik, de
bizonyos készitmények esetén a napi haromszori étkezés is elegendd lehet. Ezt minden
esetben az orvos, vagy a dietetikus hatarozza meg.

A szénhidrattartalmt ételeket a vércukoremeld hatas fliggvényében 3 csoportra oszthatjuk
(8.2. tablazat):

8.2.tablazat: A szénhidrattartalmu ételek 3 csoportja

azok a zo6ldség- és fozelékfélék, amelyeknek
10 dkg-ja kevesebb, mint 5 g szénhidréatot
tartalmaz, pl. brokkoli, cukkini, fejes salata,
karfiol, kinai kel, kelképoszta, paprika,

Szabadon fogyaszthat6 ételek paradicsom, séska, sparga, zoldbab
energiamentes Uiditok
felvagottak, sovany hasok
sovany sajtok
kis mennyiségii zsiradék
tojas heti 2-3 darab
mért mennyiségben (a szénhidréattartalom
figyelembevetelével): liszt, rozsliszt, rizs,
kenyérfélék, kifli, zsémle, szaraztésztak,
diabetikus kekszek

Korlatozott mennyiségben fogyaszthatok gyumolcsok, pl. alma, eper, egres, korte,
meggy, narancs, ribizli, szeder, dszibarack),
z6ldségfélék, pl. burgonya, kukorica,
sargarepa, lencse, szarazbab, sargaborso,
sz0ja
alacsony zsirtartalmu tejtermékek
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cukros, mézes ételek, italok

dzsemek, lekvarok, cukorkak, sutemények
Kertilend6 élelmiszerek aszalt gyumolcsok

cukrozott italok

magas zsirtartalmu termékek, ételek

Forrés: sajat szerkesztés

Az édes iz potlasara alkalmasak az energiamentes és az energiat szolgaltatd édesitdszerek és a
veluk Kkésziilt édesipari termékek, melyek szénhidrattartalma beszamitandd a napi
szénhidratmennyiségbe.

A diéta mellett nagyon fontos a rendszeres fizikai tevékenység, ami csokkentheti a
vercukorszintet (133).

8.2.Sziv- és keringési betegségek diétaja

A fejlett orszdgokban, az utobbi évtizedekben a sziv- és érrendszeri megbetegedések allnak a
halalozasi statisztikdk élén. A sziv megbetegedéseinek harom f6 csoportjat kiilonboztetjitk
meg: velesziletett szivhibak, gyulladasos betegségek, a koszoruerek megbetegedését kovetd
szivbetegségek.

8.2.1. Velesziletett szivhibak

A szivbetegsegek igen kis részét, 0,2%-at teszik ki. A velesziletett szivhibak olyan anatomiai
eltérések, melyek az embriondlis fejlddés soran alakulnak ki. Ezek a sziven beliil valtozatos
helyen ¢és forméaban jelentkezhetnek ¢és kiilonbozd stlyossagu szivmiikddési gondot
okozhatnak. Nagyon fontos a megelézés. A varandossag soran keriilni kell az esetleges
karosito tényezdket (rontgen, alkoholfogyasztas, dohdnyzas, gyogyszerek szedése).

8.2.2. Gyulladasos szivbetegségek

A sziv fala harom részbdl tevddik 6ssze: szivburok, szivizom ¢€s szivbelhartya. A gyulladdsos
betegségek soran mindharom szivréteg kilon-kulon és egyutt is megbetegedhet. A
szivbelhartya-gyulladaskor ~ elsésorban a  sziv  billentylli ~ betegszenck  meg.
Szivburokgyulladaskor a szivburok két lemeze kozott gyulladasos folyadék gytilik 6ssze, €s
ha a folyadék nem szivodik fel, 6sszendvések keletkeznek. A szivizomgyulladast tébbféle
koérokozo (virus, baktérium, stb.) valthatja ki. Kovetkeztében elkezdddik a szivizomsejtek
pusztulasa.

8.2.3. A sziv koszoruereinek megbetegedései
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A sziv korul korkorosen futd erek szallitjdk a tdpanyagokat és az oxigént a szivhez, ezért
megbetegedésiik miatt csokken a sziv oxigénellatasa. A koszoruerek sziikiilete két jellemzo
betegséget okozhat: az ismétlodd szivtdji fajdalommal jaré angina pektoriszt, illetve a
tirhetetlen erés fajdalommal jard szivinfarktust (szivtrombdzis).

8.2.4. A sziv-és érrendszeri betegek étrendje

Etkezések utan emelkedik a vér zsir- és cukortartalma. Ha az étkezések mennyiségét sikertil
csokkenteni (az étkezések gyakorisaganak novelésével), akkor csokkenthetd a zsir- és
cukorszintje is. A legkedvez6bb a napi 6tszori étkezés. Az elhizas noveli a szovédmények
kialakulasanak kockazatat. Ilyenkor ki kell hagyni az étrendbdl azokat az élelmiszereket,
amelyek hasznos tdpanyagokat nem tartalmaznak. Ilyen ,,iires kaloridkat” tartalmaznak a
zsiradékok, a cukor és az alkoholos italok. A telitett zsirsavak kedvezOtlen hatisuak a
szervezetre, ezek az éllati eredetli zsiradékokbol szdrmaznak. A ndvényi eredetli zsiradékok
viszont tobbszorosen telitetlen zsirsavakbol allnak, amelyek kedvezdéen hatnak az
érelmeszesedéses folyamatok kialakulasanak megel6zésében. Ezért zsirszegény husokat és
tejtermékeket érdemes fogyasztani. Minden nap szikséges zoldség- és gyumolcsféléket
beiktatnunk a betegek étrendjébe az élelmi rostok hasznossadga miatt. A magas vernyomas
noveli a veszélyét az érelmeszesedés szovodményeinek, ezért csokkenteni kell a s6 bevitel
mennyiségét. A voroshagyma és a fokhagyma csokkenti a trombdzisveszélyt (134).

8.3. Emésztérendszeri betegségek diétiaja

Az emésztorendszer a taplalék felvételét, felszivasat, emészteset, a salakanyagok kivalasztasat
¢s Uritését végzi a szervezetben. Harom szakaszra oszthatd: felsé szakasz (szdjiireg, garat,
nyeldcsd), kozépsd szakasz (gyomor, vékonybél) és also szakasz (vastagbél, végbél). A
tdpanyagok emésztése mar a szajban elkezd6dik. Ezutan a taplalék a garatba jut, majd a
nyel6csé iranyaba és onnan a gyomorba terelédik. A gyomorban fehérjeemésztés torténik, de
egyes gyogyszerek €s az alkohol felszivodasa is itt kezdddik. Az emésztérendszer kdvetkezd
szakasza a vékonybél. A nagyjabol 5 méter hosszsagh vékonybél harom elkiilonithetd
részbdl all: patkobél, kanyarulatdban a hasnyalmirigy helyezkedik el, a jobb domborulatanal
pedig a maj taldlhatd. A vékonybélben a felszivason Kkivil mindharom tapanyag
(fehérje,szénhidréat, zsir) emésztésére alkalmas bélnedv termelddik és végzi ezek emésztését.
A vékonybél a vastagbélbe émlik, amelynek szintén megkulonbdztetlink szakaszait. Itt nem
torténik emesztes, sem tapanyagfelszivas, csak a folyadék végleges visszaszivasa es a széklet
végleges kialakulasa. A végbél az emésztérendszer utolsd szakasza. A hasnyalmirigy
rendelkezik emésztdenzimeket termeld kiils6 elvalasztasti mirigysejtekkel, melyek hasnyalat
termelnek. A majnak csak a zsirok emeésztésében van szerepe. A maj altal termelt epe a
zsircseppeket kisebb méretiire bontja, igy el6késziti 6ket az emésztésre.

A Crohn-betegség a bélrendszer nyalkahartyajanak gyulladasos, hasmenéssel és erds
fajdalommal jaro, akar életet veszélyeztetd betegsége. A Crohn-betegség az emésztérendszer
barmely részét érintheti, de leggyakrabban a vékonybél szakaszanal alakul ki. Az ebben a
betegségben szenveddk nagy része alultaplalt és vérszegénységgel is kiizd. Szintén
gyulladasos bélbetegseg a colitis ulcerosa, ami az emésztérendszer kronikus gyulladasaval jar,
jellegzetesen hasi fajdalom és hasmenés kiséri. Ez a betegseg csak a vastagbelet érinti.
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Mindkét betegség esetén a kivaltd okok egyeldre tisztazatlanok, viszont az bizonyitott, hogy
egyik betegséget sem kizarolagosan taplalkozasi tényezok okozzak. Altalanosan elmondhato,
hogy a szervezetnek ilyenkor nagy sziksége van a makro-tapanyagokra: fehérjékre, lipidekre
és szénhidratokra, illetve zsirra és a mikro-tapanyagokra (vitaminok és asvanyi anyagok),
amelyek nem tartalmaznak kaloridt és részt vesznek a kiilonb6z6 szervek miikodésében.
Nincs altalanosan kovetendo étrend ezeknél a betegségeknél, minden esetben egyénre szabott
diétat kell kovetni. Nincsenek meghatarozott ételek, amelyek befolyésoljadk a betegseg
sulyossagat.

Hasmenés esetén a cink poétldsa javasolt, mert gyakran javit a betegek allapotan, mivel
gyulladascsokkentd és immunerdsité hatast. A cinkben gazdag diétat nehéz tartani, mert
kevés élelmiszerben fordul elé. Tartalmazzak a husok, belséségek (amelyek fogyasztasa
ilyenkor nem javasolt) és az osztriga. A hasmenés miatt biztositani kell a megfeleld folyadék
és sdbevitelt, ugyanis ilyenkor a szervezet nemcsak vizet, hanem sok &svényi anyagot is
veszit. A viz és a tedk altalaban jotékony hatasuak, viszont a gytimalcs- és citruslevek nem. A
tedkat és a kavét nem szabad erdsre fézni, mivel serkentik a bélmozgast (Somogyi, 2008).

8.4.Endokrin (hormonalis) betegségek diétaja

Szervezetiink megfelelé miikodéséhez sziikséges, hogy sejtjeink dsszehangoltan mitkddjenek.
Ezt a folyamatot a sejtek kozotti ,,hirk6zlés” biztositja, amelynek egyik eleme a hormonok
segitségével torténd informdacio-atvitel. A hormonok a mirigyek termékei. A bels6
elvalasztast, vagy mas néven endokrin mirigyek termelik a hormonokat, a kiilsé elvalasztasu
mirigyek, az Ugynevezett exokrin mirigyek végzik példaul a faggyu- és a verejtéktermelést.
Az endokrin mirigyek a valadékukat (hormonokat) kdzvetlendl a vérbe Uritik, amelyek a vér
utjan jutnak el specifikusan érzékeny testekhez. A hormonrendszer hibas miikddése vagy egy
hormon hidnya életre sz6lo betegségeket eredményezhet. A f6 hormontermeld szervek a
pajzsmirigy, az agyalapi mirigy, a mellékvese, a mellékpajzsmirigy, a here, a petefészek, a
csecsemOmirigy, a tobozmirigy és a hasnyalmirigy. Szamos betegség alakulhat ki a
hormontermelések probléméajabol: driasndveés, hypophyser térpeség, pajzsmirigy alul- és
talmiikodés, Cushing-szindroma, Addison-kor, alvaszavarok, cukorbetegség, amelynek
hatterében az inzulinhiany all.

A panaszok enyhitésére ajanlott néhany étrendi valtoztatast megtenniink. A gyogyulas
érdekében minden nagyobb energia elvonéssal jaro taplalkozast érdemes besziintetni. llyen a
napi nagy mennyiségii tejfogyasztas, de van, akinél teljesen ki kell iktatni az étrendbdl. A
glutamat nevii tartosito izfokozoszer szinte minden ételizesitOben, felvagottban és készételben
megtalalhatd. Ez az anyag konnyen felborithatja a hormonhaztartas egyensulyat azaltal, hogy
megemelheti a prolaktin szintet (a prolaktin az agyalapi mirigyben termel6dé hormon, ami a
meddéséghez vezethet), ezért igyekezziink erre figyelmet forditani. A talzott cukorfogyasztas
kovetkeztében hirtelen megemelkedik a vércukorszint, majd az étkezések utan 3-4 oraval
kialakult inzulinvdlasz a vércukorszint esését eredményezi. Ez tobbféle tlnetben
megnyilvanulhat  (almossag,  4juldsszerli  rosszullét,  szapora  szivdobogis, a
koncentraloképesség zavara), amennyiben ezek a tiinetek rendszeresen ismétlodnek, a
felsorolt panaszok inzulin-rezisztenciara utalhatnak. Ezeket a jeleket tekinthetjiik ugy, hogy a
szervezet hormonhaztartasa kibillent az egyensulyabo6l. Ebben az allapotban szamos
betegségre fogekonyabba valunk. Az inzulin-rezisztencia kvetkezménye lehet a 2-es tipusu
cukorbetegség, valamint pajzsmirigybetegség kialakuldsa. Az izfokoz6k mennyiségének
csOkkentésének érdekében érdemes hazi készitésti ételeket fogyasztani. A fehérje és a
szénhidrat egyidejii elfogyasztasa szintén nagy energia elvonassal jar, ezért példaul a husok
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mellé koretként valasszunk zoldség- vagy fozelékféléket. Keriiljik az olyan élelmiszert,
amely a szervezetben erjedési folyamatot indithat el. Nem javasolt tehat a gyimdlcsoket az
étkezés végén fogyasztani, ezeket mindig 6nalldan egyiik. Lényeges a megfeleld vitamin és
asvanyi anyag potlas. A jod szedése pajzsmirigy tulmiikodés esetén egyaltalan nem javallott.
Fontos viszont a D-vitamin és a szelén (135) bevitele.

8.5. Mozgasszervi betegségek

A mozgasszervek természetes eleme a rendszeres testmozgds, ez biztositja a csontok
megfeleld mésztartalmanak kialakuldsat, az izmok rugalmassagat, az iziileti porcok épségének
megtartasat. Manapsdg az emberek a fél életiiket Ulve toltik, ami kérosan hat az egész
szervezetre: a mellkas beesik, a vallak lestllyednek, a hat meggorbdl, valamint ez az életmaod
elhizashoz vezet. A mozgasszegény életmod hatfajdalmakat és hanyag tartast eredményez. A
mozgasszervi fajdalommal a szervezet védekezik az allando stressz ellen. Ezen artalmak
megel6zése érdekében rendszeresen valtoztassunk testhelyzetiinkdén, napkozben iktassunk be
rovid sétakat, par perces tornékat.

A diéta legfontosabb céljai: az elhizds megakadalyozésa, a tlinetek enyhitése, a gydgyulas
eldsegitése. A talstly nagy megterhelést jelent a mozgasszerveknek.

A csontlagyulds, de még a csontritkulas esetén is jotékony hatasu lehet a D-vitamin bevitel.
Fontos a magas vitamin €s 4svanyi anyag tartalmu élelmiszerek fogyasztasa, mert eldsegiti a
csontlagyulds és a csontritkulds megel6zését és a tiinetek enyhitését. A kalciumpotlas célja
fiatal korban az optimalis csonttomeg elérése, felndtt korban pedig a csontvesztés lelassitasa.
Az ajanlott napi kalciumfogyasztas mennyiségét a 8.3. tablazat tartalmazza.

8.3.tablazat: Az ajanlott napi kalciumfogyasztas mennyisége

Gyermekeknek 500-800 mg
Fiataloknak 1000-1200 mg
Felnotteknek 1000-1200 mg
Idds korban 1300-1500 mg
Varandos és szoptatos kismamaknak 1500 mg

Forras: sajat szerkesztés

A tejtermékekben talalhaté kalcium kivaléan hasznosul. Tovabba magas a kalciumtartalma a
kovetkezd élelmiszereknek: mak, tejpor, did, mogyoro, olajos hal, buza, bandn. Keriilend6 a
zsiros ételek fogyasztasa. A kalcium jobban beépul a délutani és esti étkezésekkel, mint
délelott.

Az izllet két csont izlleti porccal boritott végei kozott jon létre. Az izileti csontvégeket egy
tok kapcsolja 6ssze, a csontvégek kozott talalhatd az iziileti Greg, amely ha egészséges, akkor
csak egy hajszalvékony rés. Ebben az regben van az izlleti nedv, ami segiti a csontvégek
egymdason vald elcsuszéasat. Az iziileti kopas (arthrosis) degenerativ (elfajuldsos) jellegii
elvaltozas, mely jellemzden a porcszovetben fordul eld és az iziileti porc fokozatos
pusztulasat, az izileti végek csontszerkezetének és az iziileti tok szerkezetének atalakulasat
eredményezi. Mindezek kovetkezmenye az izileti funkcié romlédsa és izileti fajdalom
kialakulasa. Gyakran eléfordul a kéz, a csipd, a térd és a gerinciziiletekben, de egyéb
izlleteknél is kialakulhat (boka, csukld, konyok, stb.) Nagyon sokat segithet a talsdly
csokkentese, mivel a testtdmeg az izlletekre nehezedik ra. A tul sok testzsir novelheti az
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izOleti gyulladast és fajdalmat. A telitett zsirok mennyiségét érdemes csokkenteni és helyettiik
a tobbszorosen telitetlen zsiradékokat hasznalni, amelyek iziiletvédé hatasuak. Ezek legjobb
forrésai a tengeri halak, az oliva- és repceolaj. Az izlleti gyulladas gyakran vérszegénységgel
jar, amelynek a legjellemz6bb tiinete a faradékonysag. A vasban gazdag étrenddel
megelézhetd a vérszegénység kialakulasa. Kitlind vasforrasok az olajos halak, husok, a tojas,
a huvelyesek és a zold leveles novények. Ezeken kivil fogyasszunk minél tébb friss
gyiimolesot, zoldséget, halat és teljes kibrlésii gabonaféléket (Bajsz és mtsai, 2012).

8.6. Miitét eldtti, utani diéta

Ha nem megfeleld egy beteg taplaltsagi allapota, eléfordulhat, hogy a sziikséges mutétet el
kell halasztani. Az alultdplaltsdg noveli a mitét utdni szovédmények kialakulasanak
kockézatat. Az alultaplalt betegek a mutét el6tt legalabb egy hétig erdsit6 ételeket kapnak
(fehérje, és energia dus). Az étrend tartalmaz tojast, tejtermékeket, husokat, illetve sziikseg
szerint magas fehérjetartalmu tapszereket.

Egy sebészeti beavatkozds megemelkedett energiasziikséglethez vezethet, ezért a megfelel6
energia bevitelnek kiemelked6 szerepe van a felépiilésben. Miitét utan 1ényeges a fehérjében,
vitaminokban, asvanyi anyagokban és nyomelemekben gazdag étrend (energiagazdag, ha a
beteg sokat vesztett a sulyabol). Az étrend 6Osszeallitdsanal természetesen figyelembe kell
venni a miitét jellegét és a tarsbetegségek jelenlétét.

Az étrend célja a beteg altaldnos allapotanak tdmogatasa, a megfeleld taplaltsagi allapot
elérése, a miitét sikeres lezajlasa és a sebgyogyitas eldsegitése. Vannak olyan esetek, ahol a
talsuly akadaly a miitéti beavatkozashoz, ezért gyors sulycsokkenésre van szilkség (128).

Osszefoglalas

Ebben a fejezetben sorra vettiink olyan betegségeket, melyek soran fontos a megfeleld diéta
betartdsa. A cél minden esetben az, hogy a szervezet megvaltozott allapotdhoz a legjobban
megfeleld taplalkozast biztositsuk. A diétdt oOvatosan kell alkalmazni, mert helytelen
alkalmazasa esetén a szervezetre nézve hatranyos kovetkezményei lehetnek. A diétékat
sokféleképpen lehet csoportositani, ebben a fejezetben a legelterjedtebb, leggyakoribb
esetekben alkalmazando diétékat vettiik sorra. Ide tartozik a cukorbetegség, a sziv- és
keringési betegségek, az emésztérendszeri, a hormonalis, a mozgasszervi betegségek.
Fontosak a miitétek el6tti, és utani diétak is. Ezeket a gyogy diétakat altalaban 3-4 hétig
szoktak alkalmazni, orvosi felligyelet minden esetben javallott.

Ellen6rzo kérdések:

1. Sziv és érrendszeri betegeknél célszerti:

a. a napi Otszori étkezés

b. a cukros iiditék és az alkoholos italok fogyasztasa
c. a zsiros tejtermékek fogyasztasa

d. csokkenteni a zoldség és gytimolcs fogyasztast
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. A napi ajanlott kalciummennyiség egy feln6ttnél:

. 900-1000 mg

. 1500 mg

. 1500-1700 mg
. 1000-1200 mg

o 0O T o

w

. A csontlagyulasnal jotékony hatasu

a. az alacsony asvanyi anyag tartalmu étrend kialakitasa
b. a D-vitamin kdra

c. a keveés testmozgas

d. a hosszan tarto iil0 testtartas

SN

. Nem a helytelen taplalkozas miatt kialakult betegség:

a. meddoség

b. kronikus bérbetegség
C. zSirméj

d. epeholyag gyulladas

5. Cukorbetegség esetén szabadon fogyaszthatd

. haponta néhany szem aszalt szilva
. eper lekvar

. heti 2-3 tojas

. zserbo

o 0O oo

(o)

. Az emésztérendszer kozE€pso szakaszaban taldlhato a

a. vékonybél
b. nyeldcsd
c. vastagbél
d. garat

7.A szivbelhartya-gyulladaskor elsésorban mi betegszik meg?

a. a szivizom

b. a szivburok

c. a sziv billentytii
d. a sziv koszoruerei

8. Nem a hormontermelések problémajabol kialakulo betegség:
a. pajzsmirigy talmiikodés
b. cukorbetegség

c. Addison-kor
d. Parkinson-kor
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