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ELOSZO

A legtobb betegség kialakulasaban az életmodnak és a taplalkozasnak van meghatarozé
szerepe. E mellett vannak veszélyeztetd tényezOk, amelyeken nem, vagy alig tudunk
valtoztatni, ilyen pl. az 6roklott hajlam, az életkor, a nem, de ezek mellett még van szdmos
olyan, amelyet mi is tudunk alakitani. Ez utobbiak kozott kell megemliteni az életmodbeli
tényezoket, pl. dohanyzas, mozgéasszegény ¢életmdd, talzott alkoholfogyasztas, nem megfeleld
taplalkozasi szokasok.

A novényi eredetli taplalékok élelmi rostban gazdagok, ezaltal csdkkentik a vér
koleszterin szintjét, kiilondsen a zoldségfélek és gyiimdlesdk celluléz és hemicelluloz
tartalma, valamint a benniik 1év6 pektin mennyisége nagy. A zdldségfélékben és gyiimolcsben
gazdag étrend jelentdsen csokkentheti a kronikus megbetegedések kialakulasanak kockazatat,
ami a nagyobb dézisu vitamin, 4svanyi anyag ¢és antioxidans bevitellel magyarazhato.

A gazdaségilag fejlett orszagokban manapsdg a mozgasszegény €letmod és a thltaplalas
jellemz6, melynek eredményeként a gyermekek kozel egynegyede tulstlyos. A fejlett
orszagok lakodinak jobb taplaltsaga, a fert6zések lekiizdése €s a taplalkozas modernizalasa
(kell6 vitamin- és fehérjebevitel) a genetikai adottsagok jobb kihasznélasat tették lehetdve,
novelve egyben az atlagéletkort. Az Egészségiigyi Vilagszervezet (FAO és WHO — Food and
Agriculture Organization, World Health Organization), globalis adatai szerint a gazdasagilag
kevésbe fejlett, kis termelési értéket eldallitd orszagokra jellemzd a fokozott szénhidrat
fogyasztas és az igen kevés fehérje- és zsirbevitel. Ez az ardny a gazdasagi fejlddésnek
megfeleléen fokozatosan eltolodik a nagyobb fehérje-, zsir- (tobbnyire allati eredetiiek) és a
kisebb szénhidrat-bevitel fele. Meg kell allapitani, hogy a megfeleld taplalkozas objektiv
elofeltétele a kellden széleskorli valasztékot nyajtd €lelmiszerellatas, a mindenki szdmadra
hozzaférhetd és megvasarolhatéd élelem. Ez alapvetden a gazdasagi fejlettség fliggvénye, de
ugyanakkor tudatossagot is feltételez, hogy taplalkozasi szempontbol kedvezdbb Osszetételii
¢lelmiszerek (pl. kisebb zsirtartalmu, kedvezObb zsirsav-Osszetételli, kevesebb sot és cukrot
tartalmazo) elfogadhato6 aron keriiljenek forgalomba.

A konyv, a taplalkozastudomanyi alapok bemutatdsan keresztiil, ennek megismerését és az
ok-okozati 0sszefiiggéseket kivanja az olvaso elé tarni.
E mellett ravilagit a kiillonb6z6 zoldség- és gylimolcsfajok szerepére a taplalkozasban, hogy
az olvaso tudatos fogyasztova valjon.

Szerzo
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l. ALTALANOS ISMERETEK

1. Taplalkozasi trendek valtozasai a civilizacio killonb6z6 korszakaiban

Az élelmiszer olyan fiziologiai sziikséglet, amely minden mas igény kielégithetdségének
alapfeltétele. E miatt valtott at az emberiség a nomad életmodrodl a letelepedésre. A torténelmi
korok soran az ¢lelmiszer-igények kielégitése valtozatlanul fontos maradt.

Hazankban a természeti adottsagok évszazadok oOta meghatiarozoi a mezdgazdasagi
termelésnek. A termékek jelentds részét a hazai élelmiszeripar dolgozza fel. A kivald
klimatikus feltételek, a j6 mindségli term6fold, a megfeleld technoldgidk és a kelld tudas
biztositék arra, hogy a kivalé mindségli és biztonsagos ¢€lelmiszereket lehessen eléallitani a
hazai lakossagi igényeinek kielégitésére, és ezen til még jelentds export lebonyolitdsara is
adjon lehetGséget.

A tapléalkozasi szokasok kialakuldsa a civilizdci6 kiilonb6zd korszakaiban egy fejlédés
folyamatéat mutatja be.

Homo sapiens megjelenése — ekkor a természetes taplalékok szinte atalakitas nélkiil
kertiltek a szervezetbe.

Mezégazdasagi termelés kialakuldasa — ekkor mar mezdgazdasagi centrumok jottek
létre, 0j taplalkozas stratégiak keriiltek kidolgozasra, a mesterséges szelekcid mellet egyéb
nem kedvez6 mindségi valtozasok is végbementek.

Ipari termelés kialakulasa (XVIII — XIX sz.) — ezt az iddszakot a koncentralt
¢lelmiszer el6allitas jellemzi, amikor 0 technologiakat dolgoztak ki, de a monokultirak
elterjedésével a talaj termoOképessége csokkent, és a kartevok elleni védelem nagyobb
gyakorisagat vonta maga utan. A termelés intenzitdsanak novelése érdekében megjelentek a
kiilonboz6 termésfokozo készitmeények €s miitragyak is.

Emellett, a Fold megnovekedett népességének taplalasahoz, ,,sziikségessé” valt a
természetes ¢élelmiszerek helyett a mesterségesen eldallitottak forgalomba hozatala. Ezen
1d6szak utolso évtizedeiben az egészséges taplalkozas feltételei nem, vagy csak korlatozottan
voltak biztositva.

Globalizacio korszaka — ekkor mar az élelmiszer kereskedelmi termékké wvalt,
gyakorlatta valt az ¢lelem atalakitasa, elterjedtek a mesterséges alapanyagok. A globalis
méretll kereskedelem maga utan vonta az élelmiszerek mindségének csokkenését, az

¢lelmiszerbiztonsagi problémak megjelenését és a lokalis élelmiszereldallitas mérséklodését.



Ezen problémak kezelésére alakult ki a XX. szazadban a modern taplalkozastudomanyi
szemlélet, melynek jellemzdi a kdvetkezok:

o kiemelt szerepet kap a mindségi taplalkozas, melyhez az egyes tapanyagok napi

javasolt aranya is meghatarozasra keriil

e az ¢lelmiszerbiztonsag eldtérbe kertilése

o ,szantofoldtdl az asztalig” elv alkalmazasa, melynél fontos a helyben termelt

¢lelmiszer eldallitdsanak tdimogatasa

e tudatos taplalkozas kialakitasa, amelynél fontos, hogy ismertté valjon az elfogyasztott

taplalékok preventiv hatésa.

Koztudott, hogy a civilizacios betegségek jelentds része a nem megfeleld taplalkozassal van
Osszefiiggésben. A modern taplalkozastudomanyi szemléletben a prioritas a mindségi
taplalkozasra helyezddik at, melyben fontos az egyes tapanyagok napi javasolt aranyanak
meghatarozasa.

E mellett fontos az ¢lelmiszerbiztonsag elétérbe keriilése, a ,,farm to table” elv alkalmazasa.
Tamogatasban kell részesiteni a helyben termelt élelmiszerek eléallitasat. Tovabba, fontos a
tudatos taplalkozasi attitiid kialakitasa és a taplalkozas preventiv hatasdnak ismertetése.

Ezek kialakitasa fontossa valt, mivel a civilizacios betegségek 60-80%-a nem megfeleld
taplalkozasi szokasokra vezethetd vissza.

A taplalkozastudoméany egy folyamatosan fejlddé tudomanyag. Napi rendszerességgel
jelennek meg ujabb kutatasi eredmények. A magyar emberek tobbsége ugy véli, hogy a
biologiai adottsagokon til az egészség megdrzésének egyik fontos része az egészségtudatos
¢letmod. Az erre vald torekvés Utjan minden ¢évben kiemelnek egy-egy ¢élelmiszert,
,»szuperételt” vagy divatdictat, amit6l fogyast, egészségesebb és energiaban gazdagabb
allapotot varnak. Igy valt Gjabban felkapotta a rosszindulati daganatok gyégyitasira az
afonya, az antioxidansokban gazdag acai bogyo. Ezek mellett a sziv- és érrendszeri
betegségek kezelésére alkalmas granatalma, cékla, kakad, lazac, valamint a magas
koleszterinszint csokkentését elosegité fokhagyma.

Az utobbi években a hiper-helyi f6z¢és egyre nagyobb teret hodit, ami azt jelenti, hogy a
felhasznalt ¢élelmiszert ugyanott termesztik és dolgozzak fel, ahol elfogyasztjak.

Ezaltal mar hazankban is 1éteznek onellato éttermek, ahol az étlapon megtalalhato fogasokhoz
felhasznalt alapanyagokat sajat kertjiikben (liveghdzukban) termelik. E mellett megfeleld

allatallomannyal és pincészettel is rendelkeznek.


https://www.edenkert.hu/gyumolcs/bogyosok/afonya-gyogyhatasai/2406/
https://www.edenkert.hu/gyumolcs/egzotikus-gyumolcsok/12-1-problema-amire-a-granatalmat-fogyaszthatjuk/5523/
https://www.edenkert.hu/elet-mod/megeheztel/cekla-ceklaleves-elkeszitese-receptek/4270/
https://www.edenkert.hu/elet-mod/lelkunk-kertje/fokhagyma-csodagyogyszer-hatasa/4255/

2. A multidiszciplinaris taplalkozastudomany

A taplalkozastudomanyt kiilonb6zé forrasok ugyan eltéréen hatarozzak meg, de az
eddigi definiciok annak biologiai jellegét ismerték el. Tovabbi meghatarozasok szerint, az a
tudomanyag, amely foként az emberi taplalékkal és taplalkozassal foglalkozik. Ugyanakkor,
mas forrasok a taplalkozast bioldgiai, biokémiai kategdrianak tekintik.

A Bécsben tartott 17. Nemzetkdzi Téplalkozastudomanyi Kongresszuson (2001) a
taplalkozastudomanyt a kovetkez6 formaban definialtak: ,, A szervezet metabolikus,
magatartasi funkciondlis jellemzdinek és élelmezési kornyezete teljességének tanulmanyozasa,
hangsulyt helyezve a tapldlék és az étrend egységes egészére”
Korabban csaknem két évszdzadon at végeztek kutatast a taplalék energiaértékére, a human
szervezet energia-sziikségletére, a nélkiilozhetetlen tapanyagok meghatarozasara (makro- és
mikrotapanyagok) vonatkozoan, amelyek Osszefliggésbe hozhatéak az ember egészségével.
A 21. szazad forduldjatol azonban nyilvanvalova valt, hogy bizonyos tények kiegészitésre,
vagy atértékelésre szorulnak. Sok esetben nem elegendéek azok a fizikai, kémiai, biokémiai,
fiziologiai, korélettani megallapitasok, amelyekbdl a klasszikus taplalkozastudomdny alapjat
képezték.

2005-ben szakértéi megbeszélést szerveztek Giessen-ben a taplalkozastudomany uj
aspektusait attekinto, uj feladatait meghataroz6 dokumentum kimunkalasara, amely a Giesseni
Deklaracié nevet kapta. Ebben az uj taplalkozastudomanynak megmarad a bioldgiai
identitasa, de jelentds atformalodasrol is dontottek, hogy képes legyen hatékonyan megfelelni
a 21. szazad kihivédsainak és lehetdségeinek, azaz integralja a taplalkozashoz kapcsolddo
tarsadalmi és kornyezeti tudomanyokat is. A biologiai kérdések valtozatlanul a kdzpontban
maradva, dsszepontosit az élelem és a taplalkozas kolcsonhatésaira a fiziologiai, metabolikus
és genomikus rendszerekben, valamint figyelmet forditva azok koévetkezményeire az
egészségi és betegségi allapotnal. Tovabba, foglalkozik a betegségek megel6zésével, az
egészségi allapot megerdsitésével az egyén és a népesség Szintjén. Emellett kdzremitkodik az
¢16- és élettelen kornyezet fenntartasaban.
Megallapitottak, hogy a taplalkozastudomanynak foglalkoznia kell az €16 és élettelen forrasok
mivelésével, megbrzésével, fenntartasaval, valamint a teljes bioszféraval, mivel a forrasok
nem kimerithetetlenek. A vilagméretd taplalkozasi kovetelmények kielégitése megkoveteli az
¢lelmezési rendszerek atfogd megismerését, melyet a bioldgiai, a tarsadalmi és a kornyezeti

kapcsolatok és kolcsonhatasok alakitanak ki. A nyersanyagok termelése, feldolgozasa,



elosztasa, forgalmazasa, elokészitése €s fogyasztasa meghatarozza ennek hatasait a human
jollétére, az egészségre, a tarsadalomra és a kdrnyezetre.
A vérhato élettartam meghosszabbodasa utan a jelenlegi kilatdsok nem igazan latszanak
kedvezének. A kornyezet és az Okoszisztéma valtozasai fenyegetik az élelmezési
rendszereket. Ezért is sziikséges az érintett tudomanyagak kozotti egylittmiikodés. Tovabba,
az yjonnan tomegesen megjelend betegségek, jarvanyok és korformdk (pl. elhizas,
cukorbetegség, cardiovascularis elvaltozasok, daganatok) nagy kihivast jelentenck a
taplalkozastudomany szamara, melyek gyogyitasa komplex megkozelitést igényel.
Ezek ismeretében a taplalkozastudomany ugy definialhatd, mint az élelmezési rendszerek, a
taplalékok és italok, azok tapanyagainak és Osszeteviinek, valamint azok kolcsonhatasainak
tanulmanyozasa valamennyi 1ényeges bioldgiai, tarsadalmi és kornyezeti rendszerrel egyiitt.
Az 1) taplalkozastudomany természetesen biolégiai tudomany marad, melynek koézponti
része a human anyagcsere fiziologiaja és biokémiaja. A diszciplina szakért6i valtozatlanul
orvosok, fiziolégusok, biokémikusok.
Korabban a taplalkozastudomany kiindulasi alapjat a dietetika képezte. Ma is e teriilet
integralt eleme, amelynek kiemelt feladata a bizonyitékokon alapuld elvek atiiltetése a
gyakorlatba.

Multidiszciplinaris jellegét magyardzza, hogy az egészségligyi, ¢Elelmiszeripari €s
természettudomanyos ismeretek Otvozete sziikséges az ok-okozati  Osszefliggések

megértéséhez. Ezek egymasra hatasat az 1. dbra szemlélteti.

Toxikologia

~

Agrartudomanyok

TAPLALKOZASTUDOMANY

Egészségtan NSvénytermesztés
taplalkozasegészségtan Humanbiolégia Novenvnemes’_'tes es
kdrnyezetegészségtan Okolégia ,agmte‘:h,mka.
. ., Allattenyésztés
nepegeszsegtan Talajtan és agrokémia
Novényvédelem
1. abra: Kiilonb6z6 tudomanyteriiletek egymaésra hatdsa

Forras: Milinki, 2012



.....

E mellett még szamos osszefiiggés var tisztazasra az ember napi ritmusa (biologiai 6raja), a
taplalék Osszetevdi és a metabolikus folyamatok kozott. A napi ritmus az ¢éldvilag altalanos
tulajdonsaga, amelyet foként a nappal/éjszaka valtakozasa general. A human rendszerben a
,karmester” a kozponti idegrendszer, de csaknem valamennyi sejt rendelkezik sajat
,,1d0méré” rendszerével. Ennek mitkodését befolyasolja a bevitt taplalék zsirtartalma is. Az
anyagcsere €s a napi ritmus kapcsolata hatassal van az elhizas kialakulasara is.

Ehhez még megismerésre var a genetikai hattér, a taplalék hasznosulas és azok metabolikus
kovetkezményeinek Gsszefiiggései.

A kémia és a biologia szilard alapot teremtett ¢s nélkiilozhetetlen volt a taplalkozas-

tudomany létrejottéhez. A 21. szazadban jelentkez6 1) kihivasok miatt ezek a megallapitasok
azonban kiegészitést igényelnek. A biologiai vonatkozasokhoz szorosan csatlakozik az evés
pszicholdgiaja, mivel az ember tobbnyire elvesztette a megfeleld taplalék kivalasztdsanak
képességét, ezaltal a taplalékat és étkezéseit a szocializalddas hatdrozza meg.
Jol ismertek a taplalkozas gazdasagi 6sszefliggései, de kisebb figyelmet kapott az a tény, hogy
az ember az ¢lovilag része, amelynek egy részét Onfenntartdsa érdekében elpusztitja
(megeszi). Fontos, hogy kiemelt jelentdséget kapjon az dkologia és a taplalkozas integrativ
szemlélete ahhoz, hogy a bioszféra egyenstlya és fejlodésének fenntartdsa megdrzésre
kertiljon.

Ehhez az egészség és a természet, a taplalkozas és a kornyezet egysége holisztikus

megkozelitést igényel. A taplalékaul szolgald ndvények termesztése és az allatok tenyésztése
soran a bioszférat egységes egésznek kell tekinteni, megdrizve minden é161ény életterét.
Fontos tovabba, hogy a fogyasztasra alkalmas nyersanyagok ¢€s élelmiszerek minél kedvezdbb
beltartalmi értékkel rendelkezzenek, és kivald segit6i legyenek az élettani folyamatoknak,
ezaltal az egészség megdrzésének. Ennek megvalositasahoz megfeleld agrotechnikai eljarasok
¢és nemesitést szolgalo kutatasok sziikségesek.
Az Uy taplalkozastudomany a jovében jelezni fogja a kivanalmakat a mezOgazdasag felé,
figyelemmel kiséri a fogyasztds alakuldsat, tovabba egylittmiikodik a feldolgozasi és
ételkészitési eljarasok kidolgozasaban, amelyek megdrzik a nyersanyagok biologiailag aktiv
anyagait, egyben csokkentve a felhasznalt nyersanyag mennyiségét.

Valtozo vilagunkban a taplalkozasi nevelés, oktatds kiilonds jelentdséget kap,
melynek célja a lakossdg segitése a megfeleld ¢lelmiszerek kivalasztdsaban, az étrend
Osszeallitdsaban, hogy egészséges, produktiv és tarsadalmilag hasznos ¢€letet élhessen.

Ehhez a kapcsolddo-, vagy hatar tudoményteriiletek miiveldit is célszeri bevonni, hogy

hitelesen lehessen bemutatni az adott kérdéskort.
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3. Taplalkozasi ismeretek

A taplalkozas olyan ¢lettevékenység, mellyel az €lolények a szervezetiik felépitéséhez
szlikséges anyagokat és az egy¢éb élettevékenységeikhez sziikséges energiat biztositjak.
Ez a test felépitéséhez ¢és fenntartasdhoz sziikséges anyagok felvételét (6n- ¢és
fajfenntartashoz) jelenti, illetve az energia nyerésének lehetdségét, melyek sziikségesek az
alapanyagcsere folyamatahoz, a felvett taplalék feldolgozasahoz és a fizikai aktivitashoz.
Tapanyagok — az ¢lelmiszerek azon Osszetevdi, amelyek a novekedéshez és az

¢letmiikodéshez sziikségesek.

3.1. A taplalkozas élettani szerepe

A taplalkozas alapjai és alapelvei az alabbiakban foglalhatéak ossze:
e A taplalkozas azon folyamatok Osszessége, melyek soran az €16 szervezet felveszi,
megemészti, felszivja, szallitja, hasznositja és kivalasztja a tdpanyagokat.
e Alapelvei fizikai, bioldgiai, viselkedéstudomanyi, valamint bolcsészeti tételeken
nyugszanak.
o A taplalkozas az ételeknek azokkal a sajatossagaival van Osszefiiggésben, melynek

soran a test felépiil és biztositja az egészséges allapot fennmaradasat.

A taplalkozas alapvetd emberi sziikséglet, melynek kiemelt jelentésége van az egészség
megtartasaban, a betegségek megeldzésében €s az egészség visszanyerésében.

A taplalkozasnak igen nagy szerepe van az egészség megoOrzéseben, €s a taplalkozassal

Osszefiiggd betegségek kialakulasaban is.
A taplalkozastudomany hatalmas fejlddésen ment keresztiil, igy ma mar nemcsak a
makrotdpanyagok (fehérjék, szénhidratok, zsirok, vitaminok) szerepét vizsgaljak, hanem a
mikroorganizmusok, a mikrobiotdk jelentdségét a szervezetben, illetve annak hatdsat a
bélflora alakulasara.

Az egészséges taplalkozas tulajdonképpen nem mas, mint a testiink miitkddése
szempontjabol  elengedhetetlen  asvanyi  anyagokat, vitaminokat, nyomelemeket,
aminosavakat, antioxiddnsokat és mas tapanyagokat tartalmaz¢ élelmiszerek kiegyensulyozott
bevitele a szervezetbe. Figyelmet kell forditani arra is, hogy az egészséges taplalkozas soran

kertiljiik a kdros anyagokat tartalmazo ételeket és italokat.



Az egészséges téaplalkozas 1ényege, hogy biztositsa a szervezetiink helyes

miikodéséhez, és védekezoképességéhez sziikséges tdpanyagokat, ezaltal segit megeldzni a

betegségek és a tulsuly kialakulasat, valamiknt ellenallova tesz a fert6zésekkel szemben.

Az egészséges taplalkozas és étrend alapelvei

Torekedni kell az ételek megfeleld és kiegyenstlyozott kivalasztasara, ezaltal minden
taplalék része ennek a személeltnek. Ehhez célszeri olyan ételeket fogyasztani, amelyek
energiat adnak. A sziikséges szénhidratbevitel jelentds részét javasolt gyiimolesok és egyéb
alacsony vagy kozepes glikémias indexti tapanyagok (pl. zabkorpa) fogyasztasabol fedezni.

Lehetdleg ne maradjon ki a reggeli, mert ebédre sokkal tobb élelem fogy el. Tehat,
javasolt a rendszeres étkezés, naponta tobbszor (reggeli, tizorai, ebéd, uzsonna, vacsora), de
egyszerre csak kisebb mennyiségeket fogyasszunk el.

Lefekvés el6tt masfél-két oraval mar semmilyen élelmiszer ne keriiljon a szervezetbe,
ha mégis, akkor mell6zziik a zsiros és nehéz ételeket, mert ezeket a szervezet csak lassan
tudja lebontani.

Forditsunk figyelmet a napi megfeleld folyadékbevitelre, melynek potlasara féként viz
szolgaljon, de e mellett gytimolcslevek ¢€s tea (lehetdleg zold tea) is sorra kertilhet.

Az édesség igényt csoki vagy chips helyett friss vagy cukrozatlan aszalt
gylimdlcsokkel érdemes potolni.

Torekedjlink a megfeleld testsuly megOrzésére, ezért az ételeket a napi testmozgasnak
megfelelden célszerii kivalasztani.

A napi tapanyagbevitel elengedhetetlen része legyen a megfeleld rostbevitel, melyben
zoldségfélek, salatak és egyéb rostban gazdag ételek nyujthatnak biztos forrast.

Ha a taplalkozas kiegyensulyozott, akkor minden tapanyagcsoport bejut a szervezetbe.
Amennyiben valamilyen diétat tartunk, vagy nagy fizikai és pszichés megterhelésnek vagyunk
kitéve, célszeri multivitaminokat és taplalékkiegészitoket fogyasztani a kritikus periodus
alatt. Rendszeres sportolas esetén fontos a megfeleld szénhidratbevitel, mert leginkabb ez ad

energiat a teljesitményhez.

10


https://dietless.hu/glikemias-index/
https://dietless.hu/szenhidrat-a-szervezet-energiaforrasa/

3.2. Alapfogalmak

Elelemnek nevezziik az emberi fogyasztasra alkalmas, vagy alkalmassa tett taplalékok
Osszessegét.

Elelmiszer — minden olyan novényi, allati (beleértve a mikroorganizmusokat is) vagy
asvanyi eredetli anyag, amely valtozatlan, elokészitett vagy feldolgozott allapotban emberi
fogyasztasra alkalmas (Magyar Elelmiszerkonyv 1995. évi XC. torvény 2.§-anak
meghatarozasa szerint).

e az ¢lelmi nyersanyagok, élelmiszerek, ételek és italok, illetve mindaz, ami emberi

fogyasztasra alkalmas,

e atdpanyagok ¢s emészthetetlen salakanyagok egylittese.

A taplalékok biologiai értékét az szabja meg, hogy milyen mennyiségben és aranyban

tartalmazzdk a szervezet ¢életmiikodéséhez nélkiilozhetetlen tdpanyagokat.

Elelmi anyag
e az ¢lelem azon csoportja, amely kozvetleniill a mezdgazdasagbdl szarmazik, ipari
feldolgozason nem ment keresztiil (pl. friss zoldségféle, gyltimolcs),
e nyers, természetes allapotaban is fogyasztasra kész,
e tovabbi ¢lelmiszeripari vagy konyhai eljarasok utan valnak fogyaszthatova — pl.
kiilonbdz6 husok.
Tapanyagok
e az élelmiszerek azon Osszetevdi, amelyek a novekedéshez és az életmiikodésekhez
szlikségesek.
o felszivodast kovetden élettani funkciot latnak el a szervezetben zajlé folyamatok
szabalyozasaban ¢€s a szervezet védorendszerének miikodtetésében.
Tapanyagsziikséglet
e esszencialis tapanyagok azon mennyisége, melyek napi felvétele sziikséges az
egészség megtartdsdhoz
Energia
e ¢rtéke azt az energia mennyiséget jeloli, amelyhez a tapanyag egységnyi

mennyiségének (1 gramm) elfogyasztasakor a szervezet hozzéjut.
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e Az energiaforrasként szolgalo kiilonbozé tapanyagoknak mas az energiatartalma,
melyet kilokaloriaban (kcal) vagy kilojoule-ban (kJ) adnak meg.

o 1 g zsirbol 38,7 kJ (9,3 kcal); 1 g szénhidratbol 17,1 kJ (4,1 kcal); 1 g fehérjébol
17,1 kJ (4,1 kcal) energia keletkezik.

A szervezet tdpanyagellatasa akkor megfeleld, ha atlagosan a taplalék energiatartalmanak

12-18%-4t fehérjébol, 30%-at zsirokbol, és 55-60%-at szénhidratokbol fedezziik.

Energiasziikséglet

e A szervezet létfenntartasdhoz €s a munkavégzéshez sziikséges energiamennyiség.

e Az egyén energiasziikségletét befolydsold tényezOk: ¢életkor, nem, testalkat,
munkavégzés jellege, fizikai aktivitds mértéke, kornyezet éghajlata, egészségi allapot
¢s egyeb kornyezeti hatasok.

A szervezet anyag- és energiaigényét kaloriaban, illetve joule-ban fejezik ki.

Egy kaloria (cal) az a hdmennyiség, amely 1 gramm 14,5°C-os vizet 1°C-kal melegit fel.
A kilokaloria (kcal) ennek ezerszerese: 1 kcal = 4,2 kJ; 1 kJ = 0,238 kcal.

A szervezet a taplalékkal felvett energiat kiilonb6z6 célokra hasznalja fel:

e alapanyagcserére (nyugodt allapotban, semleges kornyezetben 1évé ember
energiafelhasznéalasa, amely foként légzésére, szivmiikodésre és a testhd fenntartasara
forditodik),

e cgyéb specifikus vagy dinamikus hatasokra (pl. a taplalék feldolgozasa),

o fizikai aktivitasra — pl. harantcsikolt izomzat miikodtetésére és

e novekedésre.

Az energiasziikségletet az idealis testtomegre vonatkoztatva adjak meg. A napi taplalék
energiaértékének a testtomeg 1 kg-jara es6 hanyadat energiakvociensnek nevezik. Az angol
kifejezés roviditése nyoman: EQ.

Alapanyagcsere értékének nevezziik azt a minimalis energia mennyiséget, amely a testiink
létfenntartd folyamataihoz sziikséges. A teljes energiasziikségletnek 50-80%-at az
alapanyagcsere igényli.

Emészthetoség — annak mértéke, hogy az elfogyasztott étel mennyire alkalmas a
szervezetben torténd feldolgozésra, hasznosulésra.

Etel — kiilonboz6 élelmi anyagokbél és élelmiszerekbél megfeleld konyhatechnoldgiai

miuveletekkel eldallitott, emberi taplalkozasra alkalmas termék.
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Etkezésnek nevezziik az ételek és italok fogyasztasat és annak koriilményeit. A napi
étkezések optimalis szama 06t (reggeli, tizorai, ebéd, uzsonna €s vacsora). Bizonyos diétaknal

(pl. cukorbetegség) ennél gyakoribb étkezés is ajanlott lehet.

3.3. Alapanyagcsere és az azt befolyasolo tényezok

Anyagcsere (metabolizmus) — azon kémiai reakciok, biokémiai folyamatok Osszessége,
melyek soran a szervezetbe keriilo, vagy ott raktdrozodd anyagok lebomlanak, energiat
termelnek, egymasba atalakulnak, vagy 10j anyagok szintetizaldodnak (pl. a felesleges
szénhidratokbol zsiradék lesz).

Az anyagcsere egyensulya az ¢€pitd (anabolizmus, szintézis) €és a lebontd folyamatok
(katabolizmus) egymashoz valé viszonyan alapul. A fejlédo, fiatal sejtekben az anabolikus
folyamatok a meghatarozoak a katabolikusakhoz képest. Az épité folyamatoknal az egyszerii
vegyiiletekbdl (pl. 5-6 szénatomos cukrokbol, aminosavakbol, zsirsavakbol) Osszetett
makromolekulak, poliszacharidok, fehérjék vagy nukleinsavak képzédnek.

A lebonto reakciokban a taplalékkal bevitt makromolekulak vagy a tarolt tartalékok bomlanak
le, amelyek lehetnek szénhidratok (gliikogén), fehérjék és zsirok.

Az ¢épit6 folyamatokhoz, azaz a felvett anyagok sejtekbe torténd beépiiléséhez altalaban
energidra van sziikség, mig a lebontd folyamatok soran egyrészt hasznosithatd épitdkovek
jonnek létre, masrészt energia termelddik.

Az anyagcsere az ¢letfolyamatok (gondolkodas, mozgas, 1égzés, keringés, emésztés,
kivéalasztas, stb.) fenntartdsdhoz ¢és =zavartalan miikodéséhez, azaz az életfunkciok
biztositasahoz nélkiilozhetetlen ,,biologiai” energia eldallitasaért felelos folyamat.

Egészséges egyéneknél normal életkoriilmények kozott a tapanyagok elfogyasztasa
mennyiségi €s mindségi szempontbol egyarant fedezi a szervezet miikodéséhez,
gyermekeknél a novekedéshez is sziikséges energiamennyiséget, és potolja azokat a
veszteségeket, amelyek a sejtek lebontasa (katabolizmus) soran keletkeznek. Ezek a
folyamatok egy egészséges szervezetben, egyensulyban vannak.

Az egyensuly felborulasanak okai lehetnek a bevitel csokkenése, pl. koplalas-éhezés, a
sziikségletek fokozodasa (pl. betegségek vagy sériilések miatt), illetve az altaluk eldidézett
koros metabolizmus. A leggyakoribb okok és kovetkezmények az elhizas, érelmeszesedés,

cukorbetegség, magas vérzsir-szint, szivbetegségek, hormonhéztartasi zavarok.
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A tiz vezetd haldlokok koziil 6t (szivkoszoruér-sziikiilet, agyvérzés, diabetes, maj- ¢és
daganatos megbetegedések) a nem megfelel6 taplalkozassal van 0sszefiiggésben.

Az egészséges taplalkozasnal fontos szempont az energiafelhasznélés, de ki kell emelni a
foglalkozast, egyben a fizikai aktivitast is. A klimatikus viszonyok is befolyasoljak az
energiasziikségletet, mivel nem ugyanannyi a szervezet energiafelhasznalasa északon,
hidegebb koriilmények kozott vagy a tropusokon. E mellett a genetikai adottsagoknak is
komoly szerepe van abban, hogy milyen tapanyagokat képes a szervezet hatékonyan
felhasznalni, és melyek valtjak ki a legnagyobb egészségmegdrzé hatast. Ez nem jelent eleve
elrendelést, de ha ismert, hogy valamilyen sulyos eltérés, ami hajlamosithat egy elvaltozas
kialakulasara, arra nagyobb felelosség és kotelezettség harul, hogy a hibds gén ne
aktivalodjon az egyénen, azaz a betegség ne jelenjen meg. Ezért fontos megvalasztani azt az
¢letmodot, fizikai aktivitast, tdplalkozast, hogy a genetikai determindltsdg ne
manifesztalodjon, és ne okozzon kronikus elvaltozast.

Ez is magyarazata részben, hogy vilagszerte fokozodik az igény a minéségi vagy akar
funkcionalis élelmiszerek és taplalék-kiegészitok irant.

Ismert a mondas Ludwig Andreas Feuerbach-tol, hogy ,,Az vagy, amit megeszel”. Ennek
nyoman felvetddik a kérdés, hogy mekkora szerepe van a taplalkozasnak az
egészségmegirzeésben €s a betegségek gyogyitasaban.

Kutatok megallapitottak, hogy kb. 40-60%-ban jatszhat szerepet az étrend a kiilonb6zd
betegségek kialakuldsdban. Az egészséges, kiegyensulyozott taplalkozasnak része a
rendszeres hus- és halfogyasztas, ugyanigy a megfelé mennyiségii tej-, gabona-, zoldség- és
gylimolcsfogyasztas.

A taplalkozasi betegségek koziil a leggyakoribb az elhizas. Ennek elkeriiléséhez fontos az
energia-egyensuly fenntartasa, azaz a bevitt taplalék és az elfogyasztott energia egymassal
Osszhangban legyen, ezéltal a testtomeg megdrizhets. E mellet azonban célszerii a dohanyzas
mell6zése, illetve az alkoholfogyasztas is csak igen mérsékelt legyen. A taplalkozastudomany
jelenlegi allaspontja szerint a napi két deciliter vorosbor inkabb egészségvédd hatasu,
mintsem karos lenne.

Az energia-egyensuly kialakitasaban a tapanyagok aranya is fontos szerepet jatszik.
A Dbevitt taplalék helyes aranyai a kovetkezok: 55% szénhidrat, 30% zsir, a maradék (15%)
pedig fehérje. Az ardnyok természetesen ¢letkortol fliggden is valtoznak, igy gyermekkorban
a novekedés miatt tobb fehérjére van sziikség, ugyanigy iddskorban, hogy megfékezhetd

legyen az izom- és csontvesztés.
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Az emberi szervezet els6sorban a szénhidratokat hasznalja energiaforrasként, ezutan
kovetkeznek a zsirok, és végiil a fehérjék. Fogyokuranal elészor a tartalékban 1€vo
szénhidratok fogynak el, utana kdvetkeznek a zsirok és csak legvégiil a fehérjék.

Szénhidratokhoz nemcsak a mono- ¢és diszacharidok (gliikoz, fruktdz, laktoz, szachardz),
hanem Osszetett vegyiiletek is tartoznak, igy a keményitok és a rostok. Mindez egylittesen
teszi ki az ajanlott 50 %-ot. A zoldségfélék, gyiimolesok, olajos- és gabona magvak, valamint

a csirak is tartalmaznak szénhidratot.

A szervezet energiaforgalma és -sziikséglete

Az energiaegyensuly azt az energiamennyiséget jelenti, amely mellett az elfogyasztott és a
felhasznalt energia egyensulyban van, figyelembe véve az egyén testtdomegét, nemét,
¢letkorat, testosszetételét, fizikai aktivitasat és egészségi allapotat. Energia-egyensuly esetén a
taplalékkal felvett energia mennyisége azonos a leadott energiaval, ezaltal a testtomeg, illetve

annak zsirtartalma nem valtozik. Ezt szemlélteti a 2. dbra.

NAPI ENERGIABEVITEL e ls7 NAPI ENERGIABEVITEL

Jotal = kb. 92100 : ' kb, 11723 = Jotal

}'igﬂiai aktivitas 15% Fisikai aktivitas

fehérie ~  \_
kb. 2930-3350 kJ kb. 3350-3770 kJ

kb. 5860-6280 kJ 3 2?; e kb. 7950-8370 kJ

17.1k) 387kl 17.1KkJ

Positiv energia ﬁ n H Tlegativ energia

m@‘l[(’g 1gfehérje 1gzsir 1g szénhidrat "lmq
hizas

2. abra: Energia egyensuly (Forras: 11, atszerkesztve)

Alultaplaltsag esetén az energia felvétel Kisebb, mint a leadas, mig taltaplaltsagnal ennek

az ellenkezdje valosul meg.
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Az alapanyagcserét pontosan csak laboratoriumi koriilmények kozott lehet meghatarozni,

de egészséges feln6tt embereknél alkalmazhatjuk az egyszertsitett kiszdmolasi modot is:

e NO6knél: 2930 kJ (700 kcal) + (7*testtomeg kg),
e Férfiaknal: 3770 kJ (900 kcal) + (10*testtomeg kg).

Tehat, egy 65 kg testtomegii N6 alapanyagcseréje 700+(7*65) = 4835 kJ (1155 kcal), mig egy
80 kg-os férfi alapanyagcseréje 900+ (10*80) = 7123 kJ (1700 kcal) megkozelitéleg. A WHO
formula alapjan az alapanyagcsere meghatirozésa korcsoportok szerint szdmolva tovabb

pontosithatd. A kozépkortiakra (31-60 évesekre) vonatkozoan az alabbi képletet alkalmazzak:

e NOknél: 0,034 x testsuly kg + 3,538
e Férfiaknal: 0,048 x testsuly kg + 3,653

Az eredményt MegaJoule-ban (MJ) kapjuk meg, amit 239-cel szorozva megkaphatjuk a
Kcal-ban szamolt értéket.

Az el6z6ekbdl mar ismertté valt, hogy az alapanyagcsere (Basal Metabolic Rate, BMR) a
teljes energiasziikséglet kb. 60-70%-a. Ebbdl az o6t legnagyobb energiafelhasznalassal
miik6d6 szerviink (maj, agy, sziv, izomzat, és vese) igen nagy részt kovetel. Az agy a teljes
testtomeg kb. 2%-at képezi, de a miikodéséhez az alapanyagcserébdl kb. 20%-ot hasznal fel.
Hasonloan nagy az energia felhasznalasa a szivnek is, ami mindéssze kb. 300 g, de az
anyagcserébol 9%-ot igényel a mikodéséhez. Koztudott, hogy ezeknek a szerveknek nincs
tartalék tapanyaga, ezért pl. az agy folyamatos gliikoz-ellatast, mig a sziv zavartalan zsirsav
ellatast igényel. Bizonyitott, hogy a vazizomzat mozgaskor viszonylag rovid id6 alatt
felhasznalja a glikogén-tartalékait, ezzel szemben a maj nagyobb glikogén raktarral
rendelkezik, illetve tartalékol zsirsavat és trigliceridet is.

Ismeretes, hogy a szervezet teljes energiasziikséglete nagyobb, mint az alapanyagcsere,
hiszen a mindennapi életritmushoz mas tevékenységekre is sziikség van.

Mindezek figyelembe vételével a napi energiasziikségletet az alapanyagcsere (BMR) és az
eltérd intenzitasu fizikai aktivitas egyiittesen hatdrozza meg, melynek szorzoi a kovetkezok:

e {il6 munka esetén: BMR*1.2,

e alacsony fizikai aktivitasnal: BMR*1.375,

o kozepes fizikai aktivitasnal: BMR*1.55,

e nagy fizikai aktivitas soran: BMR*1.725, mig

e extrém fizikai aktivitaskor esetén BMR*1.9-2 4.
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Hészabalyozasnak nevezziik azon életfolyamatok Osszességét, amelyek az emberek belsé
szerveinek, ill. a keringd vérnek a homérsékletét a valtozo kornyezeti viszonyok mellett
allandositani tudja. Ez a folyamat a hétermelésen és a hdleadason keresztiil valosul meg.
A hétermelés az anyagcsere-folyamatok lebontd tevékenységének az eredménye, melyben a
vazizomzat hétermelése fontos szerepet jatszik. Ezzel szemben a héleadas fizikai folyamatok
utjan valosul meg, melyben jelentds szerepe van a bornek, a verejtékmirigyeknek és a
1égzdszerveknek. Az alacsonyabb kiils6 homérséklet serkentdleg hat az alapanyagcserére,

mivel hatasara fokozodik a hotermelés.
Az anyagcserét fokozo tényezok

A férfiaknak 5-10%-kal nagyobb az alapanyagcseréjilkk, mint az azonos tomegii ¢és
testmagassagu noknek, ami az izomszovet nagyobb tomegével, a zsirszovet kisebb aranyaval,
illetve a férfi nemi hormonok jelenlétével magyarazhatdo. Ugyanigy a nagyobb testfelszin
(magasabb test) is befolyasolja a metabolizmust, melynél az intenzivebb alapanyagcserét a
nagyobb héleadassal lehet magyarazni. Ismert tény, hogy minél kisebb a szervezetben a
zsirszovet aranya, annal nagyobb az alapanyagcsere. Ez az alapvetd oka, hogy miért kellene

inkabb megelézni az elhizast, mint folyamatos fogyokurakat alkalmazni.

Az aktiv, rendszeres mozgas kozvetetten noveli az alapanyagcserét, mivel rendszeres fizikai
aktivitas esetén nd az izomszdvet tomege, € mellett az izommunka olyan hormonalis, idegi
valtozasokat indukal, ami fokozza az alapanyagcserét. Egy aktiv sportolonak kb. 5%-kal
nagyobb az alapanyagcseréje, mint az azonos nemil, magassdgi ¢és testtdmegd inaktiv

személynek.

Kiilonb6zd mértékli terhelésnél eltéré a felhasznalt energia mennyisége €s a felhasznalt
tapanyagok aranya is. Kozepes szintii terhelésnél van elég oxigén, igy a zsirok és a cukor
lebontasa ,,aerob” (oxigénnel) ton torténik, azaz nem termelddik tejsav, ezaltal a mozgas
sokaig folytathatd. Maximalis terhelésnél nem jut elég oxigén az izmokhoz, a cukor

lebontasa anaerob modon zajlik, ezaltal melléktermékként tejsav termelSdik.

Az igen rdvid tavu terhelés a szervezet gyorsan hozzaférhetd energiaraktarait (kreatinin,

ATP), mig a rovid-kézéptavh a szénhidrat raktarakat érinti, de a kozép-hossza tava mar a

zsirok, majd a fehérjék lebontasat is el tudja inditani.
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A testmozgas hosszu tavi hatasai koziil a legfontosabbak a kivetkezok:

e csOkken a zsirszovet mennyisége és nd az izomero,

e csokken a vérzsir és a LDL Kkoleszterin (low density lipoprotein — kis striiségi
lipoprotein), az un. ,,rossz”- koleszterin szint, mig a HDL (,,j0”") koleszteriné (high
density lipoprotein — nagy stirtiségii lipoprotein) emelkedik,

e csOkken a vérnyomas,

e csOkken a testsuly, ezaltal a cukorbetegség kialakulasanak veszélye,

e csoOkken a szivbetegségek kockazata (akar 45%-kal),

e er6sodik az immunrendszer €s fokozodik az étvagy,

e csokken a csontritkulas valdszintisége, tovabba

e atestmozgas segit az Alzheimer-kor kialakulasanak prevencidjaban is.

Bizonyos hormonok kedvezé (fokozd) hatassal vannak az anyagceserére, igy pl. a
pajzsmirigy-hormon (a tiroxin), az adrenalin és a him nemi hormonok. E mellett a
megvaltozott allapotok (pl. terhesség, vérzés, mitét, kiilonboz6 betegségek) hosszabb-

rovidebb ideig (5-50% kozotti mértékig) fokozhatjak az alapanyagcserét.

Az anyagcsere teszik lehetévé az életet, ezaltal szervezetiink precizen képes szabalyozni a

folyamatokat, ¢és alkalmazkodik a valtozasokhoz.

A szabalyszerliségek ismerete kiemelt jelentoségli, mert a taplalkozas ¢€s fizikai aktivitas
ok-okozati Osszefiiggéseit meg lehet érteni, ezaltal elkeriilheté a betegségekhez vezetd

tultaplaltsag és mas aranytalansagok.
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4. Tapanyagok csoportositasa

A tiapanyagok az ¢lelmiszerek Osszetevdi, melyek 6 csoportra oszthatdak — viz,
szénhidratok, zsirok, fehérjék, vitaminok és asvanyi anyagok. Ezek energiaval latjak el a
szervezetet, a test szoveteinek fenntartasat szolgaljak és részt vesznek az életfolyamatokban.
Esszencialis tapanyagok azok, amelyeket a szervezetiink nem képes eléallitani a sziikséges
mennyiségben, ezért az ilyen tapanyagokat az ételekkel és italokkal kell bevinni.

A szervezet alapvetd energiaforrasai és egyben épitdmolekulai a fehérjék, a zsirok és a

szénhidratok (3. abra).

Elelmiszer

Szarazanyag

Tapanyagok Ballasztanyagok

Alaptapanyagok

S

Véddotapanyagok {arulekos
tapanyagok

an
ﬁ

3. abra: Tapanyagok tipusai az élelmiszerek rendszerén beliil
(Forras: Bruder, 2014 utan)

A felépité és lebontd anyagcserefolyamatok sordn végbemend biokémiai reakciok

tobbségéhez 1étfontossaguak a vitaminok és a nyomelemek.

19



Néhany nem esszencialis bioldgiailag aktiv molekuldnak is fontos szerepe van, mivel
potencialis betegségmegel6z6 hatassal birnak. Ilyenek pl. a rostanyagok, a probiotikus, illetve
¢16f16ras készitmények.

A VIiZ biologiai, fizikai és kémiai tulajdonsagai alapjan az élévilag és a tarsadalom
szamara nélkiilozhetetlen vegyiilet. Minden ¢él6 szervezetnek és sok élelmiszernek fontos
alkotorésze, oldoszere és szallitd kozege. E mellett kiilonbozo vegyiiletek része, az
anyagcsere biokémiai reakcioiban is aktivan részt vesz, tovabba hészabalyozo szerepe van.
Az élelmiszerekben a viztartalom kétféle formaban talalhato meg:

e szabad viz (konnyen eltavolithatd pl.: szaritas, aszalas, besirités),
o kotott viz (csak radikalis folyamatokkal tavolithato el).
Az élelmiszerekben 1év6 viz mennyiségének és a viztartalom allapotanak az ismerete is

sziikséges ahhoz, hogy a megfeleld feldolgozasi €s tartositasi modot alkalmazzuk.

TAPANYAGOK - a taplilkozas sordn a szervezetbe keriilé anyagok hasznositisra
keriilnek, melyek fontos vegyiileteit tapanyagoknak nevezziik. Elettani hatasuk alapjan két

csoportra oszthatok — alaptdpanyagok és véddtapanyagok.

a. Alaptapanyagok

A szervezet felépitését és energiaellatasat szolgald szerves vegyliletek, melyek potlasarol a

taplalkozassal kell gondoskodni, hogy az életmiikodés fenntarthaté legyen.

Alaptapanyagok — nagy mennyiségben sziikségesek a szervezet szamara. Taplalkozéssal kell

bevinni 6ket. Ha ez elmarad, az élet hosszabb tavon nem tarthat6 fenn.

Alaptapanyagok kozott kell megemliteni a fehérjeket, a szénhidratokat és a zsirokat (4. dbra),

amelyek a szervezet felépitését €s energiaellatasat biztositod szerves vegyiiletek.

Tovabbi csoportositasban megkiilonboztetiink szerves (fehérjék, zsirok, szénhidratok,

vitaminok) és szervetlen tapanyagokat (viz, szervetlen asvanyi sok).
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ALAPTAPANYAGOK

FEHERJEK ZSIRADEKOK SZENHIDRATOK

4. abra: Alaptapanyagok csoportositasa, (Forras: Bruder, 2014 utan)

Fehérjék

Jellemz6 tulajdonsagaik az alabbiak:
e nitrogén tartalmu szerves vegyliletek,
e valtozatos felépitésti makromolekulak,

e aszervezet nélkiilozhetetlen alkotoelemei (fehérjék nélkiil nem létezhet élet).

A fehérjék osszetétele — 6t elembdl épiilnek fel (C, O, N, H, S), kapcsolodhat még hozza P,
Fe és Mg is. Ezekbdl az elemekbdl szervezddnek az aminosavak, amelyek a fehérjék
épitékovei. A fehérjék felépitésében 20 féle aminosav vesz részt, melyek koziil 12 aminosavat
a szervezet eld tud allitani, mig 8-at nem (esszencialis), ezért taplalékkal kell a szervezetbe

bevinni.
A fehérjék az alabbiak szerint csoportosithatéoak:

- Kémiai osszetételiik alapjan lehetnek egyszeri (proteinek) és Osszetett fehérjek
(proteidek).

- Elettani jelentéségiik alapjan ismertek teljes értékii és nem teljes értékii fehérjék.

- Biologiai tevékenységiik alapjan megkiilonboztetiink katalitikus hatastt  fehérjéket
(enzimek), vazfehérjéket és transzport fehérjék (szallité fehérjék pl. transzferrin).

- Oldhatésdag alapjan vannak vizben oldodok (albuminok), hig soéoldatban oldodok
(globulinok) és oldhatatlanok (vazfehérjék).
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Az enzimek talnyom¢ tobbsége fehérje, melyek az anyagcsere folyamatok zavartalansagat
biztositjak azaltal, hogy a szervezetben lejatszodo rendkiviil sokféle kémiai atalakulasban

katalizatorként mikodnek.

A fehérjebevitel jellemz6 forrasai a tej, tojas, hus, szdja, gabonafélék és a hiivelyesek.

Szénhidratok

Nagy biologiai jelentdségiik miatt a legfontosabb szénvegyiiletek, az emberi szervezet
szamara igen fontos tapanyagok, mivel energiat biztositanak.
A legnagyobb mennyiségben megtalalhatd természetes szénvegyiilet a celluloz és a
keményitd.

A szénhidratok osszetételére jellemzd, hogy szénbél, hidrogénbdl és oxigénbdél allo
szerves vegyliletek, melyek a zold novényeknél a fotoszintézis soran képzédnek. Az igy

keletkez6 egyszerti cukrokbodl a novények mas szénhidratokat is képesek felépiteni.

Klorofill

6CO; + 6H0 ——> 6 CHiOs + 602
napfény

levegd talajban sz6l6cukor oxigén

CO; 1év0 viz

A szénhidratok élettani jelentosége

Az emberi szervezet szamara nélkiilozhetetlenek, mivel az anyagcsere fontos alapanyagai.
Energiat biztositanak a szervezetnek szamara (1 g szénhidrat lebontasakor 17,2 kJ
(4,1 kcal) energia szabadul fel.
Nélkiilozhetetlen szerepet jatszanak az izommiikdodésben, tovabba az agyi mikodések, a
memoria, a tanulasi folyamatok, a koncentracids képesség teriiletén, valamint a vegetativ
idegrendszer, a vesemiikddés, a sebgyogyulas, illetve a hormonalis mikddés biologiai

folyamataiban is meghatarozo jelentdséggel birnak.
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Zsiradéekok

A novényi- és az allati szervezetekben képz6dod, nagy molekuldju, nagy energiaértékii
szerves vegyiiletek. Kémiailag nem egységesek, vizben nem oldodnak, csak zsiroldo
szerekkel vonhatok ki novényi- €s allati szovetekbdl. Kémialilag a glicerinnek zsirsavakkal
alkotott észterei. A fel nem hasznalt fehérjék és szénhidratok lebontis utdn zsiradékként
raktarozodnak (fajspecifikus).

Biologiai és gyakorlati szempontbdl is kiemelked6 jelent6ségii vegyiiletek a lipidek.

Lipidek — a novényi és allati szovetekben egyarant megtalalhatoak, szerkezetileg eltérd
anyagok. Kozo6s tulajdonsaguk, hogy vizben nem vagy alig, szerves oldoszerekben jol
oldédnak. A szervezetben 1évd lipidek egy része, igy a koleszterin és a foszfolipidek a
sejtmembranok nélkiilozhetetlen elemei. A lipidek egy masik része, zommel triglicerid
forméjaban, a zsirraktarakban van. A lipidek k6z¢é sorolhatdk a zsirban 0ldodé vitaminok is.

Gliceridek — a glicerinnek zsirsavakkal alkotott észterei. Az étkezési zsirok alapvetd
alkotdelemei a trigliceridek (a glicerinnek harom molekula zsirsavval képzett észterei). A
trigliceridek fizikai tulajdonsagét a zsirsavlanc hossza, telitettségi allapota hatarozza meg. A
zsirsavlanc hossza alapjan hosszl, kdzepes €s rovid szénlanct zsirsavak kiilonboztethetok
meg. A hossziu szénldnci zsirsavakban a szénatomok 12 vagy annal tobb, a kozepes
hosszlisagli zsirsavak 6-10 szénatomot tartalmaznak, mig a rovid szénldncu zsirsavakban
legfeljebb 4 szénatom van.

A zsirsavakat a szénatomok kozotti kettds kotések szamdval is jellemzik, melynek
alapjan kettds kotést nem tartalmazoé telitett, ill. egy vagy tobb kettds kotéssel rendelkezd
egyszeresen, ill. tobbszorosen telitetlen zsirsavakat megkiilonboztetnek meg. Az utdbbiak
jelenléte a zsiradékok alacsonyabb olvadaspontjat eredményezi.

A szobahdmérsékleten szilard halmazallapotu triglicerideket zsiroknak, a folyékonyakat
olajoknak nevezik.

Zsirok — Magyarorszagon a legelterjedtebben hasznalt zsir a sertészsir. Az étkezési
sertészsir szobahdmérsékleten szilard. Telitett zsirsavai fOként palmitin- és sztearinsav,
olajsavtartalma tobb mint 40%, és 10% koriili a tobbszordsen telitetlen zsirsavtartalma.

A baromfizsirok tobb telitetlen zsirsavat tartalmaznak, mint a sertészsir, ennek megfelelden
kevésbé szilardak.
A vaj telitett zsirsavtartalma nagyobb, telitetlen zsirsavtartalma kisebb, koziiliik kevesebb

egyszeresen telitetlen, de tobb esszencidlis zsirsav van benne, mint az egyéb allati zsirokban.
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Olajok — tulnyomoan telitetlen zsirsavak épitik fel (linolénsav, linolsav, olajsav), melyek
szobahémérsékleten cseppfolyds allagiak és gyorsan romlanak (avasodnak). A novényi
olajok fogyasztasa hazankban kisebb ardnyu, mint a hasonld fejlettségli orszagok
tobbségében. Leginkabb napraforgdolajat hasznalunk, amelynek telitetlen s féleg esszencialis
zsirsavtartalma igen jelentds. Ismert, hogy csokkenti a magas szérum 6sszkoleszterinszintet.
Ujabb felfogas szerint az egyszeresen telitetlen olajsav is hasonlo hatasu, igy az ebben gazdag
olivaolajat részesitik el6nyben. Nalunk foként saldtaolajként ismert, népélelmezési
szempontbol csekély a jelentOsége

Lipoidok (zsirszerii anyagok)

Bonyolult kémiai felépitésti vegyiiletek, melyek igen jelentések a szervezet
¢letmiikddésében. Oldhatdsagi tulajdonsagaik hasonldak a zsirokéhoz.

Energiat nem szolgaltatnak, de fontos szerepet jatszanak a sejtek élettani folyamataiban.

A természetben igen elterjedtek, melyek az alabbi csoportokba sorolhatoak:
o foszfatidok (lecitin) — foszfortartalmu, zsirszerti vegyiiletek,
o szterinek (koleszterin, ergoszterin),

o karotinoidok (karotin, likopin, kapszantin, kapszorubin) — természetes szinezGanyagok.

Nagy mennyiségben megtalalhatok a tojasban, allati eredeti zsirokban (pl. vaj, sertészsir),

novényi eredetli olajokban (pl. étolaj, olivaolaj).

b. Védétapanyagok

Az anyagcserefolyamatok zavartalansagat biztosito, €lettanilag 1étfontossagu vegytiletek.
Nélkiilozhetetlenek, legtobbjiik alapvetden fontos része az emberi taplalkozasnak.

Ide sorolhatéak a vitaminok és az asvanyi anyagok.

Vitaminok

Esszencalis (létfontossagu) anyagok, melyek megfelelé mennyiségben a taplalkozas soran
keriilnek a szervezetbe. Kiemelt biologiai hatasu természetes szerves molekulak.
Kis mennyiségben a bélbaktériumok is termelik. Az emberi szervezet anyag- ¢és

energiaforgalmaban kis mennyiségben nélkiilozhetetlenek.
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Szerepiik van a sejtallomany fenntartasaban és gyarapodasaban, a szervek miikodésében.
Biztositjak a normalis anyagcsere folyamatokat. Lehetdleg taplalékkal keriiljon a szervezetbe,
szlikség esetén potolhatd szintetikus uton eldallitott termékekkel is. A szervezetben sokféle

funkciot toltenek be.

A vitaminok élettani jelentoségei

Fokozzdk a szervezet ellendlld képességét, segitik a novekedést, kiegyenstlyozzak az
idegrendszer miikodését és befolyasoljak az anyagcsere folyamatokat.

Hianyaban betegségek léphetnek fel, pl. D-vitamin hianya — angolkoér, elégtelen C-vitamin
ellatottsag — skorbut, alacsony A-vitamin szint — farkasvaksag.

A szervezet vitaminsziikséglete valtozd, a bevitt taplalékkal kell gondoskodni a
vitaminellatds megfelel6 mennyiségérdl és ardnyarol. A vitaminok a taplalékban szabad vagy
kotott allapotban fordulnak eld.

Provitamin (elévitamin) — kozvetlen vitamin szerepiik nincs, az emberi szervezet at
tudja alakitani aktiv vitaminnda. llyenek pl. a karotinoidok, amelyek az A-vitamin
provitaminjai.

A vitaminokat az ABC nagy betiiivel jelolik. Az eltérd hatdéanyagl részek miatt a betiijelolés

mellett szamindexet is hasznalnak.

A vitaminok csoportositasa oldhatosag alapjan:
e zsirban oldodo vitaminok: A, D, E, K — ezek képesek raktarozodni a szervezetben,
ezaltal, ritkdbban kell potolni,
e vizben oldodo vitaminok: B-vitaminok és C-vitamin — ezek a vizelettel kiiiriilnek, igy

folyamatosan kell gondoskodni a potlasarol.

Asvdnyi anyagok

Szervetlen anyagok, melyek a természetben megtalalhatéak. Fontos szerepiik van az
emberi szervezet felépitésében és mikodésében.
Hianyuk anyagcsere- és idegrendszeri zavarokat okoz. Az emberi test kb. 4%-at alkotjak.
Ezek az élelmiszerekben ¢€s ivovizben megtalalhatd asvanyi anyagokbol, taplalék utjan

keriilnek a szervezetbe.
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Sok vagy ionok formajaban nélkiilozhetetlen iranyitoi egyes életfolyamatoknak. Részleges,
vagy teljes hidnyuk stlyos anyagcsere- ¢s idegrendszeri zavarokat okozhat.
Az ésvanyi anyagok a szervezet szamara sziikséges mennyiség szerint csoportosithatoak,
ezaltal megkiilonboztetiink makro- és mikroelemeket.
Makroelemek (Na, Cl, K, Ca, P, Mg, S) — a szervezet grammnyi mennyiségben igényli.
Mikroelemek (Fe, Cu, Zn, Mn, F, 1) — a szervezet milligramm vagy ennél kisebb

mennyiségben igényli az életfolyamatok fenntartasahoz.

C. Jarulékos tapanyagok

A jarulékos anyagok azok a természetes vagy mesterséges vegyiiletek, melyek jelenléte
¢lettani szempontbol nem sziikséges, azonban kedvezden befolydsoljak a taplalék
hasznosulédsat, novelik élvezeti értékét, elonydsen befolyasoljak az élelmiszerek mindségi
tulajdonsagait. Ezek jelenlétét a gyartoknak kotelezo feltiintetni a termékek csomagolasan.
Tovabba meg kell nevezni az adalékanyag nevét vagy jelét és mennyiségét is.

Az egységes jeloléshez az E betiit és az azt kdvetd haromjegyii szamot hasznaljak (pl. E 210
benzoesav).

Jarulékos anyagokhoz tartoznak az izesitdanyagok, igy az édes izt ado természetes vagy
mesterséges édesitszerek, a kiillonbozé eredetii sok (pl. konyhasd), a savanyu izt biztositd
szerves savak, tovabba a keseri izt biztositd szervetlen sok és szerves vegyiiletek
(pl. alkaloidok, cserzoanyagok). Az ételek csipds izét a piperin, kapszaicin, mustarolaj stb.
anyagok adjak, mig az illatat az egyéb illatanyagok (pl. ill6 észtervegyiiletek).

Széles korben hasznalnak a szinezGanyagokat, melyek Ilehetnek természetes- (pl.
karotinoidok, klorofill, antocian, betanin - céklabol), és mesterséges szinezOk (pl. a vordses
szinli E 123 — amarant).

E mellet hasznalhatnak serkent6anyagokat is, igy pl. koffein (kavé, tea), teobromin
(kakao).

Ezen vegyiileteknek jellemzoi:

e nem épitdanyagok, nem energiaforrasok, mégis nélkiilozhetetlenek, de csak Kis

mennyiségben sziikségesek,

e aszervezet eléallitani nem tudja, ezért taplalékokkal keriil a szervezetbe.
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Természetes szinezdanyagok

A természetben el6forduld szinezdanyagok kémiai csoportositisa alapjan a
legfontosabbak a karotionidok, a kinonok, a pirrol-szinezékek, a betalainok és a polifenol-
szinezékek.

Ezek mellett még megtalalhatok mas természetes szines vegyiilet is. Ezek kozott vannak
olyanok is, amelyek nemcsak szinezik, hanem zamatositjak is az ételeket (pl. kurkumagyokér

kurkuminja), amely sarga szinanyag, és egyben a ,,curry” fliszerkeverék hatdéanyaga is.

A sarga novényi szinanyagok forrasai lehetnek a karotinoidok. Kiilonb6z6 gyiimolcs
fajok és zoldségfélék szinét adjak (pl. sargadinnye, paprika, siit6tok, sargarépa). A karotionid-
molekuldk legfeljebb 13 konjugalt kettds kotést tartalmaznak, melyek szamatol fliggden
a sarga- és vorosszin kiilonbozo arnyalatait adjak.

A karotionidok egyik csoportjat polién-szénhidrogének alkotjak, gyiijtoneviik — karotinok.
A természetben el6forduldo kinon szinezékek tobbsége benzokinon, naftokinon és

antrakinon szarmazék. A naftokinon szarmazékok koziil a juglon a zold dié héjaban, az

alkannin az alkanna (homoki pirositd) gydkeréb6l szarmazo szinez6 anyag.
Antrakinon szarmazékként emlitésre méltd az alkérmds nevll ndvény szinezéke, ami

széleskoriien alkalmazott ételfesték volt.

A pirrol-szinezékek a sarga, voros, zold és kék szin kialakitasaban vesznek részt. Ezekbe
a vegyiiletekbe egy sor porfin vézat tartalmazo szinez6 komponenst talalhatd. A gyfiris
tetrapirrol szarmazékok lehetnek fémtartalmuak és fémet nem tartalmazok is. Ezek koziil

emlitést érdemel a hem, a klorofill és a korrin (pl. hemoglobin, Biz-vitamin).

A betalainok voros-ibolya és sarga nitrogéntartalmi szinanyagok. Ennek megfelelden
megkiilonboztetiink sarga szinli betaxantin- és  vords — szini betacianin - vegyiileteket.

Ezen vegyiiletek kivald természetes forrasa a cékla.

Természetes szinezékek kozé tartoznak a melaninok is, amelyek az allatok szorének,
tollanak, bornek barna vagy fekete szint ado vegyiiletei. Az enzimes barnulds soran is barna

szint melaninok keletkezhetnek.

A tanninok a tolgy barkajaban talalhat6 szintelen, sarga vagy barna szinll vegyiiletek.
Az ¢lelmiszereknek jellegzetes, fanyar izt adnak. Szerepiik van e mellett még az enzimes

barnulés folyamataban is.
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Természetes izesito anyagok

Illékony, altaldban aromas gytirtit (benzolgylirli) tartalmazd anyagok. Ezek adjak pl. a
fahéj, vanilia, fokhagyma és komény jellegzetes illatat. Az illat és izhatas mesterséges

aromakkal is elérhetd (pl. rum aroma).

Edesités céljara elsésorban a szénhidratokat alkalmaznak, ilyenek a répacukor, sz6él6cukor,
keményit6szorp, malatacukor, tejcukor, gyiimolcscukor, invertcukor, de ide lehet sorolni a

mézet is.

Edes iziiek a cukoralkoholok (mannit, szorbit stb) is, melyek a természetben ugyanugy
eléfordulnak. Edesitd szerként ismert még az édesgyokér (Glycyrrhiza glabra), népies nevén
¢desfa kivonata is, a benne talalhato glicirrhizinsav miatt. Ugyanigy ide sorolhato még a
sztivia (Stevia rebaudiana B.) stevioside és rebaudioside tartalmu kivonata is, amely szazszor

édesebb, mint a cukor.

A s6s iz okozoi foként a natrium, kalium, litium, magnézium €s ammonium kloridjai, de a
bromidok, jodidok, szulfatok és nitratok legnagyobb része is sos izii. Intenzitasa a kloridok
esetében a legerdsebb. Ezt az izhatast potolni lehet a szerves savak soival is, igy kivalthatok
un. natriummentes készitményekkel, melyek KCI, pikrinsav, adipinsav, és borkdsav soinak

felhasznalasaval késziilnek.

A Kkeserii izek o forrasa a novényvilag. Ezek koziil jellemzden keserli iziiek az alkaloidok,
a glikozidok, és a cserz6anyagok. Az alkaloidokra jellemz6 példa a Kkinin, a glikozidokra a
narancsban talalhaté heszperidin, a grapefruitban a naringin. Az éretlen alma fanyar ize

ugyanugy a csersavtartalomnak tulajdonithatd, mint a tal hosszan aztatott tea¢ is.

E mellett Iéteznek keserii gyantak is, pl. triterpén-kesertianyagok fordulnak el citrusfélék héj
alatti fehér, un. albedo-rétegében (pl. limonin), valamint a tok-, uborka- és dinnyefélékben is.
A keserii izt ugyan nem tartjuk kellemesnek, de szamos felhasznalasi teriilete ismert az
élelmiszeriparban, pl. keserti likorok eléallitasahoz fiiveket, gyogyndvényeket és gyokereket,

mig a sorgyartashoz komlot hasznalnak.

A savanyu izt elsfsorban a hidrogénionok okozzdk, de ez nemcsak a hidrogénion-
koncentraciotol fligg, hanem az Osszes savtartalomtodl is. Az élelmiszeriparban savanyitasra
altalaban szerves savakat hasznalnak (pl. ecetsav, borkésav, citromsav, tejsav, aszkorbinsav,
propionsav).
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Zamatanyagok

Ezek a novényi eredetli, szintelen vagy szines, kellemes illékony folyadékok
(pl. bazsalikomolaj, mentaolaj, narancsolaj, stb.) sokféle szerves vegyiiletbdl allnak. K6zottiik
vannak olyanok is, amelyek képesek ndvelni mas izek vagy zamatok intenzitasat.

Ezek koziil egyik legfontosabb a konyhaso. Sotlan ételnél nemcsak a natrium-klorid sos
izét hianyoljuk, hanem gyengébben érezziik az étel egyéb izhatasat is. 2%-nal Kisebb
sotartalom mellett az élelmiszerekben fokozodik az alapanyagok ize, er6s6dik a zamata,
illetve el6jonnek az addig nem tapasztalt rejtett izek is. Tehat a konyhasé szinte el6hivja a
fehérjék kellemes izét. Ezzel szemben, az édes és savanyu izeket tartalmazé gytimolcesleveket
kesertivé teheti.

A konyhasohoz hasonlo izeket erdsiti a Na-L-glutamat (glutaminsav mononatrium-soja)
is, amelyet foként husok és egyes fozelékfélék (pl. zoldborsd) izének kiemelésére
alkalmaznak 0,5-1,5%-o0s koncentracioban. Ez a vegyiilet nagyobb mennyiségben a kevés
zamatanyagot tartalmazo élelmiszereknek Gn. gomba izt kolcséndz. A natrium-glutamatot
kozel 100 éve hasznaljak a sos iz fokozasara pl. hiisok, halak, egyéb konzerv és mélyhiitott
termékek izének fokozasara 0,2-0,5%-0s koncentracioban. Azonban ismertté valt, hogy a
tulzott mértékii fogyasztasa fejfajast, almatlansagot, sét allergikus tiineteket okozhat (lasd
kinai vendégld szindroma).

Szintén a sb6s jellegli izek kiemelésére szolgalnak az un. 5’-nukleotidok, amelyek
10-20-szor erésebb hatastak, mint a Na-glutamat. Ezeket a vegyiileteket levesek, szoszok és
paradicsomlé izének kiemelésére alkalmazzak 100-500 mg/kg-os koncentracidban.

Az édes iz kiemelésére alkalmas a maltol (E636), amely a természetben is el6forduld
szerves vegylilet. A vegyiiletet europai vorosfenyd (Larix decidua) kérgébol, erdei fenyd
(Pinus sylvestris) tiileveleib6l, porkolt malatabol (ez utobbirdl kapta nevét), vagy laktoz és
maltéz melegitésével allitjak eld. Kellemes, karamellhez hasonlit6 illata van, igy aromaként
is hasznaljak az élelmiszeriparban. ze a frissen siilt kenyérhez hasonlit, ezért elsésorban
pékarukban és sliteményekben alkalmazzak izfokozoként. Ismert mellékhatésa nincs.

A legtobb filiszernovény hatdéanyaga az illéolaj, amely szdmos vegyiilet elegye.
Az illbolajok pontos Osszetétele nem igazan ismert, szamos vegyiilet elegye, melyek féként
terpének, terpénszarmazékok, tovabba alifas- és aromas vegytileteket tartalmaz.

A voroshagyma és fokhagyma jellegzetes aroma komponense az allicin nevii szulfid
szarmazék. A mustar és torma jellegzetes csipds vegyiiletei a mustarolajokban talalhatd

izotiociandtok. Az anizs és a komény jellegzetes aromaanyagai az dnizs aldehid és a karvon.
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A paprika csip6s izét a kapszaicin adja, mig a kakadnovény termésénck f6 hatdéanyaga a
teobromin, amibdl 100 g csokoladé mintegy 100 mg-ot tartalmaz. Diuretikus hatasu, akarcsak
rokon vegyiiletei, a koffein és a teofillin.

A mesterséges aromak kozott az egyik legnépszeriibb a vaniliaaromaként szdmon tartott
etil-vanilin, amely a vanillinnél 3-4-szer zamatosabb és szinte minden vaniliaizi termék

alapja.

BALLASZTANYAGOK

A taplalék tartalmaz olyan anyagokat is, amelyet az emberi szervezet nem tud kozvetleniil
hasznositani. Ezeket nevezzilk ballasztanyagoknak, melyek kiilonosebb valtozas nélkiil
haladnak at a tapcsatornan.

Jelent6ségiik féként abban nyilvanul meg, hogy fokozzak a jollakottsag érzését és elosegitik a
bélmozgast. Azonban a talzott fogyasztasuk karos, mert nehezen emészthetéek és puffadast
okoznak.

A ballasztanyagokhoz tartoznak a névényi rostanyagok (celluléz, lignin) és az allati eredeti
termékek porcos részei, kotdszovetek, inak.

A nyersrost fogalomkorébe eltérd kémiai Osszetételi és kiilonbozd kémiai viselkedésil,
kizarolag novényekben taldlhatd anyagok tartoznak.

Ezek az anyagok ugyan nem szivodnak fel a tapcsatornaban, azonban fogyasztasuk mégis
nagy jelentdséggel bir az emberi szervezet szamara, mivel végighaladva a tapcsatornan a

teltség érzetét keltik és eldsegitik a bélmozgast.
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4. Taplalékforrasok és azok helyes aranya

Minden tapanyagra sziikségiink van, de nagyon lényeges azok helyes beviteli aranya.

A kiegyensulyozott taplalkozas lényege, hogy a legfébb taplalékforrasok (hus, tej, zoldség,

gyliimolcs, gabonak) mindegyikébdl, és megfeleld mennyiséget kell fogyasztai. Az ajanlas

nem csak a tapanyagot nevezi meg, hanem arra is informaciot ad, hogy melyik

¢lelmiszercsoportbél mennyit lenne idedlis fogyasztani. A mennyiségeket egységekben

jelolik. A nem megfeleld taplalkozas nem biztositja az egészség megtartasat.
A tapanyagok szerepe a taplalkozasban az alabbiak:
e energiat szolgaltatnak,

e atest szoveteinek fenntartasat szolgaljak,

o részt vesznek a test életfolyamataiban (ndvekedés, sejtmiikodés,

hészabalyozas).

enzimképzes,

Tapanyagok tipusainak két nagy csoportja a makrotapanyagok (fehérje, zsir, szénhidrat,

viz, asvanyi anyagok) és a mikrotapanyagok (nyomelemek, vitaminok).

A taplalékforrasokat az alabbi csoportba lehet sorolni, melyek elfogyasztasanak javasolt

részaranyat az 5. abra szemlélteti.

5% 1sir, édesség

has, szdrnyas,
[\ tojds,
felvdgott,
hal,
salatak

kenyer gabonatermékek, tészta, rizs

5. abra: Elelmiszerek és az egészséges taplalkozas
(Forras: Szabo, 2012)
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Gabonafélék

Ezek képezik az étrend alapjat (buza, rozs). Fehérjéik nem teljes értékiiek (foleg
lizinben hianyosak). Lisztérzékenységnél azonban figyelembe kell venni, hogy a buza, rozs,
arpa ¢s zab glutént tartalmaznak (gliadinbol €s gluteinbdl all).

A teljes kidrlésii gabonak vitaminokban (Bi-, B2-, Be-, E-vitamin és niacin), asvanyi
anyagokban (kalcium, magnézium cink) és rostokban gazdagok, e mellett igen nagy a

keményit6 tartalmuk is.

Hus, huskészitmények

Osszetételére jellemzd: 15-20% teljes értékii fehérje, 10-40% zsir és 1-2% 4svanyi anyag.
Viztartalmuk kb. 50-70%. E mellett jelent6s a vitamin tartalma (B, B2, B12, niacin).

Tipusaik kozott ismertek:

- fehérizom (hal, szarnyasok) miofibrillumban gazdag, kevés szarkoplazma

- vorosizom (sertés, marhahus) kevés miofibrillum, szarkoplazmaban gazdag

Tovabbi jellemzok:

a baromfihus zsirtartalma alacsony (1-5%) a t6bbi htisokhoz képest,

- ahalak fehérje 6sszetételiik igen kedvezo (a teljes értékii fehérjék részaranya 15-20%),
ugyanigy az esszencialis zsirsav tartalmum (-3 zsirsavak) is igen jo,

- a bels6ségek vitaminokban, asvanyi anyagokban gazdagok, azonban kedvezotlen,
hogy jelent6s lehet a koleszterin és egyéb toxikus anyagok felhalmozodasa (pl.
nehézfémek a majban és vesében),

- a huskészitmények vitamintartalma méréskelt, azonban jelentds a natrium mennyisége

a sOzas miatt.

Ezen termékek javasolt napi fogyasztasa 2-3 egység (1 egység = 150 g hal, 100 g sovany hts)
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Tej, tejtermékek

Hazankban ezek foként tehéntejbdl késziilnek.

Osszetételére jellemzo:

- fehérjetartalom (3-4%) (kazein 3%, tejalbumin 1%, tejglobulin 0,5%),

- zsirtartalom (3,5%), amely a feldolgozas folyaman modositasra keriil (0,1 — 2,8%),

- tejcukor (4,8%), amely eldsegiti a kalcium felszivodast,

- viztartalom (87%).
A tejnek nagy a kalcium és vitamintartalma (A, D, B2, B1z, folsav). A forgalomba keriil6 tej
hokezelése eltérd hofokon torténik — pasztérozés: 72-76°C, 35-40 sec.; kdzepesen magas
hémérsékletii kezelés (ESL: extended shelf life = kiterjesztett eltarthatosagu tejek) kb. 120°C-
on kb. 1 sec, magas hémérsékletii hokezelés (UHT: ultra high temperature) 135-145°C-on, 1-
2 sec.), konzervalas (max. 120 °C-on kb. 30 percig), ami jelent6sen csokkentheti annak
¢lettani hatasat.
A fermentalt tejipari termékekben (kefir, joghurt, tejfol) a tejsavbaktériumok hatdsara, a
tejcukorbol szerves savak képzédnek. E mellet meg kell emliteni a probiotikumok kedvezo

¢lettani hatasat is.
Zoldségfélék
Jellemz6 rajuk a nagy rosttartalom, melyb6l a vizben oldodo élelmi rostokat pektinnek,

mig az emészthetetlen valtozatat celluloznak nevezziik.

E mellet nagy a vitamintartalma, tovabba gazdagok enzimekben, szerves savakban

(citromsav, almasav), de kiemelt az oxalsav mennyisége a spendtban és sdéskaban.

Fehérje tartalmuk kisebb, de kivételt képeznek a hiivelyesek (bab, borso). Komplett
fehérjeforrasok az allati eredeti fehérjék (husok, halak, tojas, tejtermékek), de a ndvényi
forrasok kozott is van komplett, igy a quinoa, hajdina, kendermag, kék-zold alga, szdjabab.
Koztudott, hogy a névényi forrasok aranyaiban joval kevesebb fehérjét tartalmaznak, mint a
huasok, ellenben joval tobb szénhidratot.

A nem komplett fehérjeforrasok eltéré aminosav profillal rendelkeznek. A gabonak, miizli
alapanyagok igen alacsony lizin tartalommal rendelkeznek. Ugyanakkor a hiivelyesekben
(borso, lencse) nagyobb a lizin mennyisége, de kevesebb a triptofan, metionin és cisztin
eléforduldsa. Ez utobbiakban a gabonafélék gazdagabbak, ezaltal hiivelyessekkel egytitt

fogyasztva komplettalhato ezen fehérjeforras.
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Gombak

A gombak a novények ¢és az allatok mellett az élovilag kiilon csoportjat képezik.
A gombdk heterotrof ¢él6lények, anyagceseréjiik €16 vagy elhalt szervesanyag lebontasan
alapul. Az allatoktol eltérden, sejtjeiket sejtfal hatdrolja, azonban ez nem a ndévényeknél
ismert cellul6z, hanem az alltatoknal is jol ismert Kitin.

Jelenleg kb. 25 faj van termesztésben. Gyakran huspotld élelmiszerként tekintenek ra,
mivel a husokéval egyenértékii fehérjéket, aminosavakat tartalmaznak, de a fehérjék
mindségét, emészthetdségét €s mennyiségét illetden jelentds az eltérés.

Osszetételére jellemmezd, hogy frissen 90% vizet és 10% szarazanyagot tartalmaznak,
amelynek mintegy 30-35%-at alkotjak a fehérjék. A fennmarado részben pedig jelentds
mennyiségli a szénhidrat. Ezen tilmenden még tartalmaznak zsirsavakat, vitaminokat
(kbzepes mennyiségben) és asvanyi anyagokat, valamint illosavakat és aromas anyagokat.

Taplalkozasélettani szempontbdl kiemelendd, hogy a gombak energiaértéke kicsi, telitd
értéke viszont nagy (emészthetetlen rosttartalma miatt), ezért az energiaszegény étrend fontos
részét képezhetik.

Hatranyként emlithet6 a kitin tartalma, ami miatt nehezen emészthetd, ezaltal a bioaktiv
anyagaik felszivodasa kb. 60%-0s. Mivel viztartalma igen nagy (kb. 90%), ezaltal korlatozott

a tarolhatosaga.

Flszerek, élvezeti cikkek

A fliszerek tobbnyire a fliszerndvények szaritmanyabol eldallitott termék, melyek az
emésztérendszer nyalkahartydjan kisebb-nagyobb mértékii vérbdséget okoznak, ezéltal
fokozott emészténedv-elvalasztasra és -milkddésre serkentik azt, ezaltal eldsegitve a
tapanyagok hasznosulasat.

Egyes fiiszerek befolyasoljak az epeelvalasztast (hagyma, mustar, fekete retek), mig masok
megkotik a bélben az epesavakat (az élelmi rostokhoz hasonldan), gatolva annak
visszaszivodasat (majoranna, chili, kakukkfii, paprika).

A fokhagyma elésegiti a normal bélflora fenntartasat és erdsiti az immunrendszert, mig a

kurkuma (curry), hagyma, fekete retek és mustar az epe kivalasztast segitik eld.

34



Gyiimolcsok

A gylimolcs fajoknal, kémiai dsszetételiik alapjan, két csoportot kiilonboztetiink meg — a
friss, 1édus- és szaraztermésiieket. A két csoport 0sszetétele jelentdsen eltér egymastol.

A 1édus gylimolcsokre jellemzd a nagy viztartalom (70-90%), a vizben oldddd vitaminok
(C-, B- csoport) nagyobb mennyisége és a karotin jelenléte.

Szénhidrattartalmuk tag hatarok kozott valtozik (4-24%), melyekben els6sorban sz616- és
gylimolcscukor van nagyobb mennyiségben, de e mellet még pektint, keményitdt és celluldzt
is tartalmaznak. Zsir csak nyomokban fordul eld.

A szaraztermésii gylimolesfajok alaptapanyagokban gazdagok, zsirtartalmuk elérheti az
50-60 %-ot, ezaltal jelentds mennyiségli energiat biztositanak a szervezet szdmara.

A szénhidratok mennyisége hasonldé a lédus gylimolcsokéhez, de ezeknél a
keményitdtartalom nagyobb. E mellett még fehérjében is gazdagabbak (18-27%), mint a lédus
fajok. Vitaminjai koziil a B-vitamin csoportot kell kiemelni, de a zsirban oldodokhoz tartozo
E-vitamin is megtalalhaté benntik.

Asvanyi anyagok tartalma kozel azonos a két csoportnak, jelentds a kalcium, foszfor,
magnézium, kalium, vas és natrium mennyisége. A szaraztermésii gyiimolcsok viztartalma
10% alatt van. A gylimdlcsokben talalhato bioaktiv anyagok jelentds része kivald antioxidans,
amelyek képesek a szabadgyokoket hatastalanitani. Els6dleges antioxidans vegyiiletei kozé
tartoznak a tokoferolok, flavonoidok. Masodlagos antioxidansokként szerepelnek a
szabadgyokkotod célmolekulak, mint pl. a citromsav. Ismert tény, hogy mélyhiitésnél kisebb a

vitaminveszteség, mint konzerv formaban.

Taplalékok helyes aranya

A megfeleléen 0sszedllitott étrend meghatdrozo jelentdséggel bir az  egészség
megorzésében. Ennek megvalositasaban fontos a valtozatossdg €s a mértékletesség. A
kiegyensulyozott taplalkozas feltételezi az egyes tapanyagok megfeleld aranyban torténd
bevitelét, igy az ételek és italok kozott rendszeresen szerepeljen zoldség, gyiimdlcs,
gabonafé€le, hal, sovany hus és tejtermék is. Emellett a megfeleld energia-bevitelnek is
igazodnia kell az életkorhoz, nemhez, testtomeg-indexhez és a fizikai aktivitashoz. Ennek
kiemelt szerepe van az egészséges taplalkozasban.

A Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége (MDOSZ) elkészitette a legijabb magyar
taplalkozasi ajanlast, amely az OKOSTANYER elnevezést viseli. Az egészséges felndtt
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lakossagnak szant utmutatdé a legfrissebb tudomanyos eredményeket figyelembe véve
hatarozza meg.

Az OKOSTANYER vujdonsagai: Tdpanyagalapii helyett élelmiszeralapii ajanlds, mivel
a mindennapi €letben sem fehérjét, zsirt vagy szénhidratot fogyasztunk, hanem ezek értékes
forrasait, példaul hust, tejet, kenyeret, zoldséget, gytimolcsot.

Tanyér lett az uj abrazolasi forma, amely a kozérthetdséget és a praktikusabb hasznalatot
célozza, hogy az eddigi piramis- vagy hdz alak helyett az étkezéshez egyértelmiien
kapcsolhatd tdnyérformaban jeleniti meg az egyes €lelmiszertipusok egymashoz viszonyitott
helyes aranyat.

Taplalkozasi tippek és az egészséges adagméret bemutatdsa

Az ajanlasnak részét képezik olyan kozérthetéen megfogalmazott és kdnnyen kdvethetd
tanacsok is, mint példaul, hogy naponta legaldbb egyszer fogyasszunk teljes értékii vagy teljes
kidrlésti gabonabdl késziilt terméket, négyszer egyiink zoldséget vagy gyiimolesot és ebbol
legalabb egyszer nyersen. Minden nap fogyasszunk tejet ¢€s tejterméket. Az ajanlas legalabb
heti egyszer javasolja, a halfogyasztast, ugyanakkor a belséségek (pl. mdj) fogyasztasat
korlatozza heti egy alkalomra. A legfontosabb élelmiszerek esetében az adagokra, illetve az
adagok egyenértékére is informaciot ad.

- 80, zsiradeék, cukor — felhivja a figyelmet a bevitt so, zsiradék €és cukor mennyiségének
csokkentésére  is, amelyhez  szintén ad  praktikus  taplalkozasi  tippeket.
- a folyadékbevitel fontossdaga — ajanlasban szerepel a napi folyadékbevitel mennyisége is.

- fizikai aktivitas — az Osszedllitdsban megjelenik az energia-egyensuly megvaldsitasat,
vagyis a taplalékkal bevitt energiamennyiség felhasznalasat eldsegitd testmozgéas fontossaga

¢s az erre vonatkozo legalapvetdbb ajanlas is.
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6. Tapanyagok — biologiai szerepiik és élettani hatasaik

Tapanyagnak tekinthet6 minden olyan kémiai anyag, ami a Szervezet ¢élettani
folyamataihoz és a megfeleld funkciok ellatasahoz sziikséges.
Ebben a kategoridban megkiilonboztetiink makro- (szénhidratok, zsirok, fehérjék, viz,
asvanyi anyagok) és mikrotapanyagokat (nyomelemek, vitaminok).
A makrotapanyagok naponta tobb g-nyi mennyiséget, de a szénhidratokbol tobb 100 g-ot kell
bevinni a szervezetbe.
A mikrotapanyagok napi mennyisége mg-ban, vagy ug-ban van megadva, de el6fordulgat

esetenként az 1-2 g-os mennyiség is (Na, K).

6.1. Fehérjék

A fehérjék épitékovei az aminosavak. A taplaléknak az esszencialis aminosavakat
megfelel6 aranyban és mennyiségben kell tartalmaznia. A fehérjék elsGsorban a testépitésben
vesznek részt. A szervezetbe keriilve aminosavakka bomlanak, melyekbdl az emberi fehérjék
felépiilnek, ezért az energiaszolgaltatasban kevésbé vesznek rész. Az élettani folyamatok
jelentds része fehérjéhez kotottek, amelyek a vérben, szovetekben, enzimekben,
hormonokban, mintegy 15-20%-ban talalhatoak meg.

Kielégitd taplalkozas mellett a nitrogén-egyensuly pozitiv, ami azt jelenti, hogy a bevitt
nitrogénnél kevesebb liriil a széklettel €s a vizelettel.

A komplett, vagy teljes értékli fehérjének a legnagyobb a biologiai értéke, ezért Kkis

mennyisége is elegendd a nitrogén-egyensuly fenntartasdhoz.

Fehérjesziikséglet

A fehérjéknek sejtalkoto, sejtfelépitd szerepe van, ezért a fehérjehidny a szervezet
legyengiiléséhez, majd pusztulasahoz vezet.

A napi fehérjesziikséglet 1-2 g/testtomeg kg, melynek mennyiségét befolyasolja az életkor,
a munkavégzés, az €ghajlat stb. Az Osszes fehérje bevitelnek kb. fele allati fehérje (teljes
értékiiek), mig a masik fele novényi eredetli (nem teljes értékd, kivétel szoja, gomba) legyen.

1 g fehérje 17,2 kJ (4,1 kcal) energiat szolgaltat a szervezetnek.
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A teljes értékli fehérjék mind a 8 esszencialis aminosavat tartalmazzak. Az esszencialis
aminosavakat nem vagy hidnyosan tartalmazo fehérjéket bioldgiailag teljes értékiivé lehet

tenni (ételkészités vagy taplalkozas soran), ezt nevezziik komplettalasnak.

A felnétt ember napi fehérjeigénye idealis testtomegre vonatkoztatva 0,8-1,0 g/ttkg/nap.
Gyermekkorban a fejlédés, novekedés van el6térben, ezért kiemelkedd szerepe van a
megfeleld fehérjebevitelnek, hiszen a szervezet kizardlag a taplalékkal bevitt fehérjét tudja
hasznositani sajat testépitd folyamataihoz.

A fehérjék hormonok, enzimek, immunanyagok alkotérészeként szamos biokémiai- és
anyagcsere-folyamatot szabalyoznak. Részt vesznek a viz megkdtésében és szallitasaban,
valamint segitik az anyagok transzportjat és energiat is szolgaltatnak.

Teljes értékii fehérjék nevezzilk azokat a makromolekulakat, amelyek az esszencialis
aminosavakat hianytalanul tartalmazzak. Ezek az anyagok megtalalhatéak valamennyi allati
eredetii élelmiszerben, de f6ként a huisban, tojasban és tejben.
Nem teljes értéki fehérjék, amelyek nem tartalmazzak az esszencialis aminosavak
mindegyikét. A novényi eredetli élelmiszerekben talalhatoak.

A fehérjék a szervezet f6 épitéanyagai, minden sejtben megtalalhatéak. Fontos szerepiik
van az enzimek, hormonok, és az immunrendszer altal termelt ellenanyagok felépitésében.
Ezek épitd és egyben energiatermeld tapanyagok is. Tiszta aminosavak megfeleld keverékével
az étrendi fehérje csaknem teljesen potolhato lenne.

A fehérjesziikséglet kielégitésére nemcesak annak mennyisége, hanem a mindsége is 1ényeges,
mivel aminosav-osszetételiikben jelentésen kiilonboznek egymastol.

Biologiai ért€két az hatarozza meg, hogy milyen mértékben képes a szervezet felhasznalni,
azaz anndl nagyobb bioldgiai értékll egy fehérje, minél jobban megkdzeliti az aminosav-
tartalma a szervezet fehérjéinek aminosav-Osszetételét.

A fehérjék a kovetkezO biologiai szereppel birnak — sejtek épitéelemei (struktara
fehérjék), enzimek, transzportfehérjék (anyagszallitas), immunfehérjék (immunglobulinok),
hormonok (pl. inzulin), motorfehérjék (olyan mechanoenzimek, amelyek kémiai energiat
alakitanak at mechanikai munkava, pl. aktin, miozin), tartalékfehérjék és stresszfehérjék
komponensei.

Htsz aminosav vesz részt a fehérje molekula felépitésében, melyek kozott vannak
esszencialis aminosavak (fenil-alanin, hisztidin, izoleucin, leucin, lizin, metionin, treonin,

triptofan, valin) és nem esszencidalisak.
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6.2. Zsiradékok

Nélkiilozhetetlen tapanyagok, melyek felhasznalasaval mar 6sidok ota foglalkoznak.
A ndvényi ¢€s allati zsiradékok eltérdé tulajdonsdgokkal birnak. SzobahOmérsékleten allaguk
kiilonbozo.
Altaldban olajokként és zsirokként emlitik, melyek kozott vannak novényi és allati eredetiiek.

Legnagyobb mennyiségben a novényi zsiradékok allnak rendelkezésre, ezéltal az évrol
évre novekvo zsiradéksziikségletet ezekkel lehet kielégiteni. Jelenleg a vilagon négyszer
annyi novényi zsiradék van forgalomban, mint allati. Ez a kiilonbség az elérejelzések szerint
még tovabb fog boviilni.

A zsirok taplalkozasélettani jelentdségét a benniik taldlhatdé zsirsavak mennyisége és
minésége hatarozza meg. A benniik talalhatd kotések tipusa szerint megkiilonboztetiink

telitett- és telitetlen zsirokat (6. abra).

Zsirok és zsirsavak

“— T~

telitett zsirsav _ [ telitetlen zsirsav ]
allati zsirok — vaj, diszndzsir —

\
- N\
— \\

£ =
tobbszorosen telitetlen ‘ egyszeresen telitetlen

zsirsav
i

Omega-9 zsirsavak
olajsav, erukasav
(olivaolaj, mogyord,
avokddé, mandula)

zsirsav

omega- 6 zsirsavak

linolsav, arachidonsav
(kukorica és

napraforgo olaj

Omega-3 zsirsavak
Eikozapentaénsav (halak, kagylok)
Dokozahexaénsav (halak, kagylok)
Alfa-linolénsav (lenmag, szdja, did)

6. abra: Zsirok és zsirsavak rendszere (Forras: Milinki, 2012 utan)

A telitetlen zsirsavak csoportjat egyszeresen ¢és tObbszordsen telitetlen zsirsavakra
oszthatjuk. Mint az aminosavaknal, a zsirsavak kozott is léteznek esszencialisak, melyek az
anyagcsere folyamatokhoz nélkiilozhetetlenek, de az emberi szervezet nem képes kelld
mennyiségben eldallitani azokat. Ezek a tobbszordsen telitetlen zsirsavak a linolsav, a
linolénsav, és az arachidonsav.

Az esszencialis zsirsavakat két csoportra osztjuk: omega-3 és omega-6 zsirsavakra.
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Az emberi szervezet képes zsirsavsziikségletét biologiailag szintetizalni, vannak azonban

olyan zsirsavak, amelyeket a szervezet nem képes elddllitani, ezért a taplalékkal keriil a

szervezetbe. Ezeket esszencidlis zsirsavaknak nevezziik. Ezek tObbszordsen telitetlenek,

melyek kozott vannak az omega-6 (linolsav) és az omega-3 zsirsavak (alfa-linolénsav ALA).
Az ALA-bOl képzddik a szervezetben dokozahexaénsav (DHA), eikozapentaénsav (EPA) is,
de ezek mennyisége altalaban nem elegendd, ezért fontos a taplalékkal (pl. tengeri halakkal)
torténd beviteliik.

Az esszencialis zsirsavak nélkiilozhetetlen szerepet toltenek be az immunrendszer megfeleld
miikodésében, a gyulladasos folyamatok megel6zésében, a vérnyomdés szabalyozasaban, a
véralvadasban, tovabba részt vesznek a sejthartyak és a hamszovet felépitésében is. Az
omega-3 zsirsavaknak nagy jelentoségiik van az érbetegségek megel6zésében és a
koleszterinszint csokkentésében.

A kiilondsen jo omega-3 zsirsav forrasnak szdmitanak a hideg vizi halak (pl. lazac, hering,
tonhal, tékehal, lepényhal, makréla), de ugyanigy a hazai honos halfélék (busa, pisztrang,
kecsege) is. Az omega-3 zsirsav bevitel ndvényi forrasa lehet a lenmagolaj, repceolaj, didolaj,
szoja és did is.

A megfelel6 mennyiségii omega-3 zsirsav bevitel mellett figyelmet érdemel az omega-3 /
omega-6 zsirsavak megfeleld aranya is. A helyes arany 1:5 koriil van.

Ezzel szemben a mai atlagétrend 1:10, de akar 1: 30 is lehet. Omega-6 zsirsavakban gazdag
példaul a napraforgoolaj, szdjaolaj, illetve ezeknek az olajoknak a felhasznéaldsaval késziilt
margarinok is.

A taplalékokban vald eléfordulasuk szerint megkiilonboztetiink novényi- ¢€s allati
zsiradékokat. Az allati eredetli zsirok (zsir, vaj) jorészt telitett zsirsavakat, mig a novényi
olajok inkabb telitetlen zsirsavakat tartalmaznak.

A csecsemok energiasziikségletiik 30%-at fedezik zsirbol, ezért fontos, hogy taplalékaikban
az allati és novényi zsiradékok aranya 50-50% legyen. Az emberi szervezetben 1 g zsir
elégetésekor 39 kJ (9,3 kcal) energia szabadul fel, ezért a zsirok elsédleges szerepe az energia
raktarozasa.

A zsiroknak fontos szerepe van a zsirban o0ldod6 vitaminok és egyes hormonok
raktarozasaban is. Specialis kérdés a gyermekkorban a koleszterin bevitele. A gyermekeknél
viszont szem el6tt kell tartani, hogy fejlédésé szervezetben a koleszterin részt vesz a kézponti
idegrendszer kifejlodésében, mivel a szteroid hormonok el6anyaga, az epesavak alkotorésze,

valamint a sejtmembran épitéeleme.
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Az 1-3 éves gyermekek ajanlott napi koleszterinfogyasztasa 135 mg. Egy feln6tt embernek
3000 mg Kkoleszterinre van sziiksége, taplalékkal max. 600-700 mg-ot lehet bevinni.
Kozismert, hogy koleszterint kizarolag az allati eredetli ¢lelmiszerek tartalmaznak.

A zsirokat altalaban f6z6-, siit6- vagy kendzsiradékként (kenyérre kenve) fogyasztjuk,
ezeket ,,lathatd zsiradékoknak nevezziik”. Ezen tilmenden a husok, hentesaruk, tejtermékek,
csokoladék, olajos magvak, un. ,rejtett zsiradékot” tartalmaznak, melyeket a zsirbevitel
meghatarozasanal figyelembe kell venni.

A mesterséges transz-zsirsavak (Trans Fatty Acids, TFA) a ndvényi olajok
hidrogénezése, ill. kisebb mennyiségben az olajokban torténé siités folyaman keletkeznek.
Ezen vegyiiletek bizonyitottan jelentds szerepet jatszanak a sziv- és érrendszeri betegségek
kialakulasaban. Ezzel szemben a kérédz6 allatok tejében ¢és husaban talalhato
transzzsirsavakra ez az 4llitds nem igaz.

Az Egészségiigyi Vilagszervezet (WHO) ajanlasa az Osszenergiabevitel 1%-aban hatarozza
meg a transz-zsirsavak napi beviteli korlatjat.

Ez alapjan egy felnétt atlagos napi 8370 kJ-os (2000 kcal) étrendjében maximum 84 kJ (20
kcal) energia szarmazhat transz-zsirsavbol, ami naponta kevesebb, mint 2 g, ill. a kisdedeknél

ez alig haladja meg az 1 g-ot.

Zsirok biologiai szerepe — energiatarolo és szolgaltatd vegyltiletek, melyek fontos szerepet
jatszanak a mechanikai védelemben, a hdszabalyozasban, tovabba élettanilag fontos
vegytiletek alkotoja (membranok, hormonok), valamint a zsirban oldodo vitaminok olddszere
(A, D, E, K).

A zsirok az anyagcserefolyamatok raktirozott és szallitott energiaforrasai.
A taplalkozasban nélkiilozhetetlenek, vitaminok oldoszerei, 1étfontossagu zsirsavak hordozoi,
valamint a szervezet szamara fontos fiitbanyag. 1 g zsir lebontasakor 39 kJ (9,3 kcal) energia
szabadul fel.

A napi sziikséglet 0,8 — 1,2 g/ttkg, melyet befolyasol az egyén kora, neme ¢€s az elvégzett
munka jellege.

Fontos figyelni a ndvényi és allati eredetli zsirok bevitelének ardnyara. Lehetdleg nagyobb
legyen a ndvényi eredetlick mennyisége.

A zsirok telitd értéke magas, tulzott fogyasztasa elhizdshoz vezet. A telitetlen zsirsavak
tobbsége esszencidlis, kivéve az olaj- és palmitoleinsavat, melyeket a szervezet eld tudja

allitani. A zsirok jellemz6é konyhatechnolégiai tulajdonsagai — konnyebb a viznél, vizben
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oldhatatlan, forraspontja 200-220°C, magas homérsékleten egészségre karos anyagokra

bomlik, tovabba fény, levegd és meleg hatasara avasodik.

Zsiradékok kozott megkiilonboztetiink zsirokat és olajokat.

Zsirok — allati eredetiiek, szoba homérsékleten kenhetd vagy szilard halmazallapotuak,
viszonylag nehezen emészthetdek.

Olajok — novényi eredetliek, Szobahémérsékleten folyékonyak, konnyebben emészthetdek,
gyorsabban romlanak. Ez utobbi folyamat az avasodas, melyet kellemetlen szag és iz kisér.

Zsirszerii anyagok — a zsiradékokhoz hasonldak, jelentds élettani hatassal birnak, de
energiat nem szolgaltatnak (a sejtek élettani folyamatait szabalyozzak). llyenek pl. a lecitin,

koleszterin, viasz.

Osszetétel alapjan az alabbi tipusok ismertek:

1. Egyszer( zsirok (neutralis zsirok), pl. trigliceridek, melyek a zsirszovetben, zsirokban és
olajokban fordulnak eld.

2. Osszetett zsirok (komplex lipidek) — foszfolipidek (foszfatidok), melyek a membranok
alkotoi (pl. lecitin, kefalin).

3. Zsirszerti anyagok (lipoidok) — szteranvazasok vegyiiletek, pl. ergoszterin, koleszterin,
epesav, szteroid hormonok, fitoszteronok. Ide tartoznak még a karotinoidok (antioxidans
hatasuak), a novényi szinanyagok (karotin, likopin, xantofill) és a retinol, amely csak

allati eredeti taplalékban fordul eld.

Kedvezotlen hatasok

Transz zsirsavak (TFA) — novényi olajok hidrogénezés soran, telitetlen zsirsavakbol

képzédnek. Tulzott bevitelénél emelkedik az LDL (rossz koleszterin) szint, mig a HDL (jo

koleszterin) mernnyisége csokken. Tovabba, né a sziv- és érrendszeri megbetegedések
kockazata. Napi 5 g bevitele 25 %-os kockazat novekedést jelent (hazankban a napi transz

zsirsav bevitel 2-3 Q).
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6.3. Szénhidratok

Ezek a vegyiiletek a legfontosabbak a szervezet energiacllatasaban, mivel konnyen
felhasznalhato energiaként jelennek meg. A szervezet nélkiillozhetetlen tapanyagai kozé
tartoznak.

Feladata a szervezetben — az energiasziikséglet kb. 50 %-at a szénhidratokbdl fedezi.

A legnagyobb felhasznalé a munkat végzé izomzat (naponta kb. 300 g). Tovabba, részt
vesz a szervezet vazanyaganak alkotdsaban, a sejtek kiilsé burkanak mechanikai védelmében,
az anyagcsere- és védekezé mechanizmusaban, valamint a szérumfehérjékben (vér) és a
hormonokban is megtalalhatdak.

Szerepiik van az immunanyag képzésében is, a véralvadas gatlasaban (heparin) és a kalcium-
anyagcserében (csontosodasi folyamatban).

A napi szénhidratsziikséglet 4-6 g/testtomeg kg-ban hatdrozhatdé meg. Az Osszes
energiasziikséglet felét szénhidratokbol fedezziik.

Szénhidratban gazdag élelmiszerek a kenyér, szaraztésztak, cukor, méz, gabona magvak,
burgonya, zoldségfélék és gylimolesok.

A feleslegben bevitt szénhidrat a szervezetben zsirra alakul és elraktarozodik, amely
elhizashoz vezethet. Az elégtelen szénhidratbevitel pedig anyagcserezavarokat okozhat.
Téplalkozas-¢lettani szempontbol fontos szénhidratokat a 7. abra mutatja be.

Megkiilonboztetlink emészthetd- €s emészthetetlen szénhidratokat.

Cukorszerii anyagok

Ezek koz¢ tartoznak az egyszerii- (monoszacharidok) és dsszetett cukrok.

Egyszeri szénhidratok (monoszacharidok) — szintelten, szilard halmazallapota, édes iz,

vizben jol oldodé vegyiiletek. Ide tartozik a szélécukor (glikoz, dextrdz), a gylimolescukor
(fruktoz) és a galaktoz. Tulzott bevitel esetén, a fel nem hasznalt rész zsirra alakul, és
elhizashoz vezethet.

Osszetett szénhidritok — két vagy tdbb monoszacharid-molekulabol, viz kilépésével kialakulo

vegyliletek. Oligoszacharidok — kevés (2-8 db) monoszacharid-molekulabdl épiilnek fel.
Vizben old6do, édes izt vegyiiletek. Ide tartoznak a kettds cukrok, melyek két molekula

monoszacharidbol alakulnak ki.
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Szél6cukor Répacukor Keményité Arab gumi Cellulo
Gyiimolcscukor  Nadcukor Glikogén Agar-agar Pektin|
Galaktoz Tejcukor Karragén

7. abra: Szénhidratok rendszere (Bruder, 2014)

A kristalycukor (szahardz) egy molekula gliikozbol és egy molekula frukt6zbol épiil fel.
A tejcukor (laktoz) egy molekula galaktozt és egy molekula gliikozt tartalmaz. Ezzel szemben

a malatacukor (malt6z) két molekula gliikkozbol all.

Nem cukorszerii anyagok

Poliszacharidok — Osszetett szénhidratok, melyek tobb szaz monoszacharid-molekulabol
allnak. Vizben nem old6do, nem édes izii vegyiiletek.

Ide sorolhatok a keményitd €s a dextrin, az allati (és az emberi) szervezetben 1évé gliikogén,
valamint a novényi rost, a cellul6z (¢lelmi rost).

A keményitdt a felndtt és a nagyobb gyerek jol emészti, szamukra hasznos energiaforras,
mig a csecsemok erre joval kevésbé képesek, igy a keményitotartalmu ételeket (lisztet, darat)
sokdig csak részlegesen tudja felhasznalni.

A keményitd Osszetevéje az amildéz (elagazasmentes lancolat) és az amilopektin (20-25
gliikozegységenként elagazasokkal).

Az amiloz és amilopektin aranya eltérd lehet a kiilonb6zé keményitdkben (gabonafélék,
rizs, burgonya). Ez a mennyiségi arany (Am/Amp) alapvetéen meghatarozza egyes
¢lelmiszeripari termékek tulajdonsdgait. Mig a kis amildz tartalom az élelmiszerek eltart

hatosdganak javitasaval fejti ki pozitiv hatasat az €lelmiszeriparban, a nagy amiléz tartalom,
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az emésztésnek ellendllo keményitd mennyiségének novelésével, az €élelmiszerek rost anyag
tartalmat javitja, ezaltal hozzdjarul az egészségesebb human taplalkozashoz.

Celluléz — nem emészthetd élelmi rost, azaz ballasztanyagként szerepel az emésztd
rendszerben.

Ezt a vegyiiletet sem a felnétt, sem a gyermek szervezete nem tudja megemészteni. Mégis
e tapanyagnak kiemelt jelentésége van, mert emészthetetlensége miatt noveli a széklet
tomegét, duzzado képességével megkoti a méreganyagokat és nem engedi azokat felszivodni.
Ezen kiviil fokozza a bélperisztaltikat, ezaltal csokkenti a béltartalom athaladasi idejét
(tranzitid6).

Csecsemodkorban az ugynevezett ¢élelmi rostok fogyasztasat sem szabad tulzasba vinni,
mert akadalyozna mas hasznos anyagok (aminosavak, vas, réz, cink, vitaminok) felszivodasat.
Sok élelmi rostot tartalmaznak a gylimolesok, a fozelékfélék, a hiivelyesek, ¢és a teljes kidrlésii
gabonafélék.

A szénhidratok legfontosabb biokémiai feladta az energiaszolgaltatas, mert ez a
legkdnnyebben mozgodsithatd energiaforrasunk.

A szénhidratsziikséglet a napi Osszenergia 55-60%-a. Ennek maximum 10 %-a szarmazzon
egyszerl szénhidratokbol.

A glikémias index (Gl) megmutatja, hogy egy tapanyag vércukorszintet emeld hatasa
milyen mértékii a gliilkozhoz képest. A GI értéke 1-100 kdzott valtozhat.

GI 100 esetén az adott tdpanyag vércukorszint emeld hatdsa megegyezik a szélécukoréval.

Nagy glikémias indexi ételek (70-100) — jelentds benniik a gyorsan felszivodo
szénhidratok mennyisége, melyek azonnal megemelik a vércukor szintet, ezzel egyiitt az
inzulin termelddés mértékeét is.

Kozepes glikémias indexii ételnek szamit, ha a Gl értéke 56—69 kozott van.

Alacsony glikémias indexii (Gl: 0-55) az €lelmiszer, ha lassan felszivodo szénhidratokat
tartalmaz, amelyek biztositjak a hosszantarto teltség érzetet, lassabb a felszivodas iiteme,
mérsékelt a vércukorszint, azaz a hasnyalmirigy inzulin termelése is kisebb.

Kiemelt szerepe van az ¢lelmiszerek édesitésére hasznalt termékek GI indexének, melynek
ismerete igen fontos a diétak betartasanal.

e Gylimdlcscukor (fruktéz) — Gl: 23
o Méz—Gl: 62

e Kristalycukor (szachar6z) — Gl: 68
e Szobldécukor (glikoz) — Gl: 100
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A xilit és az eritrit a természetben is megtalalhatd cukoralkoholok, melyeket
mikrobiologiai és kémiai mddszerekkel allitanak eld ipari mennyiségben.

Nagyon kevés energiat szolgaltatnak, nem valtanak ki akkora inzulinvalaszt a szervezetbdl,
mint példaul a kristalycukor, ezért cukorbetegeknek és fogyokurazoknak ajanljak.

Eritrit — teljes mértékben felszivodik a vékonybélben. A vastagbélbe csak egyszeri nagy
mennyis€ég (> 80 g) fogyasztdsa esetén jut, ezért a tobbi cukoralkoholtol eltérdéen hashajtd
hatasa gyakorlatilag nincs. Az eritritet eldszor Japanban kezdték el hasznalni, 1990-ben. Az
USA-ban 1997 ota, az EU-ban pedig 2003 o6ta van forgalomba. A Magyar
Elelmiszerkonyvben Eritrit néven szerepel, a nemzetkozi jeldlés alapjan E-968 koddal
tiintetheto fel élelmiszereken.

Xilit (xylitol) — cukoralkohol, szamos ndvényben megtalalhatd (nyirfa édes rostjaibol
allitottak el6). Kivalo energiaforras, melyet a szajban a baktériumok nem alakitjak at savva,
illetve a vércukorszintre is kedvez6 hatast.

A nyirfacukor egy cukormentes édesitdszer, ami egyre népszeriibb a cukorkdk, ragdok és

fogkrémek Osszetevdjeként is.

6.4. Tartalék tapanyagként szolgalo vegyiiletek

Keményité — jellemzdje, hogy nehezen emészthetd, de f6zés és siités hatasara ez javul.
Az egyik legfontosabb energiaforrasnak szamit. Szinte minden névényben megtalalhato —
gumokban, gyokerekben és magvakban.
Legnagyobb mennyiségben, a gabonafélékben €s a burgonyaban fordul el6.

Meleg vizben megduzzad, jelentésen ndé a térfogata (10-40-szeresére), ezaltal tésztak

készitésnél és ételek stiritésénél széleskorlien hasznaljak.

Glikogén — allati szervezetekben talalhatd (htisban, majban). Mennyiségétdl fiigg a husok
eltarthatosaga és emészthetdsége. A tobb glikogén nagyobb eltarthatésagot eredményez, de

nehezebben emészthetd.
Novényi gumik, nyalkak — ilyenek pl. az arab gumi, agar-agar és a karragén. Ezek az

anyagok vizzel kocsonyaszerii anyagga alakulnak. Az élelmiszerekben siiritd-, kocsonyasito-

és toltdanyagként hasznaljak.
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Szerkezeti szénhidratok — ide tartoznak azok a vegyiiletek, melyek a novények szilard
vazat képezik.
Celluloz — valamennyi novényalkotd része, emészthetetlen, de hasznos
ballasztanyagnak mindsiil, ezért az egészséges taplalkozashoz nélkiilozhetetlen rostanyag.
Pektin — gylimolcsokben talalhaté nagy mennyiségben (pl. birsalma, sargabarack, alma,
meggy, egres, malna, eper). Az élelmiszeriparban gyiimdlcszselék, dzsemek, zseléscukorka

stb. kocsonyas allomanyanak javitasara hasznaljak.

6.5. Vitaminok

A vitaminok olyan fontos bioldgiai hatdsu természetes szénvegyiiletek (szerves
molekulak), melyeket az emberi szervezet nem képes eldallitani, azonban ezen anyagok Kis
mennyiségére az emberi szervezetnek allanddan sziiksége van a sejtallomany fenntartdsa vagy
gyarapodasa, valamint a szervek mikddésének biztositdsa és a normalis anyagcsere folytatasa
érdekében.

A vitaminok tehat esszencalis (1étfontossagll) anyagok, melyek megfeleld mennyiségben a

taplalkozas soran keriilnek a szervezetbe.

A mindennapokban leggyakrabban az alabbi 13-féle vitamint emlitik meg:

e tiamin, aneurin = Bs-vitamin e fillokinon = K-vitamin

e retinol = A-vitamin e pantoténsav = Bs-vitamin

e riboflavin = B,-vitamin e piridoxamin = Be-vitamin

e kalciferol = D-vitamin e (ciano)kobalamin = Biz-vitamin
e niacin = Bs-vitamin e aszkorbinsav = C-vitamin

e tokoferol = E-vitamin e Diotin = H-vitamin

e folsav = Bs-vitamin

Ezek mellett még megjelent két tovabbi vegyiilet, melyr6l még nem nem sziiletett
egyértelmii dontés, hogy a vitaminok kozé sorolhatdo e vagy sem. Ez a P-vitamin
(permeabilitast segité — citrin, kvercetin, flavonoidok) és az U-vitamin (ulcus elleni, S-metil-
metionin).

A vitaminok tobbsége a szervezetben kisebb-nagyobb kémiai atalakulason mennek

keresztiil, amig valodi hatdanyagga, bioldgiailag aktiv molekulava valnak.

47



A Bgz-vitamin (tiamin) tiamin-pirofoszfatta (TPP) alakul, hogy koenzimként mitk6djon.

A Bs-vitamin (pantoténsav) bioldgiai hatasat a szervezet anyagcseréjében a koenzim-A
alkotorészeként tolti be, amelynek sordn az energiaszolgéltatd tapanyagok hasznositdsanak
nélkiilozhetetlen kozremtkoddje, a zsirok ¢és a szénhidratok egymasba alakuldsanak
iranyitoja.

Azokat a vitamin-eléanyagokat, melyek eredeti formajukban hatastalanok, azonban a
szervezetbe keriilve hatékony vitamin-molekulakka alakulnak.

A B-karotinbél (provitamin) a szervezetben A-vitamin (retinol) képzodik.

A 7-dehidro-koleszterin a szervezetben D.-vitaminna (kolekalciferol) alakul.

Ismert tovabba, hogy a vitaminok egy részét a bélbaktériumok is képesek szintetizalni,
ezaltal a teljes sziikségletnek csak egy részét kell a taplalékkal bejuttatni.

A szervezet aktualis vitaminsziikségletét szamos tényez6 befolyasolja, ilyenek a kor,
nem, varanddssag, szoptatds, taplalkozasi szokasok, életmdd, kornyezet, dohdnyzas, al-

koholfogyasztas, fizikai- és szellemi megterhelés €s a stressz.

Vitaminok jellemzdi

e Olyan szerves vegyiiletek, melyek a szervezet miitkodésében ¢€s anyagcseréjének
szabalyozasaban vesznek részt.
o Tobbségiik az emberi szervezetben nem szintetizalodik, ezaltal novényi és allati
eredetli forrasbal kell hozz4jutnia.
e A szervezet szamara (jelenlegi ismereteink szerint) 13 vitamin sziikséges.
Egészséges ¢és valtozatos taplalkozassal elegendd vitamin keriil a szervezetbe, ezért
potlasara, kiegészitésre nincs sziikség, csak kiilonleges esetekben.
A kozhiedelemmel ellentétben a vitaminok egy részét meglepden jol tarolja a szervezet,
legtobbszor néhany hétig, esetenként néhany honapig.
Fontos, hogy az atlagos vitaminbevitel kielégité legyen, ebben kiemelkedd szerepe van a

valtozatos taplalkozasnak.

Vitaminok csoportositasa:

Mivel a vitaminok Osszetett szerves molekulak, szerkezetiik nagymértékben eltér, ezaltal a
kémiai Osszetételiik alapjan torténé besorolasuk nem célszerii. Hatasmechanizmusuk is
kiilonb6z6, s6t némelyik kifejezetten egyedi funkciot lat el a szervezetben (pl. az A-vitamin a

latas mechanizmusaban).
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Ezért leginkabb az oldhatosaguk alapjan csoportositjak oket.

A vizben oldodé vitaminokat a szervezet nem képes hosszabb ideig tarolni, ezért
folyamatos, napi utanpotlasukra van sziikség. Ez aldl kivétel a Biz-vitamin, amely a majban
hosszu ideig (akar 1-2 évre elegendden) raktarozodik.

A zsirban oldédo vitaminok (K-vitamin kivételével) a szervezetben hénapokig is
raktarozodnak. A Kismértékben vizben is oldodd K-vitamint a szervezet csak minimalis
mennyiségben képes tarolni.

A vitaminok egy része nem szabadon szallitodik, hanem — féleg a zsirban oldodok — kot
és transzportalé fehérjék, illetve lipidfrakciok szallitjak.

A felszivodés sordan a vitaminok antagonista hatast fejthetnek ki, ¢s jelenlétiikkel
gatolhatjak egymas felszivodasat. Példaul az E-, D- és K-vitamin mindegyike gatolja a masik
kett6 felszivodasat.

A tapcsatorna mikroorganizmusai gatolhatjak a vitaminok hasznositasat, ugyanakkor egyes
vitaminokat maguk is eldallitanak.

Vitaminhianyt okoz az elégtelen bevitel, a rossz felszivodas, vagy ellentétes hatasu
anyagok fogyasztasa.

Minimalis vitaminsziikséglet az a mennyiség, melynek bevitele esetén még hianytiinetek
nem jelentkeznek. Optimalis sziikséglet az, amely teljes mértékben kielégiti a szervezet
vitaminigényét €s az optimalisnal nagyobb mennyiség mar nem javitja a funkciokat.
Ha a minimalisnal kisebb vitamin keriil a szervezetbe, egy id6 utan vitaminhiany 1ép fel, és
kiilonbozo6 tiinetei jelennek meg (pl. fert6zobetegségekre fokozott hajlam, emésztési zavarok).

A vitaminok savakkal, lugokkal szemben kevésbé ellenalldak, jelenlétiik mellett gyorsan
bomlanak. Ennek a konyhai miiveteknél (pl. ecet jelenléte az ételekben) és a tartdsitasnél
(z6ldségek savanyitasa) van szerepe ¢s jelentdsége.

A természetes kornyezetiikbdl vald kivonasuk, valamint a siités-f6zés €s tarolas miatt,
fontos a hore és fényre valo érzékenységiik ismerete is.

Héstabilnak mondhat6 — 150-200 °C-t ,kibir — a Bs-, B12-, A-, D-, E-, H- és K-vitamin.

Hoére érzékenyek: Bi-, B2-, Bs-, Bs-, Bs- és a C-vitamin.

Fényérzékenyek: Bi-, B2-, Be-, B12-, C-, A-, D-, E-, H- és K-vitamin.

A vitaminsziikségletet befolyasolé tényezdok

Az emberi szervezet vitaminsziikségletét szamos tényez6 befolyasolja, melyek eltérd

moddon hatnak a patlas mértékére.
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e Kor — a vitaminsziikséglet altaldban az ¢€letkorral novekszik, idéskorban mar kevésbé
valtozik.

e Nem és testtomeg — férfiak esetében a nagyobb testtomeg miatt nagyobb a vitamin-
sziikséglet, mig n6knél a gesztacids allapotban, ill. a laktacios periddusban fokozott igény
jelentkezik.

e Fizikai allapot — nagyobb fizikai terhelés alatt (munkavégzés, rendszeres mozgas és
sportolas) a vitaminigény is no.

o Eletvitel — konfliktusokkal teli életmod soran, vagy stresszhelyzetekben nagyobb
mennyiségli vitaminra van sziiksége a szervezetnek. Ugyanigy dohanyzas és fokozott
alkoholfogyasztas esetén is.

o Betegségek, fertozések, miitétek utani labadozas idején a tapasztalatok szerint
fokozott vitaminigény mutatkozik. Fokozott veszteség esetén nagyobb a felvételi igény.

o Taplalkozasi szokasok, étrend — monodiétas étkezés, szigorli vegetarianizmus

mellett is nagyobb vitamin ellatast igényel a szervezet.

A fentiek mellett fontos megemliteni, hogy a szervezet aktualis allapota nagy mértében
befolyasolhatja a pillanatnyi vitaminsziikségletet. Ide tartozik pl. a bélflora allapota is, mivel
a bélbaktériumok tobb vitamint is képesek szintetizalni, koziilik a K- és a H-vitamin a
legfontosabb.

Kiils6 fertézések ellen szedett antibiotikumok gyakran a bélbaktériumok egy részét is
elpusztitjak, aminek kovetkeztében az altaluk addig megfeleld mennyiségben biztositott

vitaminok esetében is nagyobb mértékii bevitelre van sziikség.

ZSIRBAN OLDODO VITAMINOK

Jellemzdjiik, hogy a téaplalékkal a szervezetbe keriilo felesleg raktarozodik, ezaltal
hianyallapot ritkan jelentkezik. Felszivodasukhoz altalaban epesavak és/vagy zsirsavak
szilkségesek, de a felszivodas modja lehet passziv diffazidé is, mint pl. az E-vitamin
felszivodasa az epesav-micellakban. Ide tartoznak az A, D, E, K vitaminok (1. tablazat).

A-vitamin — ndvényi taplalékokban elévitaminként (proA-vit.) fordul elé karotin

formajaban (pl. sargarépa, édesburgonya, saldta, spenot, paradicsom), mig allati eredetii
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taplalékokban mar megtaldlhato a kész vegyiilet (A-vitamin). Ez foként olajok, vaj, dusitott

¢lelmiszerek fogyasztasaval keriilhet a szervezetbe.

1. tablazat: Zsirban oldo6do vitaminok és élettani hatasaik

Vitamin Funkcioja Hianytiinete Taplalékforrasa
. bér, nyalkahartyak védelme bor elszam§odasa, maj, sotet’zo}d,
Retinol — Y . farkasvaksag, narancsszini
. . latobibor képzése N a1 1x
A vitamin o csokkent z0ldségek,
Immunrendszer épsége . . .t C
immunvédelem gylimolcsok, tej, tojas
Kalciferol CS.OntOk.' ff)g.a,l.( angolkoér (rachitis), | tej, tejtemék, halmaj,
) ) mineralizacidja A .
D-vitamin , osteomalacia napfény
Ca, foszfat anyagcsere
vorosveértestek
Tokoferol — | antioxidans, torékenysége, gabonacsira, magvak,
E vitamin reaktiv szabadgyok lekotd hemolitikus névényi olajok
vérszegenység
Fillokinon — , . e z01d leveles zoldség,
o véralvadas vérzési hajlam o
K vitamin maj, névényi olajok

Forras: Kelemen, 2014

Az A-vitamin gyakran provitaminként jut be a szervezetbe. Ezek bioszintézisére csak
néhany baktérium, a magasabb rendli névények és tengeri algdk képesek. Az allati és emberi
szervezet ilyen molekuldkat nem képes eldallitani, de ha a szervezetbe keriilnek tovabbi
atalakuldsok mar lehetségesek.

A jelenleg ismert karotinoid vegyiiletek (kb. 700) két nagy csoportba sorolhatoak, ezek a
karotin- és xantofill-szarmazékok.

A karotinok szénhidrogén-vegyiiletek, a xantofillok pedig oxigénatomo(ka)t is
tartalmaznak. A karotinoidok foképp a ndvényvilag szinanyagaiként fordulnak eld (sargarépa,
paprika, spendt), de halak, madarak, eml6s6k zsirszoveteiben is megtalalhatoak.

Legelterjedtebb koziiliik B-karotin, amely foként levélzoldségekben, spendtban,
kelkaposztaban, petrezselyemben, ill. a fehérrépaban, brokkoliban, cukkiniben és borséban
fordul el6. Nagy koncentracioban van még jelen a retina sargafoltjaban, ahol a nagy ener-
gidju UV-sugarak elnyelésében van szerepe. Vizsgdlatok szerint, ha kelld mennyiségii a
bevitel, csokkenhet az id6skori latdsromlas.

A karotinok a bélhdamsejteken keresztiil szivodnak fel, nem kotddnek specialis szallito

fehérjéhez. Ennek a ,,szabad” karotinnak csak a kb. fele alakul 4t A-vitaminnd, melyet a
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karotindz enzim végzi a bélfalban, illetve a majban és a tejmirigyben. Ennek az enzimnek a
miitkodését a pajzsmirigy hormonok szabalyozzak.

Az A-vitamin raktarozasa a majban torténik, retinol formaban. A készlet akar fél évig is
elegendé lehet, ezért A-vitamin-hiany altalaban csak hosszan tartd hianyos taplalkozas, vagy
tartos zsirfelszivodasi zavar kovetkeztében alakul ki. Az el6anyagokbdl torténd atalakulas
helye, a ma;.

A-vitamin hianya esetén a latobibor ujra képzddése karosodik, ezaltal farkasvaksag

alakulhat Ki. Egyéb hianytiinet lehet még a bor erds kiszaradasa és szarusodasi zavara is.

D-vitamin — napfény hatasara ergoszterinb6l Do-vitamin, dehidrokoleszterinb6l Ds-
vitamin képzdédik. Kivald D-vitamin-forrasok a tojassargaja, a vaj és a tejszin.

A D-vitaminok elnevezés tobb hasonld szerkezetii molekulat jelolnek, melyek koziil foként
a D2- és a Ds-vitamin bir nagyobb jelent6séggel.

A D-vitaminok a természetes taplalékban csak ritkan €s kis mennyiségben fordulnak elé.
A sziikségletek kielégitése D-provitaminokbol torténik, melyek a bérben napfény (UV-su-
garzas) hatasara alakulnak at D-vitaminna.

A két legfontosabb D-provitamin a ndvényi eredeti ergoszterin és az allati eredetii
7-dehidro-koleszterin, melyekb6l UV-besugarzasra képzddik az ergokalciferol (D2-vit.),
illetve a kolekalciferol (Ds-vit.).

A szervezetbe jutd zsirban oldodd D-vitamin, a belekben epesavas sok jelenlétében
kioldodik a taplalékbol. Felszivodasat a tobbi zsirban oldodo vitamin (A, E, K) gatolja.

A D-vitamin el6fordulasa a természetben viszonylag ritka, tobbnyire provitamin formaban

talalhaté (2. tablazat).

2. tablazat: Az élelmiszerek D-vitamin-tartalma

Termék D-vit. vagy proD-vit. Termék D-vit. vagy proD-vit.

megnevezése mennyisége (ng/1009) megnevezése mennyisége (ng/100g)
Csukamadjolaj 250-300 RAMA margarin 7,5
Lazac 10 Tejszin 0,8-1,1
Kaviar 6 Tej 0,06-0,1
Marhamaj 1,5-2,0 Sajtok 0,2-1,1
Csirkemaj 1,2-1,5 Tojassargéja 0,06-0,1*
Vaj 1,2-2,0

Forras: Kelemen, 2014 (* mas forrasok szerint 0,5 pg/100g )
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Hianyaban csontképzddési zavar alakulhat ki, azaz elmarad a porcos rész elcsontosodasa,
amely rachitis, angolkér megjelenését eredményezheti. Ennek tiinetei az alsd végtagok
elgorbiilése, a koponya szogletessége, a csontok puhulasa az elmeszesedés hianya miatt.
A Ca felszivodasanak feltétele a megfelel6 D-vitamin ellatottsag. Ezen vitamin hianya
nemcsak a Ca-anyagcserében okoz zavart, hanem a foszfor beépiilésében is.

A csecsemdknél D-vitamin hianyaban a testi és szellemi fejlédés is karosodik, valamint
hajlamossa valnak 1éguti fertézésekre és tiidégyulladasra.

A megfelelden étrendet tartd, szoptaté anya teje minden tdpanyag Osszetevében kielégiti az
ujsziilott igényeit, kivétel a D-vitamin, ezért a hianyallapot kialakulasat két hetes kortol 1 éves
korig napi 10 ug/100g D3-vitamin adasaval el6zziik meg. A D-vitamin-sziikséglet életkortol,
vagyis a csontosodasi folyamatoktol fliggéen valtozhat.

Gyermekeknek 10 pg/100g, varandosnak 20-25 pg/100g a sziikséges napi mennyiség.
A legajabb kutatasok szerint a serdiilok és az idosek is D-vitamin-hianyosak, ezaltal nagyobb
adagok is alkalmazhatéak. Azonban ennél a vitaminnal is felléphet tuladagolas, melynek
kovetkeztében a csontokban rendellenes meszesedés alakulhat ki, mig mas szervekben (vese,

hasnyalmirigy) jelentds mészlerakodas johet létre.

E-vitamin (tokoferol) — zsirban 0ld6d6 vitamin, amely antioxidans tulajdonsagokkal
rendelkezik, vagyis segit semlegesiteni a szervezetben felhalmozodott, karos hatast szabad
gyokoket. Ez a vitamin kiilondsen fontos szerepet jatszik a sejtfalak jo dallapotanak
megorzésében, illetve a bor, idegek, izmok, vorosvérsejtek, vérkeringés és szivmikodeés
egeészségének megdrzéseben.

Nyolc kiilonb6z6 formajat ismerjiik — alfa-, béta-, gamma- és delta-tokoferol, valamint
az alfa-, béta-, gamma- és delta-tokotrienol.

Az emberi szervezetben legaktivabb formaja az alfa-tokoferol. A zsirszovetek és a
maj raktarozza, viszont zsirszegény étrend mellett az E-vitamin bevitele nem kielégitd, ezért
ilyen esetekben ajanlott a taplalékkiegészitok alkalmazasa.

Az E-vitamin természetes forrasai — magvak (blizacsira, hiivelyesek, apraforgémag, dio,
mandula, mogyor6), névényi olajok (buzacsiraolaj, olivaolaj, napraforgoolaj, tokmagolaj,
kukoricaolaj, lenmagolaj), aszalt sz6l6 (mazsola), gabonapelyhek, levélzoldségek és

tojassargaja (3. tablazat).
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3. tablazat: Természetes E-vitamin forrasok

Termék E-vit. mennyisége Olaj E-vit. mennyisége
megnevezése (mg/1009) megnevezése (mg/1009)

Tokmag 38-40 Napraforgo 75
Mogyoro 28-30 Paparikamag 29
Mandula 25-26 Oliva 5

Di6 24-25 Repce 60
Csukamajolaj 20-22 Szojaolaj 127
Vaj 2,2 Palmaolaj 74
Szarazborso 4,8-5,0 lenmag 72
Zeller gumo 2,5-2,6 Kukorica csira 144
Brokkoli 1,9-2,0 Tokmag 58
Paraj 1,3-2,5

Lencse 13-15

Forras: Kelemen, 2014

K-vitamin — a ndvényi eredetii élelmiszerek Ki-vitamint (fillokinon), mig az allati
eredetliek Ko-vitamint (menakinon) tartalmaznak.
A fillokinon a klorofillban is megtalalhaté vitamin. Féként a novényekben fordul eld, sarga
viszkozus olaj, h64llo, de fényre érzékeny, a fényérzékenységet NaCl jelenléte csokkenti.
Foként a klorofill tartalmt z6ld ndvényi részek (kelkaposzta, borso, paraj, soska) tartalmazzak
(4. tablazat).
A véralvadasban jatszik szerepet. A koli-bélbaktériumok is termelik, hidnya csak
masodlagosan fordulhat eld (zsirfelszivodasi vagy majmiikddési zavarokban), ilyenkor a vér
prothrombin szintje csokken, ¢és vérzékenység alakul ki. Felszivodasdhoz elegendd
mennyiségl epe sziikséges.
A Ki- és Ko-vitamin bélb6l (jejunum) vald felszivodasahoz epesavak (dezoxikolsav)
sziikségesek. A Ks-vitamin hasznosuldsdhoz nem sziikséges epesav, mert vizoldékony, igy a
portalis rendszeren keresztiil szivodik fel. A felszivodott K-vitamin elszor a nyirokba kertil,
majd a vérben a lipoproteinek szallitjdk. Féleg a nagy triglicerid-tartalmt lipoproteinekben

talalhato meg.
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4. tablazat: Elelmiszerek K-vitamin-tartalma (mg/100 g)

Termék K-vit. mennyisége Termeék E-vit. mennyisége

megnevezése (mg/1009) megnevezése (mg/1009)
Paradicsom 650 Salata 200
Kelbimbo 600 Karfiol 80
Kelkaposzta 500 Sargarépa 80
Paraj 400 Vaj 60
Buzacsira 350 Z61dbab 45
Brokkoli 210 Uborka, cukkini 30
Mdj (sertés) 20 Szaméca 20
Maj (borjii, marha) 150

Forras: Kelemen, 2014

A zsiremésztés zavarai hianyallapotot okozhatnak, mivel ezt a vitamint a vér szallitja a
kiilonb6z6é szervekhez, ezaltal a vérben tOltott id6 jelentésen befolyasolja a csontok
K-vitamin-tartalmat. A bevitel utan 2 6raval, 70-80%-a mar a majban talalhato, ott tarolodik.
A K-vitamin viszonylag rovid idd elteltével bomlik, ezért folyamatos bevitelre van sziikség.
A K-vitamin felezési ideje a szervezetben 17-20 ora, ezért naponta sziikséges a folyamatos
utanpdtlas a bélbdl (taplalekbol + bélbaktériumok terméke).

Kitiriilése foként vizelettel, bomlastermékek formajaban torténik. A Kas-vitamin iriilése
gyorsabb.

K-vitamin élettani szerepe

A véralvadashoz nélkiilozhetetlen, hianya vérzékenységet okoz. Tovabba hat a
Sebgyogyuldsra, hianyaban tartos vérzések 1éphetnek fel.
A K-vitaminnak szerepe van a csontok képzddésében és anyagcseréjében is. Hiany esetén
feltételezik a szerepét az oszteoporosis kialakulasaban is. A combnyaktorést szenvedett
betegek plazma fillokinon-szintje alacsony.
Szerepe van tovabba az egészséges fogak kialakulasaban, valamint a maj megfeleld
mikodésében, valamint a szénhidratok tarolasaban.
Human rendszerben K-avitamino6zis ritkdn alakul ki, mert a vastagbél baktériumai
nagyobbrészt fedezik a sziikségletet, amely a taplalékban 1évé K-vitaminnal egylitt biztositja a
sziikséges mennyiséget. K-vitamin-potlasra foként szoptatas idején lehet sziikség, mivel az

intestinalis flora (bifidusz) K-vitamint termel6 frakcioja még elégtelen az ujsziilttnél.

55



VIiZBEN OLDODO VITAMINOK

Ez a vitamincsoport tulzott ellatas (bevitel) esetén csak kevéssé raktarozodik a
szervezetben, ezaltal a hianytiinetek viszonylag rovid idé alatt Kialakulhatnak.
Gyors felszivodas jellemzd rajukk, diffuzidval vagy foszforilacioval egybekotott aktiv
transzporttal jutnak tovabb a szervezetve, majd kivalasztodast kovetéen, a vesén keresztiil a
vizeletbe jelenik meg.

Ide tartoznak a B1, B2, Bs, B12 és C-vitamin, valamint a niacin, pantoténsav, folat és biotin
(5. tablazat).

Bi-vitamin (tiamin) — az ideggyulladas (neuritisz) ellenszere. Ezt a vitamint fedezték fel
els6ként, a tiszta vegyiiletnek jellegzetes élesztdszaga van. Vizben, alkoholban és glicerinben
egyarant jol oldodik, vizoldhatd vitaminként tartjdk szamon. Ezzel szemben apoléros
oldoszerekben, zsirokban és olajokban gyakorlatilag oldhatatlan.

El6fordulasa — majban, husfélékben, a buzacsirdban, korpaban, rizshéjban. Hianya a
beriberi betegséget okozza, amelyek jellemzd tiinete a periférids idegek gyulladasa. A
fajdalom mellett fokozodik a gorcskészség a harantesikolt izomzatban. A kdzponti
idegrendszerre hatva vérnyomascsokkenés, szénhidratanyagcsere zavara jelentkezhet. Ennek
oka, hogy Bi-vitamin hianyaban enzimhiany is fellép.

Bo-vitamin (riboflavin) — a sejtanyagcsere fontos vegyiilete. Az allati és a novényi
taplalékokbol csaknem elegendd mennyiségben keriil a szervezetbe. A tej, mdj, vese,
z01dfozelékek és a gylimodlcsok bdven tartalmazzak.

Hianyanal sz6r- és hajhullés, a nyalkahartyak és a nyelv gyulladasa figyelhetd meg.

Bs-vitamin (folsav) — taplalékaink koziil foként a maj és a z6ldnovények tartalmazzak. A
folsav az enzimekben a metilezési reakciokat segiti. Hianyaban vérszegénység 1ép fel.
Kiilonosen fontos, hogy a csaladtervezés id6szakaban az anya gondoskodjon a megfeleld
mennyiségli folsav bevitelérél. Ezt a vitamint magzatvédé vitaminnak is nevezik, ezért
tanacsos mar ebben az iddszakban elkezdeni a folsav adagolast.

A varandossag esetén, kiilonosen annak elsé harmaddban, a szervezet folsavigénye a
négyszeresére nd. A megfeleld ellatottsdg bizonyitottan csokkenti a veldcsézarodasi
rendellenességek kialakulasat.

Biz-vitamin — a vorosvérsejtképzés fontos anyaga, hidnyaban vérszegénység alakulhat ki.

A vitamin felszivodasahoz a gyomornyalkahartya terméke is sziikséges.
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Kizarolag allati eredetii ¢élelmiszerekben (htisban, madjban) fordul -eld.

Ezaltal a

vegetarianus, és foként a vegan taplalkozas esetén gondoskodni kell a Bio-vitamin megfeleld

potlasarol.
5. tablazat: Vizben old6do vitaminok és élettani hatdsuk
Vitamin Funkciodja Hidnytiinete Taplalékforrasa
e R
B1 - tiamin e EYCEesee teljes gabonaszem
segiti idegrendszer ot 1
1 g n s szivmikddés zavara
miikodését
nyelvgyulladas, maj, belsdségek,
B2 —riboflavin koenzim bérelvaltozasok tej, sotétzold
ajkak berepedezése z6ldségek
K . vérszegénység, nyelv- maj, husok,
.. . oenzim L. , ,
Bs — piridoxin gyulladas, ingerlékenység, | gabonaszemek
hemoglobin szint. depresszio hiivelyesek
vérképzés vérszegeényseg

B12 — kobalamin | idegrendszer miikodése
nukleinsav szintézis

Gerincvel6 degeneracio

maj, tojas, hus

koenzim pellagra sovany htsok
Ba_ niacin energiatermelés nyalkahartyak gyull. belséségek
: zsirsavszintézis hasmenés, gyengeség | teljes gabonaszem
depresszio
vorosvertest képzés vérszegénység, hasmenés hiivelyesek
Purin, pirimindin nyelv- és szajiireg sotétzold zoldség
Folsav .. . . .
bazisok szintézise gyulladas teljes gabonaszem
magzati fejl. rendell. belsdségek
faradékonysag toi4 S ho
. koenzim-A alkotoja depresszid ©Jas, maj, s,
Pantoténsav . . o teljes gabonaszem,
energiatermelés hasi goresok friss z61dsé
e riss zO0ldségek
égetd érzés labon
borgyulladas tej, tojas, maj,
Biotin koenzim ctvagytalansag gombé,’ b‘fman
ideggyulladés vese, foldieper
depresszio
antioxidéans skorbut, gyengeség
C-vitamin — sebgyogyulas faradékonysag citrusfélék
aszkorbinsav vashaztartas vérzések, vérszegénység. zoldségfélék
fertdzésekkel szembeni | foginyvérzés, foghullas, csipkebogyd
ellenalloképesség koros csont- €s fogképzés

Forras: Milinki, 2012
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C-vitamin — az emberi szervezet nem tudja szintetizalni és raktarozni sem, igy rendszeres
bevitelérdl gondoskodni kell. A C-vitamin nagy hatasu antioxidans, redukalja a szervezetben
karositd szabadgyokoket. Eldsegiti a vas felszivodasat a bélrendszerbdl, szerepe van az

immunrendszer szabalyos miikodésében.

Hianyaban vérzések 1éphetnek fel, gyermekeknél pedig a csontképzddés zavara figyelhetd
meg. Egészséges, kiegyensulyozott taplalkozds esetén nem fordul el6 teljes
C-vitamin hiany. Gyenge ellatottsag esetén faradsag, kedvetlenség, fertézésekkel szembeni

fogékonysag fordulhat elé.

A C-vitamin kdnnyen bomlo6 vegyiilet, fémekkel térténd érintkezésnél, hd hatasra és lugos

pH-ji kdrnyezetben kdnnyen bomlik, tovabba fényre és hosszl tarolasra érzékeny.

Kutatok megallapitottak, hogy savasabb koérnyezetben, tovabba nedves és hiitétt viszonyok

kozott, az élelmiszer jobban megdrzi C-vitamin tartalmat.

Niacin — hianyaban a béron, nyelven, szajnyalkahartyan gyulladasos tiinetek jelentkeznek,
hianya a pellagra nevii betegséget okozza. Tiinete — a fénynek kitett helyeken borgyulladas
1ép fel, az emésztérendszerben (hasmenés, nyelvgyulladis, hanyéas) kedvezdtlen tiinetek

jelennek meg. Elettani szerepe az energiaatvivé folyamatoknal van.

Bes-vitamin (piridoxin) — szamos enzim miikodésében és tobb anyagcserefolyamatban vesz
részt. Sziikséglete a fehérjebevitellel aranyos. Varandos és szoptatd anyak Be-vitamin-
sziikséglete nagyobb, de taladagolasa mérgezéses tiineteket okozhat (jaraszavar, reflexkiesés,

érzészavarok).
Hianyaban borgyulladas, vérszegénység, idegrendszeri koros tiinetek alakulhatnak ki.

Pantoténsav — részt vesz az energiatermelés folyamatdban, szerepe van a szénhidrat,
zsirsav és aminosav metabolizmusban. A fizikai megterhelések és a stressz noveli a
sziikségletét, melynek meghatarozasanal a bélbaktériumok altal termelt mennyiséget is be kell

Szamitani.

Kiegyensulyozott taplalkozas mellett hianya nem fordul eld, kivétel a sulyos alultaplaltsag
vagy szélsdséges egyoldalu taplalkozds. Tiinetei a faradékonysdg, fejfajas és kozponti

latotérkiesés.

Biotin — kulcsszerepe van a szénhidrat-, zsir- ¢és aminosav-anyagcserében.

Kiegyensulyozott, vegyes taplalkozas mellett biotin hiannyal nem kell szamolni.
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A napi sziikséglet elsésorban ma4j, tej, tojassargija ¢és fozelékfélék fogyasztasaval

kielégitheto.

Rutin (P-vitamin) — Szent-Gyorgyi Albert izolalta els6ként (paprikabol), amikor azt a
faktort kereste, mely a C-vitaminnal egyiitt fordul el6 és tamogatja annak hatasat.

A rutin (rutozid) legismertebb hatasa, hogy fokozza a hajszalerek ateresztéképességét,

tulajdonképpen nevét is innen kapta. A rutin segiti a C-vitamin felszivodasat és megvédi az
oxidaciotol, valamint erdsiti a hajszélereket. A C-vitamin kisérd anyaga, altaldban
ugyanazokban az élelmiszerekben fordul el6.

A rutin gyogyitd hatassal van a kapillaris vérerekre, hat az idegekre, az agyra és a szivre,
mivel az érfalak rugalmassagat kedvezden befolyasolja.

Ismert, hogy a kapillarisok ateresztOképességének csokkentése miatt vérzések,

véralafutasok, visszeres panaszok alakulhatnak ki. Gyulladascsokkentd hatasa is bizonyitott,

mivel csokkenti a hisztamin felszabadulasat.

A P-vitamin a bioflavonoidokhoz tartoz6 flavon vegyiilet, amely természetes antioxidans
hatassal bir, hozzajarulva az oregedési folyamatok gatldsdhoz. Erdsiti a hajszélereket,
mérsékli a koleszterinszintet, alkalmas az 6déma és a herpesz kezelésére. Antioxidacios
tulajdonsaga révén gatolja a rakos sejtburjanzasok kialakulasat, illetve a tumor ndvekedését. E
mellett mérsékli a foginygyulladasok kialakulasat.

Az egyensulyzavar és a szédiilés kezelésére is alkalmasnak bizonyult, mivel kdzismert,
hogy a bioflavonoidok, elsésorban a rutin és a heszperin pozitiv hatast gyakorol az agyi
keringésre. Ilyen panaszok esetén javasolt lehet a nagyobb mennyiségii fekete afonya, szeder
fogyasztasa, mivel rutin tartalmuk igen nagy.

P-vitamin forrasok — legnagyobb mennyiségben a citrusfélék (citrom, narancs fehér héja),

a csipkebogyo, az afonya, a brokkoli, a paradicsom, valamint mas gyiimélcsok és zoldségek
tartalmazzak. Tovabbi remek rutinforras még a zoldpaprika, hajdina, dio, fehérrépa, spenot,
zeller, bodza, kokény, alma, sargabarack, sz6106, szilva, voroshagyma.

A P-vitamin taladagolasa, vizben old6dé vitamin 1évén, nem fordul eld, mert ezeket a
szervezet nem tarolja.

P-vitamin hidnydban gyengiilnek ¢és rugalmatlannd valnak az érfalak, vagy akar

elpattanhatnak a hajszalerek. A rutinhidny tiinetei lehetnek a piros arcszin, a rezes-erezett orr,
¢tvagytalansag, izomgyengeség, gyulladasokra-, 6démara- és tulérzékenységre (allergiara)

valo6 hajlam.
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6.6. Asvanyi anyagok

Ide tartoznak azokat az anyagok, amelyek nélkiilozhetetlenek a sejtek felépiiléséhez és
mukodéséhez. Az anyagcsere-folyamatokban mint katalizatorok vesznek részt.

Egy felnétt ember testtomegének mintegy 4-5%-a all asvanyi anyagokbol, ennek legnagyobb
résziik a csontokban talalhatd. Ismert tény, hogy ezek az anyagok az anyagcsere szinte
minden fazisdban fontos szerepet tdltenek be.

A sziikséges mennyiséget meghatdrozza — elsdsorban az ¢€letkor, a nem, az egészségi allapot
¢s a fizikai aktivitds mértéke.

A sziikségesnél kisebb vagy nagyobb mennyiségli jelenlétiik kiilonbdzo betegségeket és
koérallapotokat idézhetnek eld.

Makroelemeknek nevezziik azokat az asvanyi anyagokat, amelyekbdl a napi igény legalabb

100 mg. Ide tartoznak — kalcium, foszfor, natrium, kalium, magnézium.
Mikroelemeknek pedig azokat az asvanyi anyagokat nevezziik, melyekb6l 100 mg-nal
kevesebb is elegendd a szervezet egészséges mukodéséhez. Ilyen a vas, cink, szelén, réz,
mangan, molibdén, jod. Ezt a csoportot nyomelemek-nek is nevezziik, mivel a szervezetben (a
vas kivételével) szinte csak nyomokban fordulnak el6. Jelenlétiik azonban elengedhetetlen a
test €s anyagcseréjének megfeleld mikodéséhez.

A nyomelemek f6 feladata, hogy biztositsak a biokémiai reakciok és folyamatok
megfeleld lefolyasat. Részt vesznek a szervezet egyenstlyi folyamatainak fenntartasaban, igy
kiilonféle enzimek kiegészitjeként, biztositva azok katalitikus aktivitasat.

Nyomelem hiany az egészséges szervezetben is felléphet. Megnovekedik az igény az egyes
¢letkorokban (serdiild, idds) vagy a specialis €lettani allapotokban (terhesség, szoptatas).

A makro- és mikroelemek f6 élelmiszer forrasait a 6. tablazat mutatja be.

Makroelemek

Kalcium - valamennyi sejt miikodéséhez elengedhetetlen. Véralvadasi faktor, a
csontok ¢és a fogak stabilizdldsaban van szerepe, valamint a sziv sajat ingerképz0 és ingeriilet-
atvivo folyamataiban és ezaltal a vérnyomads szabalyozasaban is résztvesz.

A szervezetben 1év0 kalcium 99,5%-a a csontokban és a fogakban talalhato.
A ndvényi eredetii ¢élelmiszerekbdl a kalcium rossz hatasfokkal szivodik fel. A gatld hatasért

az oxalatok (spendt, soska, rebarbara), fitatok és rostok a feleldsek.
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A tejben igen nagy mennyiségben van jelen. A fiatalkori megfelelé csonttomeg-novekedés

mérsékli az iddskori csontritkulas kialakuldsat. A napi sziikséglet 0,8 g.

6. tablazat: Mikro- és makroelemek fobb étrendi forrasai

Asvanyi elem Elelmiszer

Kalcium Tej, tejtermék, klorofillt tartalmazoé zoldségfélék, fozelékek
Foszfor Husok, tejtermék, zoldségfélék, fozelékek

Kalium Husok, gyiimdlesok, zoldségfélék

Magnézium Teljes kidrlésti gabona, di6félék, bab, klorofillt tartalmazo zoldségfélék
Vas M4j, hus, tojassargdja, nagy klorofill tartalmazo zoldségfélék
Réz M4j, szaraz hiivelyesek, olajos magvak, kakad, csokoladé
Cink Husok, belséségek, szaraz hiivelyesek

Mangan Teljes kidrlésli gabona, hiivelyesek, kavé, tea

Jod Tengeri halak

Molibdén Husok, teljes kidrlésti gabona, hiivelyesek

Fluor Tengeri halak

Krom Husok, teljes kidrlésti gabona, élesztd

Forras: Darvay, 2013

Foszfor — nélkiilozhetetlen a megfeleld életmiikodéshez, mivel az idegsejtek és a
csontok fontos alkotorésze. Hidnydban csokken a szellemi és fizikai teljesité képesség
egyarant. Ezen tilmenden a szerves foszforvegyiiletek a sejtmembranok és az energiatarolo
vegylletek alkotorészei.

Megtalalhato foként allati eredeti termékekben (maj, hus, tej), de a héjas gytimdlesok (pl. did)

is kivalo forrasa. A napi beviteli hatarérték 0,9 g.

Kén — fehérjék fontos épitd eleme, forrasa foként allati eredetli termékek (tojés, hus),
de jelentds mennyiséget tartalmaz a torma, vords- és fokhagyma, valamint a fekete retek is.

Napi ajanlott beviteli értéke 0,8 -1,2 g.

Natrium — ez az alkdli elem a folyadékhaztartds, tovabba kéliummal egyiitt a sav-
bazis egyensuly fenntartdséban jatszik fontos szerepet.
Natriumhiany az egyensuly felboruldsat, a szovetek fokozott vizfelvételét valtja ki, ami

duzzanatképzddéshez vezet.
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A natriumbevitel féleg konyhasdé formajaban torténik. Konyhas6é a napi bevitel forrasa,
melynek tulzott alkalmazésa a vesét és a keringési rendszert is karositja.

Az egyén genetikai sajatossagaitol fiiggben, vannak akik a nagy konyhaso fogyasztasara
magas vérnyomassal reagalnak. Ez forditva is igaz, alacsony natriumbevitel mellett
csokkenhet a vérnyomas. Az ajanlott mennyiséget atlagosan napi 2 g-ra javasolt csokkenteni,
ami konyhaséfogyasztasbol felnétteknél 5 g/map, mig gyermekeknél 3 g/nap mennyiségnek
felel meg.

Az ¢lelmiszer-ipari termékek (kenyér, pékaruk, hentesaruk, konzervek, levesporok,
fiiszerkeverékek stb.) sotartalma igen nagy, igy ezt is kalkulalni kell a napi bevitelbe.

Javasolt, hogy ételeinket minimalis sofelhasznalassal készitsiik, és kertiljiik az utdsdzast.

Helyette célszerii sopotlo fiiszereket alkalmazni (petrezselyem, snidling stb.).

Kalium — enzimek alkotérésze, esszencidlis makroelem, amely nélkiilozhetetlen a
sejtosztodasnal, tovabba kiemelt a fehérjeszintézisre gyakorol hatdsa is. A novények egyik
legfontosabb tapeleme. Fontos szerepet jatszik a folyadékhaztartds, €s a sav-bazis egyensuly
fenntartasaban (a Na-al egyiitt).

Kival6 forrasa a gyokérzoldségfélék, a burgonya és a hiivelyesek. A napi sziikséglete 3-4 g.
Kaliumhidnynal a vazizomzat gyengiil, sulyos esetben a szivmiikodés is ledll. Tulzott
kaliumbevitel (hiperkalémia) kaliumtablettdk szedésekor fordulhat el6. Nagy kaliumszint
esetén szivritmuszavar allhat eld.

A boséges kaliumbevitel csokkenti a vérnyomast, amit a zoldségek, gylimdlcsok bdséges
fogyasztasaval lehet elérni. E mellett kiemelt jelentdségli, hogy a novényi élelmiszereknek

alacsony a natriumtartalma.

Magnézium — elsésorban az energiatermeld folyamatokban jatszik szerepet, a
sejtmembranok miikodéseében, az izommiikodésben, az 4svanyi anyagok csontokba valo
beépiilésénél, valamint az ideg-izom ingeratado folyamatokban. Biologiai szerepe sokréti,
megtalalhatd zoldségfélékben, gabona- és olajos magvakban, valamint z6ld novényi
részekben, mivel a klorofill centralis atomja.

A taplalékkal bevitt magnézium 35-55%-a felszivodik. Egészséges taplalkozas esetén
magnéziumhiannyal nem kell szamolni. Ha mégis eléfordul, hidnya goércsos allapotokat
okozhat, hosszu tavon pedig csokken a szervezet teljesitoképessége.

Ezen asvanyi elem napi ajanlott bevitele felnétt néknek 300 mg, férfiaknak 350 mg.
Nagy Mg-tartalma élelmiszerek az olajos magvak, cékla, széraz hiivelyesek, teljes orlési

gabonafélék, csipkebogyd, ¢étcsokoladé. Ez az elem nélkiilozhetetlen a csont- ¢és
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fogképzéshez, valamint szamos enzim alkotérésze. Fontos szerepet jatszik az ingeriilet
atvitelben és az izom 0sszehuzddasban.
A szervezetben 1évé magnézium 60 %-a a csontokban és kb. 30 %-a az izmokban talalhato.
A magnéziumhiany nem megfeleld taplalkozéas, gyomor- és bélbetegségek, felszivodasi
zavarok, tartds hasmenés, alkoholizmus hatasara alakulhat ki. Tinetei kozott ismertek az
étvagytalansdg, hanyas ¢és izomgorcsok eléfordulasa. A jelentds izzadassal —jard
sporttevékenység és szellemi munka emeli az Mg-sziikségletet. Potlasa Mg-ban gazdag
novényi eredetl taplalékokkal torténhet.

A humadan szervezet optimalis ion aranyat a kovetkezd Osszefiiggéssel lehet jellemezni:
(Ca?*+Na*) / (Mg?*+K*) = 1.0. Ennek értéke a magyar emberek tobbségénél 2,5 - 4,0 kozotti,

melyet zoldségfélék fogyasztasaval jelentdsen lehet javitani.

Mikroelemek (nyomelemek)

Vas — fontos alkotorésze szdmos oxigén- €s elektronatvivo rendszernek (alkotérésze a
hemoglobinnak, mioglobinnak, kiilonboz6 oxido-reduktaz enzimeknek). Szinte valamennyi
taplalék tartalmaz vasat.

A napi sziikséglet férfiaknal 10 mg, néknél 15 mg. Legnagyobb mennyiségben a husfélék,
halak, belsdség és a tojas tartalmazza, valamint a gabona magvakban, gabona pelyhekben,

szaraz hiivelyesekben talalhat6. Az allati eredetli hem-kotésii vas 10-25%-ban szivodik fel.

Jelentés egyes zoOldségekben és gylimdlesokben i1s a vas mennyisége, de a ndvényi
¢lelmiszerb6l a vastartalom csak kb. 1-5%-a hasznosul. Az allati eredetli élelmiszerek jobb
vasforrasnak szamitanak. A vas felszivodasat csokkenti a nagyobb mennyiségii szerves savak
jelenléte — csersav, fitatok (fitinsav asvanyokat koté formai) és ndvényi rostanyagok

mennyisége, mig a C-vitamin eldsegiti annak felvételét.

A szervezet képes a vas tarolasara. Hianya esetén el6szor a vasraktarak iiriilnek ki, majd a
vérképzésben 1épnek fel zavarok, ezutdn csokken a vastartalmu enzimek aktivitasa, végiil
vashianyos vérszegénység alakul ki. Gyermekkorban a vérszegénység nem, vagy csak

nehezen kompenzalhatd, szellemi elmaradést okoz (gyermekkori vegetaridnussag problémai).

Cink — kiemelt az inzulin térszerkezetének megfeleld stabilizalasaban, igy kozvetve
részt vesz a vércukorszint szabalyozasdban. Tovabba, fontos enzimalkotd, e mellett a sejtek
hatérol6 hartyajanak, vagyis a sejtmembran integritdsdban is fontos szerepe van.
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crer

novekedésben, szamos enzim alkotérésze, tovabba sziikséges az egészséges bor
fenntartasdhoz. E mellett kiemelt jelentdséggel bir az immunrendszer milkodésében, a
szervezet oxidativ karositdé folyamatok elleni védekezésében. Hianya a hist nem fogyaszto
vegetarianusok korében fordul eld.
Az élelmi rostok, réz, vas, kalcium, foszfat és a nehézfémek gatoljak, mig a fehérjék segitik a
cink felszivodasat. A cinkhiany gyermekeknél novekedési zavart okoz, felndtteknél romlik a
szaglas, az izérzékelés és az étvagy, hajhullds, borelvaltozasok, pszichés zavarok, gyakori
fertdzések, elhuzodd sebgydgyulds jellemzd. Cinkmérgezés cinkkel bevont edények
hasznalata esetén fordulhat eld. Az akut mérgezés gyomorpanaszokat és lazat okoz.
Cinkforrasként szolgalhatnak a husfélék, a tojas, a maj, az olajos magvak, a teljes
Orlésti gabonafélék és a szdraz hiivelyesek. Hianydban a membrén sériilékennyé, és a karos
hatasokkal szemben kevésbé ellenallova valik. Elelmi forrasai lehetnek pl. has, m4j, borso.

Napi sziikséglete 15 mg.

Szelén — fontos feladatokat tolt be a szervezet anyagcsere-folyamataiban, a
sejtmembran védelmében, az immunrendszer miikddésében, antioxiddns hatdsa révén
rakmegel6z6 hatast. Az élelmiszerek szeléntartalma a talaj szelén ellatottsagatol (a
szarmazasi helytdl) fligg.

A szelénhianyos teriileteken a szivizomgyengeség el6forduldsa gyakoribb. Magas
szelénbevitel esetén kdvetkezményes jodhiany alakulhat ki.

Napi sziikséglete férfiaknal 75 pg, ndknél 60 pg. Kivalo forrasai a gabonafélek, (de ez fiigg a
talaj szeléntartalmat6l), a husok, a halak és a belsdségek. Fontos enzimalkotd, antioxidans

hatasa is ismert, megkoti a szervezetben keletkezd karos szabad gyokoket.

Réz — segiti a vas beépiilését a hemoglobinba, de e mellett részt vesz a szervezetre
hat6 karos oxidéacids folyamatok semlegesitésében, tovabba a kotdszovetek szilardsagat vagy
rugalmassagat is befolyasolja.

szlikséglete 1,1 mg naponta. F forrdsa a teljes 6rlésii gabondk, szaraz hiivelyesek, olajos
magvak, halak, belséségek és a csokoladé. 100 g étcsokoladé a napi réz sziikséglet tobb mint
60%-4t, mig a tejcsokoladé csak 27%-4t fedezi. A réz az enzimek, a csontok, a kotdszovet és

a vorosvérsejtek kialakitdsaban jatszik meghatarozo szerepet.

A réz, a cink és a vas hasznosuldsa a szervezetben szorosan 0sszefiigg egymassal. A réz

részt vesz a vorosvértestek képzodésében, a vas anyagcseréjében.
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Hianya humén szervezetben ritkan fordul el6, kivéve felszivodasi zavarokkal jaro
korképeknél, pl. Crohn-betegségben vagy colidkia. Oroklddd betegség a Wilson-kér, melyben
a réz felhalmozodik a majban és az agyban, tovabba mas szervekben és sulyos majkarosodast
¢s idegrendszeri tlineteket okoz.

Forrasa foként allati eredetli termékek — bels6ségek, hal, tojassargaja. Napi ajanlott bevitel
mennyisége 2,0 — 2,5 mg.

Az ivoviz magas réztartalma csecsemOknél majkarosodast okozhat. Magas réztartalmu

¢lelmiszerek a kakao, csokoladé, olajos magvak, marhahus, borjuhts, hiivelyesek.

Mangan — szamos folyamat szabdlyozasaban vesz részt, tobb enzim alkotorésze,
kiemelt szerepe van a csontképzddés (foként gyermekkorban).
Forrésa lehet — gabonafélék, héjas gyiimolesok (did, mogyord). Napi sziikséglete 2,5 mg.

Hiédnyallapota ritkan alakul ki, tiineteit nehéz meghatarozni.

Krém — gliikozhoz, illetve a szénhidratok és a lipidek anyagcseréjéhez kapcsolodik.
Az inzulin kofaktora, hidnya izulinrezisztencidhoz vezet.
A krom fontos szerepet jatszik a gliikoz lebontdsaban, elengedhetetlen a szervezet
energiahaztartasanak megfelelé miikodés¢hez, de ugyanilyen fontos a koleszterin, a zsirok és
a fehérjek szintézisében, valamint a fogyads eldsegitésében is. Segit stabilizalni a
vércukorszintet az inzulin megfeleld felhasznalasaval, ezért hasznos nyomelem a
cukorbetegségben ¢és a hypoglikémiaban szenveddk szdmara.
Hianya esetén csokken a gliikdztolerancia, érelmeszesedés, koszoruér-betegség alakulhat ki.
A csokkent bevitel faradtsdghoz, idegességhez, gliikozintolerancidhoz  (fdleg
cukorbetegeknél), az aminosavak nem megfeleld lebontdsahoz, valamint érelmeszesedéshez
vezethet.
Napi sziikséglete 120 pg. A krom kivald forrasai — hagymafélék, paradicsom, gomba,
sorélesztd, osztriga, kagyld, rak, valamint a teljes kidérlésti gabonak és a burgonya. Sok

krémot tartalmazé élelmiszerek — barnakenyér, hiivelyesek magja, hiis, m4j, sajt.

Molibdén — nincs nélkiile méregtelenités. E mellett részt vesz a hugysav képzésében
is. Aktivalja a maj méregtelenitd enzimjeit (xantin-oxidaz, szulfit-oxidaz, aldehid-oxidaz,
sth.). Segitségével javul a maj méregtelenité funkcioja, felgyorsul a feleslegessé valt anyagok
lebomlasa €s vizelettel torténd iirtilése. Fontos a csontok, az inak és porcfelszinek képzésehez.
A fogzomancba a kalciummal egylitt beépiilve csokkenti a fogszuvasodas és az iny problémak

kialakulasat. Nélkiilozhetetlen a férfipotencia és a nemzdképesség fenntartasahoz.
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Tovéabba hatassal van a szervezetben a réz mennyiségére, igy kozvetve a vas- és a
cinkhaztartast is befolyasolja. Tulzott bevitel esetén rézhiannyal kell szamolni.

Kivalé forrasa a borjumaj, a gabonafélék, a zold leveles zoldségfélék, a hiivelyesek (bab,
borso, lencse) és a barna rizs.

Egészséges felndtteknél ritka a molibdénhiany, de a molibdén hasznosuldsat eldsegitd
vegyiilet hidnya egy ritka, orokletes betegség kialakulasat okozhatja, mely kisgyermekkorban
végzetes lehet. A molibdén hidnya felndttek esetében hozzdjarulhat alkoholos maj- ¢€s
idegrendszeri karosodas, valamint koszvény, hiigysavas vesekarosodas, szivritmuszavar és

szlirkiileti vaksag kialakulasahoz.

Jéd — a pajzsmirigyhormonok szerves része, kapcsolatban 4ll a szervezet szelén-
ellatottsagaval. Napi sziikséglete felndtteknél 0,15 mg. A legjobb jodforras a jodozott so, a
tengeri halak, kagylok és a halolaj. A jod szerepet jatszik a magzat testi és szellemi
fejlédésében, az  alapanyagcsere  szabdlyozasaban, tovabba fontos eleme a
pajzsmirigyhormonnak.

Hidnyénal lelassul az anyagcsere és nem miikodik megfelelden a pajzsmirigy, valamint testi
¢s szellemi fejlédési zavart okozhat. Kivalo beviteli forrasa a tengeri halak, jodozott s ¢és
ivoviz. Napi sziikséglete 0,2 mg.

Hazank egyes teriiletein a talaj jodban szegény, a jodban gazdag tengerihal-fogyasztas pedig

elégtelen, igy jodozott konyhasét hoztak forgalomba.

Fluor — elsésorban a fogakban és csontokban van jelen. Ha nem megfelelé mennyiségben
keriil a szervezetbe, fogszuvasodast okozhat. Beviteli forrasa a gylimolcsok, zoldségfélék,

fekete tea, hal és dsvanyviz. Napi sziikséglete 1,0-1,5 mg.

6.7. Viz

Az emberi szervezetnek mintegy 50-60%-a viz. Az életkor, a nemi- és egyéni
kiilonbségek miatt ez a szdzalék eltérd lehet. Csecsemdkorban még a szervezet 80%-4t teszi ki
ez a létfontossdgu folyadék, mig Oregkorban ez az érték 50%-ra csokken. A ndk testében
kevesebb folyadék van, mint a férfiakéban, és az egyes betegségek vagy egyéni sajatossagok

miatt is valtozhat a folyadék aranya a szervezetben.
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Ahhoz, hogy a szervezet jol miikodjon, a megfeleld folyadékmennyiséget el kell
elfogyasztani, betartva az egészséges taplalkozasi ajanlasokat. A sziikséges folyadék 80%-a jo
mindségl ivoviz legyen.

A viz szerepe az €16 szervezetben rendkiviil sokrétii. Oldoszere a sejtekben 1év6 és a
sejten kiviili anyagok dontd tobbségének. Biztositja a tdpanyagok, az oldott anyagok
szallitasat. A viznek nagy a hoékapacitasa. Tobbek kozott ez teszi lehetdvé a szervezetben,
hogy az itt lezajlo s hdtermeléssel jardé folyamatok nem emelik fel lényegesen a
testhdmérsékletet. A parolgas pedig megkonnyiti a szervezet holeadasat és igy a hdmérséklet
szabalyozasat.

A Dbevitt folyadék a vérarammal elGszor a majba keriil, majd az egész szervezetben
szétaramlik. Nagy része atmenetileg tarolodik a méjban, az izomzatban, a boér alatti
kotdszovetben, ekdzben a benne oldott anyagokat eljuttatja a szervekbe és szovetekbe, illetve
felveszi és tovabbszallitja az anyagcsere termékeket. Az elfogyasztott viz tehat bejarja az
egész szervezetet és ennek tulajdonithatd, hogy az asvany- €s gyogyvizek hatdsa oly sokrétii.

A vizhaztartas szabdlyozasa idegi és endokrin hatdsok alatt all, melynek kozpontja az
agyban van. A szervezet ezt a folyamatot az agyfiiggelék (hypophysis) hatso lebenye és a
mellékvesekéreg hormonjain keresztiil végzi.

A vizleadds a vesén keresztiil a vizelettel, részben a verejtékmirigyekkel, és a kilélegzett
levegdvel, valamint a széklettel torténik. A vizleadast nagymértékben befolyasoljak a
kornyezeti hatasok (homérséklet), az egészségi allapot, az izommunka és a 1égzésszam.
A leadott viz a kiilvilagbol a taplalék- és vizfelvétel utjan potlodik.

A sejten beliili és a sejten kiviili teret a sejtmembran valasztja el egymastol, amely a viz
szdmara szabadon atjarhatdo. A vizmozgds passziv transzporttal, az ozmotikus nyomads
véltozasa alapjan torténik. A vizfelvétel- és leadas dinamikus egyenstlyban van akkor, ha a
sejtekben, a sejtek kozotti hézagokban és a vérplazmaban a viz, valamint a benne oldott
asvanyanyagok mennyisége ¢€s aranya kozel allando, illetve csak sziikk hatarok kozott,
atmenetileg valtozik.

A vizhéztartds felborul, ha a vizfelvétel csokken (szomjazds) vagy a vizleadds
fokozodik (pl.: hanyas, hasmenés, er0s izzadas, diurézis). Csecsemdkon igen gyorsan
jelentkeznek a kiszaradas jelei (Szaraz nyelv, besiippedt kutacs, magas rancokba emelhetd bér,
csokkent  vizeletmennyiség). Amennyiben hosszabb ideig fennall a  helyzet,
keringésosszeomlas és sokk alakulhat ki, mely megfelelé beavatkozas nélkiil (s6- és elektrolit
potlas) végzetes lehet. A kiszaradas azért veszélyes csecsemd- és kisgyermekkorban, mert a

testfeliiletiikhoz képest nagyobb a vizigényiik (150 ml/ttkg), mint a felndtteknek (40-50
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ml/ttkg). Tovabba, ebben az életkorban a vesék és a verejtékmirigyek még fejletlenck, és ez
tovabb noveli a kockazatot. Ezért a csecsemd folyadéksziikségletének fedezésére fokozottan

igyelni kell.

A viz kotése az élelmiszerekben

Az ¢lelmiszerek viztartalma széles hatarok kozott valtozik. A liszt, magvak,
szaritmanyok viztartalma 10-14%, kenyereké 35-45%, a huasé 60-80%, a tejé 86-89%, a
gylimolcsok €s a zoldségfélék viztartalma pedig 80—95%.

Az ¢lelmiszerekben szabad és kotott vizet kiilonboztetiink meg. A szabad viz
oldoképességét teljes mértékben ki tudja fejteni, a folyamatban nincs korlatozva, mig a kotott
viz mozgasa és oldoképessége is akadalyozott. Az élelmiszerek szabad viztartalma és az ezzel
Osszefiiggd egyensulyi relativ  paratartalom nagy jelentéségli az élelmiszerek
eltarthatosdgaban (tarolds, tartositds). Ha a téarolasi hely pératartalmat az élelmiszer
egyensulyi relativ szintjére allitjak be, akkor annak nedvességtartalma nem valtozik,
egyensulyi allapot all fenn.

Ezt a nedvességtartalmat az ¢lelmiszerekben 1év6 szabad- és kotott viz ardnya szabja meg.
Bizonyos szabad viztartalom alatt a mikroorganizmusok nem tudnak az élelmiszerekben

elszaporodni.

6.8. Elelmi rostok

Az ¢élelmi, azaz diétas rostok nevezziik a taplalékban 1évé emészthetetlen, Osszetett
szénhidratokat, mas néven poliszacharidokat. Ezek az anyagok létfontossagli szerepet toltenek
be az emésztésben, foként a novényekben taldlhatdoak meg.

Rostanyagok szerepére mar a kézépkorban felfigyeltek, és megallapitottak, hogy a fekete
(sotét) kenyér szekletiiritést eldsegitd, tovabba karcsusito és jollakottsagot eldidézd hatasa
van.

Ennek ellenére csak az utobbi 30 évben kutatjdk célzottan a ndvényi rostokat szerepét €s
jelentdségét, foként, ahogy igazolddott, hogy a rostszegény taplalkozast folytatok korében
egyre gyakrabban diagnosztizaltdk a vastagbél-betegségek kiilonbozo tipusait.

A rost fogalmat az dsszetevok nagy szama miatt nem konnyli megadni, de annyi ismert, hogy
novényi poliszacharidok, lignint tartalmazoé tapanyag-osszetevok tartoznak ide, melyeket az

emésztdenzimek részben vagy egészben érintetleniil hagyjak.
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A nem emészthetd poliszacharidok valtozatlan allapotban jutnak a vastagbélbe, majd bel6liik
rovid szénlancu zsirsavak keletkeznek, melyek modositjak a bélmiikodést.

Az élelmi rostoknak két tipusuk van — vizben old6dok (pektinek, hemicellulozok egy része,
nyalkaanyagok), ¢€s vizben oldhatatlanok (cellul6oz, hemicelluloz nagy része, lignin).
Ez utobbiakat az emésztdenzimek részben, vagy egészben ¢érintetleniil hagyjdk a
tapcsatornaban.

Vizben oldhaté élelmi rostok (pl. pektin) forrasai lehetnek — alma, citrusfélék, aszalt

gyliimolcsok, hiivelyesek, zabpehely, zabkorpa, lenmag, Gtiflimag.

Vizben nem oldhaté ¢élelmi rostokat (pl. celluléz, hemicelluldz, lignin) gabonafélék, rizs,

kukorica stb. fogyasztasaval vihetiink a szervezetbe.

A gyiimolcsokben, friss zoldség- és fozelékfélékben taldlhatd oldékony rost felszivja a
vizet, megduzzad, és sirii zselés anyagga alakul. Ezek az anyagok egyes tapanyagokat
(pl. gliikdz) megkotnek, ezaltal azok csak lassabban vagy csak részben szivodnak fel. Mire a
taplalékokbol szarmazd anyagok keveréke a vastagbélbe ér, mar az 6sszes hasznos tdpanyag
felszivodott beldle, és itt alakul ki a viz visszaszivodasa. Mivel az oldékony rostok magukban
tartjadk a viz egy részét, ezért a formaldédd széklet higabb lesz. Elégtelen rost bevitelnél
székrekedés alakulhat ki.

A rostok fogyasztasa mellett a folyadékpotlasra is tigyelni kell, kiillonben eldnyos hatasuk
nem ¢érvényesiil, sot, kelld mennyiségli folyadék hijan akar 6k maguk is okazhatnak

székrekedést.

Elelmi rostok biologiai szerepe

A legtobb rostanyag a zoldségfélékben, a gylimodlcsokben, a gabonapelyhekben, a
gabona magvakban taladlhat6. Ballasztanyagok koziil, a ndvényi rostok bevitelét a
konyhatechnologiaban a teljeskidrlésii lisztek hasznalataval tudjuk novelni.

A taplalkozasban napi 30 g rostanyag elfogyasztasa lenne az optimalis.

Legfontosabb tulajdonsaguk a nagy folyadékfelszivo képesség, amely a rostok
duzzadasat idézi eld, igy megnoveli az emésztés alatt 4116 étel térfogatat, ezaltal:

e hosszabb ideig fenntartjdk a jollakottsag érzését (ez a fogyokuranal kiillonosen
hasznosithato tulajdonsag),

o serkentik a bélmiikodést, ezaltal gatolja a rothadasi folyamatok kialakulasat,
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e segiti a mérgezd anyagok gyorsabb tavozasat a szervezetbol, tehat megelézi a
székrekedés kialakuldsat, csokkentve az aranyér és a vastagbélrdk kialakulasanak
kockazatat,

o lassitjak az emésztést €s ezzel meggatoljak a vércukorszint gyors emelkedését, amely
a cukorbetegeknél kiemelt jelentdségli.

Ezen talmenden a rostanyagok megkotik a zsirmolekuldkat €s a szabad epesavakat, igy

képesek csokkenteni a szervezet koleszterinszintjét.

A rostszegény taplalkozas hozzajarul a cukorbetegség, emésztési problémak és koszortuér-
betegségek kialakuldsadhoz.

Rostban gazdag élelmiszerbél nincs hiany, mivel a gabonafélék, gylimolcs- és
zoldségfélek, hiivelyesek jelentés mennyiségben tartalmazzak. Valdjdban minden ndvényi
taplalék tartalmaz rostanyagot, igy cellulozt, hemicellulozt, lignint és pektint. Ezek a novényi
sejtfal épitdanyagali.

Fizikai-kémiai tulajdonsagai — jelent6s a vizfelvevo- és megtarto-képességiik, olajkotd

kapacitasuk, amivel befolyasoljék a szervezet anyagcser¢jét.

Az oldhatatlan rostokat a szervezet enzimei nem tudjak lebontani, ezért valtozatlanul
haladnak at a bélcsatornan. Jo forrasaik a buza, kukorica, rozs.

Az oldhato rostok a vastagbélben €16 baktériumok hatasdra egyszerlibb vegyiiletekké
alakulnak.

Kivalo forrasai az aszalt gyiimolesok, hiivelyesek, leveles zoldségfélék és zab.

A legtobb novényi taplalékban megtalalhat6 az oldhatod és oldhatatlan rost — pl. egy 100 g-0s

alma Osszes élelmi rosttartalma 3,7 g (az ember napi sziikséglete 25-30 g).

Vizoldékony rostok

A vizben oldhato rostok egyenletessé teszik a cukrok felszivasat, vércukorszint gérbe
elhtizodobb, ezaltal tehermentesitik a hasnyalmirigyet, megkdotik az epesavakat, csokkentik a
koleszterin felszivasat, valamint a bélflora 0sszetételére is kedvezoen hatnak.

Elettani hatésa a felsé bélszakaszokban is érvényesiil, mivel vizes oldatban igen nagy
adszorpcios feliilettel rendelkeznek. Megkotik a cukrot, ezaltal lassitidk a cukorfelszivodast,
csokkentik a cukorbeteg szervezet inzulinigényét, megkotik a koleszterin egy részét, ilyen

modon csokkentik a vér koleszterinszintjét.
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Tovéabba védo szerepet tulajdonitanak az érelmeszesedés kialakuldsaval szemben és a sziv- és
érrendszeri megbetegedések megeldzésében.

Ezek a rost anyagok a vastagbélben fermentaciot kovetden rovid szénlancu zsirsavakka
alakulnak, ezaltal kedvezden befolyasoljdk a bélflorat, megndvelik a béltartalom

folyadékmennyiségét és elésegitik a rendszeres székletiiritést.

Vizben nem o0ldodo rostok

Ezek a nem emészthetd ballasztanyagok fokozzak a teltségérzet kialakitasat. Lassitjak
a tapanyagok felszivasat, csokkentik éhségérzetet, ismert a vércukorszint szabalyozo
szerepiik, mérséklik a szénhidratok felszivodasat, ezaltal csokkentik a hiperkalorizaciotezt a
szOt eddig nem ismertem (elhizast). Ismert tovabba méregtelenité funkciojuk is, mivel a
salakanyagok tranzitideje csokken, ezaltal a m4j és a vese tehermentesitése is realizalodik.
Rostban gazdag ételek fogyasztasa egyenletesebbé teszi a szervezet terhelését, mert lassitja a
tapanyagok felszivodasat.
Ha a vastagbélnek kemény székletet kell tovabbitania, az er6lkodés hatdsara a nyalkahartya
kitiiremkedik az izomzat k6z¢é és Un. divertikulozis alakul ki, amely kés6bb igen sok panaszt

okoz. A civilizalt orszagokban a lakossag 30-35 %-a szenved divertikul6zisban.

Legfontosabb kedvezo hatasai

Szerepet jatszanak a glukoz felszivodasaban, lassitja a gyomor tiriilését, teltségérzetet
okoz ¢és az éhségérzetet csokkenti.
A bélfalra gyakorolt nagyobb nyomas kovetkeztében intenzivebb bélmozgés (perisztaltika)
jon létre. Tovabbi kedvezd hatasa, hogy magahoz koti az epesavakat és szteroidokat, gyorsitja
azok kitiriilését, ezaltal bizonyos fokii védelmet nyujt a vastag- és végbéldaganatok
kialakulasaval szemben. A bélcsatornaban nagy mennyiségili vizet vesz fel, ezaltal csokkenti a
székrekedés kialakulasanak veszélyét. Hidratalt kornyezetben megduzzad, csokkentve a bél
felszivo feliiletét, igy az energiat ado tapanyagok csak fokozatosan szivodnak fel. A
vizoldékony rost szérumkoleszterin-csokkentd hatasa is ismert. A nagyobb pektin és lignin

tartalmu élelmiszerek intenzivebb ragast igényelnek, egyben erdsitve és tisztitva a fogakat.
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A hazai rostfogyasztas nehézségeinek gyokere

Az ¢lelmiszeripar fejlodése nyoman megjelentek a rostszegény, finomitott
¢lelmiszerek (pl. finomliszt), ezaltal a lakossag rostfelvétele az ajanlott érték (25-30 g/f6/nap)
alatt van.

Statisztikak szerint a rost bevitel 18 év feletti férfiaknal 24,2 + 6,6 g/nap, mig a néknél
21,7 +£5,6 g/nap. A legalacsonyabb értékek a 18—34 éves korosztalynal allapitottak meg.
Hogyan lehetne fokozni a rostfogyasztast? A rostsziikséglet fedezhet6 tudatos élelmiszer-
véalogatassal is, azaz nincs okvetlen sziikség dusitdsra. Elelmi rostban gazdag élelmiszerek
tobbnyire novényi eredeti alapanyagot tartalmazo termékeknél keresenddé. Leggazdagabb
diétasrost-forrasaink a gabonaeredetli élelmiszerek, buzacsira, ezeket tartalmazo siitéipari
termékek, apromagvas gyiimolesok, citrusfélék, zoldség- és fézelék félék. Azonban tudni kell,
hogy nem minden ,,barna” kenyér, péksiitemény rosttartalma nagy, mert lehet akar malataval
szinezett Is.

Kivalo élelmirost forrasok lehetnek a teljes kidrlésti kenyerek, gabonafélék, hiivelyesek,

diofélék és a kiilonboz6 magvak.

Tulzott rostfogyasztas veszélye

Ha 50 g-nal nagyobb napi adagban keriil a szervezetbe, mar nem javitja tovabb a
bélrendszer miikddését, sot ellenkezden hat, mivel fokozott bélgazképzddést és puffadast
okoz, amely gyomor- és bélkorgast eredményez. E mellett eléfordulhat kronikus hasmenés,
hanyinger és akar hanyas is.

Ismert, hogy a nagy élelmirost-felvétel emelheti a vitamin- és nyomelem sziikségletet.
Kellemetlen mellékhatdsa a fokozott bélgdz képzddés a bélbaktériumok erjesztd tevékenysége

miatt. Ezek a folyamatok hidrogén-, szén-dioxid- és metangaz-keletkezéssel jarnak.
Jo tanacsként megemlithetd, hogy a napi rostfogyasztds mennyiségét fokozatosan kell

emelni, igy a tapcsatornanak ideje lesz hozza alkalmazkodni, ezaltal csokkentheté a panaszok

gyakorisaga. E mellett a boséges folyadékbevitelre is oda kell figyelni.
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7. Fontosabb hatéanyag csoportok — hatasaik és novényi el6fordulasuk

A zoldségek ¢és gylimolesok kiemelkedd taplalkozasélettani szerepet tdltenek be
szervezetink megfeleld6 mikodésében.  Viszonylag —alacsony energia-, zsir-, ¢és
szénhidrattartalmukkal szemben jelent0s vitamin, dsvanyi anyag és antioxidans tartalmuk
miatt szerepet jatszanak szamos betegség kockazatanak csokkentésében.

E mellett kedvezGen hatnak a szervezet sav-bazis egyenstlyanak fenntartasaban is. Nagy
¢lelmi rosttartalmuk eldsegiti a megfeleld bélmiikodést, teltségérzetet biztosit €s jotékonyan
befolyasolja szervezet zsir-és szénhidrat anyagcseréjét.

[z- és illatanyagaik révén serkentik az emészténedvek termelését, ezaltal hozzajarulnak az
emésztérendszer megfelelé mikddéséhez. E mellett igen nagy viztartalmuknak készonhetéen
szabalyozzdk a szervezet folyadékhaztartasanak egyensulyat.

Mar Szent-Gyorgyi Albert is kiemelte, hogy testiink és kornyezete kozott egyik
legfontosabb kapocs az élelem.

Hazankban a haldlozasok tobb mint fele sziv- és érrendszeri megbetegedésekre, kozel
negyede rosszindulati daganatok megjelenésére vezethetd vissza. Ennek kialakulasaban
kb.70%-ban felelések a taplalkozasi, kornyezeti, valamint magatartas- és életmodbeli
tényezok. A helyes taplalkozéasi szokasok kialakitasaval €s megfeleld fizikai aktivitassal a
kronikus megbetegedések kockazata 30-35%-kal csokkentheté lenne. Tobb vizsgalat is
igazolta, hogy a felsorolt betegségek mindegyike valamilyen modon Gsszefliggésbe hozhato a
szabadgyokok keletkezésével. A megfeleld antioxidans hatasok gatolni, vagy késleltetni
tudjak a karos reakciokat, és ez csokkenti a betegségek kialakuldsanak kockazatat.

Ebben kiemelt szerepe van a kiilonboz6 novényi hatdéanyag csoportoknak is, melyek

az alabbiakban kerilnek attekintésre.

Karotinoidok (karotin, lutein, likopin, p-karotin, xantofillok) — antioxidans és
daganatellenes hatasa ismert, tovabba védelmet jelent a nap karos sugarzasaival szemben,
csokkentik a tiido-, végbél-, mell-, méh és prosztatarak kialakulasanak kockazatat. Mérséklik
a korral jaro pigment elvaltozasok és szembetegségek kialakulasat, valamint a sziv- €s
érrendszeri betegségek eldfordulasanak gyakorisagat.

Novényi forrasai lehetnek — séargarépa, paradicsom, paprika, sargabarack, homoktdvis,

narancs, grépfrut.
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Illéolajok — ismert szélhajtd, gorcsoldd, epehajtd, antimikrobialis, nyakoldo stb.
hatasuk. Nagyobb mennyiségben fordulnak elé konyha- és édeskoményben, anizsban,

korianderben, kardamonban ¢és lestyanban.

Limonoidok — antiviralis hatastak, serkentik a karcinogén anyagok lebontasat a
folyamatban részt vevd enzimek termelddésével. El6fordulasuk foként a citrusok

terméshéjaban jellemz6 (D-limonén).

Fitoszterolok — blokkoljak a koleszterin felvételét, illetve serkentik annak kitirtilését,
e mellett ismert gyulladdscsokkentd hatasuk is (pl. prosztata gyulladas), valamint géatoljak
egyes daganatok (emld, prosztat, vastagbél) kialakulasat.

Eléfordulasa tokmagban, sz6ja- és szezdmmagban ismert.

Flavonoidok — antiviralis, antibakterialis, szabadgyokfogd és antioxidans hatassal
birnak. Gyulladascsokkentd, érvédé és majvédd vegyiiletek is tartoznak ebbe a csoporba.
Jelent6sebb mennyiségben tartalmazzak — grépfrat (kvercetin), pohanha (rutin), citromfélék

(heszperidin), mariatdvis.

Izoflavonok (pl. genisztein, daidzein) — hatasuk annyiban hasonlit a flavonoidokéhoz,
hogy a tumorok képzddésében résztvevd enzimek tevékenységét gatoljak, tovabba ismert
koleszterincsokkentd, antioxidans ¢€s daganatellenes hatasuk is. Alkalmasak a mjj
méregtelenitésére, hormonpo6tld terapia helyettesitésére, valamint emld-, petefészek ¢és
prosztatarak eléfordulési kockéazatanak csokkentésére.

Kivalo forrasuk lehet a szojabab, szarazbab és mas hiivelyesek.

Antocianindinek, antocianozoidok — ismert szabadgyokfogo, antibakterialis hatasuk.

Novényi forrasai lehetnek — sz016, cseresznye, fekete ribizli, fekete afonya.

Katechinek, galluszsav szarmazékok (katechin, epikatechin) — ismert antimutagén,
antioxidans, antimikrobidlis, hasmenést megsziintetd, 0Osszehtzd, vérzéscsillapito,

daganatellenes hatasuk. Leggyakoribb eléfordulasa teaban, kavéban és kakdban.

Fenolsavak (kavésav, klorogénsav, cinarin) — egyes daganatos megbetegedések
kialakulasanal preventiv hatasu, de ismert epehajtd (pl. cinarin) és epepangast megsziintetd

szerepe is. Nagyobb mennyiségben tartalmazza az articsoka, kavé és kurkuma.

Enzimek (bormelain, papain, kimopapain) — fehérjebontd és emésztést eldsegito,

valamint gyulladast csokkentd hatastiak. Gyogyitd hatdssal bir reumads artritisz esetén, de
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balesetek és miitétek utin keletkezett 0déma kezelésére is kivald. Kivalo forrdsa az ananasz és
papaja.

Pektinek — koleszterin- és étvagycsokkenté hatasuak, valamint a hasmenést

megsziintetd kezelésekben is alkalmazhatd. Forrasa — citrusfélék, alma, korte, birs és grépfrut.

Cukrok, nyalkak (szélécukor, gyiimolcscukor) — a cukrok fontos energiaforrasok,
mig a nyalka anyagoknak a bél nyalkahartyajanak védelmében van szerepe.
Ez utébbi ismert étvagycsokkentd, valamint a bélsar térfogatdnak novelése miatt, a
székrekedés kialakuldsdnak kockazatat is csokkenti.

No6vényi forrasaik a gylimolesok, a lenmag, az utimagfii és a flige.

Inulin — vizoldékony rost, amely szamos novényben megtalalhatd. Az inulin fruktan
(fruktoz molekula lancolata), vagyis bélflorat tamogato €lelmi rost, egyben prebiotikum, azaz
tdpanyag a hasznos bélbaktériumok szamara. A fruktdoz molekuldk ugy kapcsolddnak 6ssze,
hogy az emésztérendszer nem tudja lebontani, igy eljutnak a vastagbélig, ahol hasznos
baktériumok tapanyagaiva valhatnak.

Egyben a probiotikumok szaporodasat is fokozzék, ezzel parhuzamosan gatoljak a kartékony
baktériumok megtapadasat a bélben, tovabba eldsegitik egyes dsvanyi anyagok felszivodasat.

Az inulin ndvényi étkezési rost, igen sok ndvnyi faj tartalmazza, energiatarold funkciot
toltenek be, tobbnyire a gydkérben vagy a rizdmaban halmozodik fel. Azok a ndvények,
amelyek inulint raktaroznak, altaldban nem tartalmaznak keményitét. A természetes

forrasaként ismert a cikoria gyokér, csicsoka, voroshagyma, fokhagyma, sparga stb.
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8. Kiegyensilyozott taplalkozas és a fizikai aktivitas szerepe

Kutatasok eredményeik alapjan egyre tobb betegségrol bebizonyosodott, hogy
kialakulasaban a taplalkozasnak és az életmoédnak meghatirozd szerepe van. Igy pl. az
érelmeszesedéses, sziv- és érrendszeri betegségek gyakorisagaban, tovabba a vér-lipidek, a
koleszterin, trigliceridek mennyiségének alakulasaban. Tovabba, ezen okokra vezethetd vissza
a magas vérnyomds, az elhizas, a daganatos betegségek kb. 30-60%-a, valamint a
csontritkulds, a vérszegénység és egyéb mas elvaltozas is.

A sziv- és érrendszeri betegségek gyakorisdgaban hazank az elsé helyen all. Helytelen
taplalkozasnak tovabbi hatdsa lehet még az agyvérzés, az agyi erek trombdzisa és a hasi erek,
also végtagok megbetegedése is.

A helyes taplalkozas mellett kiemelt a fizikai aktivitds jelent6sége is, melynek
novelése egy kivalo stratégia valamennyi korosztaly szamara, hogy megdrizzek egészségiiket
¢s a kronikus betegségek kockazatat csokkentsék. Az egészségfejlesztés teriiletén a rendszeres
testmozgds ¢és az egészséges taplalkozasi szokdsok kialakitdsa ¢és megszilarditisa a
koznevelési intézményekben kiemelt stratégia, amely hosszi tdvon eredményezhet egy
egeészségesebb felndovekvo nemzedéket.

A rendszeres fizikai aktivitassal az elhizas csokkenthetd, illetve az élettani folyamatokra igen
kedvezden hat, melyet a 8. abra mutat be. Napi 30 perc gyaloglas, heti 5 alkalommal

egészségesebbé és boldogabba teszi az embert.

A helyes taplalkozas alapelvei az alabbi pontokban keriil ismertetésre.

1. Az elfogyasztott taplalék minél valtozatosabb, és minél tobbféle élelmiszerbdl alljon.

2. Zsir — viszonylag kevesebb mennyiség szerepeljen az étlapon.

3. S6 — kevés, lehetéleg minimalis potldlagos hozzaadassal, ismerve az alapanyagok sé
tartalmat.

4. Edességek — mértékkel, hetenként legfeljebb egyszer, kétszer.

5. Tej vagy tejtermék — természetes vagy feldolgozott / savanyitott formaban.

6. Nyers gyiimdlcs, zoldségféle — rendszeresen, naponta tobbszor, lehetdleg a szezonnak
megfeleld fajokbodl valasztva.

7. Kenyér — elénybe részesitve a barna kenyér

o

Koretként foként parolt zoldségfélék, vagy burgonya, esetleg rizs €s tészta.
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9. FEtkezések gyakorisaga — napi 4-5-szor, lehetSleg azonos iddpontban és nyugodt
kortilmények kozott.

10. Ital — foként ivoviz.

11. Nincsenek tiltott taplalékok, csak keriilend6 mennyiségek!

12. Fontos a dohanyzas teljes melldzése és a rendszeres testmozgas.

13. Testtomeg mérése, hogy idében nyomon kdvessiik a kedvezétlen valtozasokat.

Boséges fogyasztasra javasolt: gyiimolcsok, zoldség- és fozelékfélék, hal, tovabba barna

kenyér, burgonya.

Mérsékelt fogyasztasra javasolt: nem zsiros husok és hiiskészitmények, zsiradékok (célszerii

a zsir helyett az olaj haszndlata), tojas, tészta, szaraz hiivelyesek.

Javasolt keriilni: édességek, fagylalt, cukrozott készitmények, zsiros hasok, zsiros ételek,

tejszin, cukros liditdk, so, tdmény italok.

Ezek a megéllapitasok az MTA Elelmiszer-tudomanyi Komplex Bizottsaga, az Orszagos
Elelmezés- és Taplalkozas-tudomanyi Intézet és a Magyar Taplalkozastudomanyi Térsasag

egylittesen elfogadott allaspontjai.

A taplalékpiramis (8. abra) tudomanyos eredményeken nyugvo, a lakossag tajékoztatasat
szolgalé legismertebb taplalkozasi ajanlas, amelyet 1992-ben az Egyesiilt Allamokban az
USDA (United States Department of Agriculture) munkatarsai dolgoztak ki.
Ez a szimbolumrendszer az élelmiszereket taplalkozasélettani szempontbdl csoportokra
osztva abrazolja. A piramis nemcsak az ¢élelmiszereket mutatja be fo tapanyag-6sszetevojiik
alapjan, hanem a mennyiségi ajanlasokat is tartalmazza.

A piramis felépitésére jellemzd, hogy az étkezések alapjat az also sorban, a legnagyobb
mennyiségben (35-40%0) fogyasztasra ajanlott a gabonafélék kertiltek. Ide tartoznak a teljes,
héjat is tartalmazo magvak, illetve a teljes kidrlésii lisztet tartalmazo pékaruk, tésztafélék. A
piramis kovetkezd savjan talalhatok a zoldségek és a gylimolesok, melyekbdl a zoldségfelek
aranya legyen nagyobb. Ez az Osszes részaranyabol megfeleléen 18 %, illetve 13%-ot
képviseljen. Célszerli ezen tdpanyagokat lehetdleg friss formaban (fézés, parolas nélkiil)
fogyasztani, a benniik 1év6 vitaminok, asvanyi anyagok, rostok és szénhidratok miatt.

A piramis kovetkez6 szintjén kb. 20%-nyi aranyban osztoznak a husok (lehetéleg hal és
szarnyas) €s a huspotlok (tojas, a hiivelyesek és olajos magvak), valamint a tej és

tejtermékek.
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A piramis csucsan, az osszes taplalék mindossze 10%-os aranyat mutatja a zsiradékok és
az édességek jelenléte. Zsiradékként vaj vagy hidegen sajtolt névényi olajok javasoltak,
keriilni kell ezen anyagok hevitését, vagyis lehetdleg mellézziik a rantott ételeket és a bd
olajban torténd siitést.

Az édességekbdl csak kis mennyiséget ajanlott fogyasztani. Az elfogyasztott taplalék
lehetdleg mézet vagy fruktdzt tartalmazzon, €s csak kisebb aranyban glukozt.

A fehér cukor bevitele mérsékelt legyen, mert pusztitja a normal bélflorat, ugyanakkor

taplalja a gombakat a bélcsatornaban.

5% zsir, édesség

tej és hds, szdrnyas
tejtermékek ‘ t(‘)ja's s
felvagott,
hal,

salatak

kenyér, gabonatermékek, tészta, rizs

8. abra. Taplalék piramis (Forras: 12)

Az energiat add tdpanyagokon (zsiradék, szénhidrat), a vitaminokon és az dasvanyi
anyagokon kiviil, sziiksége van a szervezetnek folyadékra is. Naponta 6sszesen 2-2,5 | az a
mennyiség, amelyet szilard taplalékokkal és folyadékfogyasztassal kell bevinniink a
szervezetiinkbe.

A gabonafélék, valamint a zoldség-, fozelékfélék és a gylimdlcsok csoportja adja az
egészséges taplalkozas alapjat, mindkét taplalékcsoport kiilonféle élelmiszereibdl naponta
tobbszor kell fogyasztani. Ezen csoport értéke koziil itt is az élelmi rost-, elsésorban a pektin-
tartalmat kell kiemelni.

A pektin gatolja a zsiradék felszivodasat a szervezetbe, igy szerepe van az érelmeszesedés
veszélyének csokkentésében. A pektin felveszi a vizben old6do és a szervezetben keletkezd,
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vagy bekeriilé6 mérgezo, esetleg rakkelté anyagokat és kiliriti a széklettel, vagyis mintegy
méregtelenitd hatdsa van.

A z6ldség-fozelékek és gylimolesok jol ismert Bi-, Bo-, C-vitamin- és folsav-, valamint -
karotin forrasok. E mellett szamos zoldség- és fozelékféle tartalmaz koleszterinfelszivodast
gatlo vegyiileteket (tn. szaponinokat) is. E csoportba tartoz6 élelmiszerek energiatartalma
kicsi, ezért az elhizast megeldz6 taplalkozasban is jelentds a szerepiik.

A z0ldség- és fozelékféleket érdemes nyersen is fogyasztani. A gylimolcs teljes tapértékét
(féként C-vitamin, folsav, kalium, magnézium, foszfor) frissen, éretten és egészben 6rzi meg,
ezért torekedjiink arra, hogy ilyen formaban fogyasszuk.

Az aszalt gylimolcsok koncentralt forméban 6rzik meg az asvanyi anyagokat. A nagy
rosttartalomnak koszonhetden segitik az emésztést, e mellett hozzaadott cukrot és
tartositoszert nem tartalmaznak.

Konzerv helyett célszeri mélyhiitott terméket valasztani, ha friss gytimolcs, z6ldség nem
all rendelkezéstinkre.

Figyelni kell arra, ha f6zziik a zoldségeket, akkor a fozblevet is hasznaljuk fel ételeinkhez,
ugyanis a f6zés kozben a vitaminok és dsvanyi anyagok jelentds része kioldodik és a f6zdlébe.

A taplalkozasunkban mérsékelt a rost és az asvanyi elem bevitel, ezért nagyobb aranyu
z0ldségfogyasztas a javasolt, amely altal jelentés mennyiségli bioaktiv anyagok keriilhetnek a
szervezetbe.

Az oxigénbdl szdrmazd szabadgyokok szamos betegség kialakuldsat generalhatjak, ezért
sziikséges a hatékony védekezO rendszer. A zoldségféléknek kiemelt szerepe van, mivel

antioxidansok, kiilonb6z6 vitaminok, folsav €s szinanyagok forrasai.

Ha készételrdl van sz6, a taplalékpiramisban elfoglalt helyét a fontosabb Osszetevoi
hatarozzak meg. A készételek tobbségének gyenge pontja, hogy nem tartalmaz kell6
mennyiségli zoldséget és gylimdlesot. Azonban, ha valamilyen vegyes salatat (pl. borsot,
sargarépat, brokkolit, paradicsomot) esziink hozza, aztkovetden pedig gyiimolcsot, akkor

étkezésiink alkotorészeit egyensulyba tudjuk hozni.

Itt kell megjegyezni, hogy a vitamin- és asvanyianyag-készitmények nem helyettesithetik a

z0ldségek és a gyiimdlcsok fogyasztasat, illetve a helyes taplalkozast.

Az egészséges életmodnak kiemelt részét képezi a mozgés, ezt szimbolizélja a
kiilonb6z6é mozgasi formak megjelenése a piramis also soran (9. abra). Ajanlott a napi

minimum fél o6ra kézepesen aktiv mozgas. A kinzo fogyodkurak helyett valasszuk az ésszert
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taplalkozast. Azonban ne felejtsiik, hogy ebben a folyamatban a mozgas jelentds kiegészitd

szerepet tolt be, amely a szervezetiink, testiink és lelkiink karbantartasat segiti el6.

édesség, voros hisok
alkalmanként

hal, tojds, szdrnyas his
1-3 adag/hét {

olajok, szivbarit
margarin és majonéz
2-3 adag/nap

26ldségek, gyiimalcsok
8-10 adag/nap

gabonafélék ;
(teljes kiorlésd) g
5-10 adag/nap

testmozgds
30 perc/nap W

9. dbra: A megfelel6 tapanyag adagok és a mozgas jelentdsége (Forras: 13)

A taplalékpiramis iranyelveinek megvalositasandl nem kell szigortian fokuszalni az
eloirt egyensuly betartasara, elég, ha az étrend egy-két hét atlagaban kiegyensulyozott marad.

Ezaltal nem valik nehézzé és merevvé annak alkalmazasa.

A piramisok szamos modositasat alkalmaztak, igy pl. a kiillonb6z6 életkort gyermekek
(6vodasok, kisiskolasok, kamaszok) szamara is készitett piramisban a korosztalyokra jellemzo
¢lelmiszereket tlintették fel a kiilonbozo taplalékcsoportokban. A kamaszok szamara
kidolgozott piramis csticsan fagylaltot, jégkrémet és tortat is abrazoltak.

Az idések szamara késziilt piramisndl is vannak valtozasok, mivel itt kisebb az energia
igény, ezaltal a piramis alul kiegésziil egy 0j sorral, utalva a viz, a gylimdlcslé és a levesek

fogyasztasanak jelentségére.
Az ovolakto-vegetarianus (hust nem, de mas allati terméket fogyasztd) €s vegan

taplalkozast folytatok szamara késziilt piramis (10. abra) felhivja a figyelmet a biologiailag

aktiv anyagok fokozott felvételére. A zdldségek kozott a sotét szinli fézelékfélék
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(levélzoldségek), a gylimdlesoknél a nagy vitamintartalmu gyiimdlesok (mango, eper, sz610,
Oszibarack, nektarin) jelentdségére.

Itt azonban meg kell allapitani, hogy a kiilonb6z6 csoportokba tartozé élelmiszerek nem
tudjak helyettesiteni egymast, azaz ajanlott gyakorisaggal mindegyikbdl fogyasztani kell,

hogy ne alakulhasson ki fehérje-, Bi2-, D-vitamin-, kalcium-, vas- vagy cinkhiany.

Tengeri zoldek, melasz
alapu éleszto Gyogyhatasi taplalékok,

,}"‘
Gyogynovények, ? alkalomszeriien
buzafii Ié, friss .%
-~ ,1
Diok, magok, len, M
kendermag T Fehérje, mérsékelt
Csirdk, hiivelyesek Cae " Co '\g fogyasztas

Zoldségek és

umolcsok
e Alapételek,
Leveles zoldek : gyakran

10. abra: Vegan taplalkozas piramisa (Forras: 14)

81



II.  SPECIALIS ISMERETEK
9. Zoldségfélék szerepe a taplalkozasban

9.1. Zoldségfajok szerepe az asvanyianyag utanpdtlasban

Az asvanyi elemek fontos szerepet toltenek be a szervezetben végbemend kiilonbozo
folyamatokban. Ezek a természetben 1étez6 anyagok, a szervezet nem dolgozza fel.
Taplalkozassal keriilnek be a szervezetbe, de ionos formaba kell atalakulniuk ahhoz, hogy a

szervezet biokémiai folyamataiban részt vehessenek.

Csoportositdsanal az alabbi kategoriak ismertek:

Makroelemek — ide tartoz6 elemek: kalcium, klor, magnézium, foszfor, kalium, natrium és
kén.

Mikroelemek, nyomelemek —ebbe a csoportba tartozik a krom, kobalt, réz, fluor, jod, vas,

mangan, molibdén, szelén ¢€s cink.

Kalium (K)

Ez az asvanyi elem allati és novényi eredetli élelmiszerekben is megtalalhato, de a névényi
eredetiiekben jobb a K:Na ardny.

Legfobb forrasa a burgonya, bab, lencse, borsd, spendt, paradicsompiire, banan, narancs,
szilva, mogyor6, mandula, aszalt gytimdlcs, flige, kavé, tea.

F6zés hatdsara a kdlium egy része a f6z6 1€be kertil, ezért ezt ajanlott felhasznalni.

Natrium (Na)

A felnéttek napi sziikséglete 2 g. Ez 5 g konyhasonak felel meg (ennél tobbet fogyasztunk),
melynek f6 okai az €lelmiszeripar fejlddése, a késztermékek nagyobb mértékii fogyasztasa és
az ételek tulsozésa.
Natriumban gazdag élelmiszerek kozé tartoznak — a kenyérfélék, huskészitmények, egyes
sajtok, konzervek, tartositott félkész élelmiszerek és a sos ragesalnivalok. A legfébb forrasa a
konyhaso, valamint a kiilonféle fiiszerkeverékek.

A natrium nélkiilézhetetlen a szervezet sav-bazis egyensulyanak a fenntartasaban, de

szerepe van az ingeriilet atvitelben és az izommiikddésben is.
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Vizelettel és izzadtsaggal nagy mennyiség is tdvozhat (akar 0,5 g Na), ezért a potlasa igen
fontos, masként szédiilés, alacsony vérnyomas, izomgorcsok 1éphetnének fel.

Ugyanakkor a talzott bevitele is karos — foként magas vérnyomas (ezért fontos a Na és K
bevitel megfelel6 aranya), de egyes sziv- és érrendszeri betegségek, valamint a vese miikodési

problémainak is forrasa lehet.

Kalcium (Ca)

Felnotteknek 800 mg/nap, 60 év felett pedig 1000 mg/ nap, terhesség €s szoptatas esetén
viszont napi 1200 mg kalcium a napi beviteli javaslat.

Hazankban, a vilag mas orszagainak lakossagahoz hasonléan, az emberek kb. 75%-anak
elégtelen a kalcium bevitele, fliggetleniil attdl, hogy milyen forrasbol jut kalciumhoz, ndvényi
vagy éallati forrasabol.

A legjobb kalcium forras a tej és tejtermékek, foként a sajtok. Ha valami oknal fogva nem
fogyasztunk ilyen jellegli élelmiszereket, akkor ndvényi kalcium forrasbol és a kalciummal

dusitott élelmiszerekbdl kell fedezni a napi kalcium igényt. Erre ad indormaciot a 11. 4bra.

Mak Kemény Omlesztett Mogyoré Petrezselyem Mandula Szoéjabab
sajtok sajtok

2 0, @ \ ‘"
=

o N S
mg mg mg mg

Tehéntej  Pisztacia Tejfol Soska Bab Fdéldimogyoré Zdldborsé Fokhagyma

- )T V¥

=
mg mg mg mg mg

11. abra: Kalciumban gazdag élelmiszerek (mg/100 g)

Forras: 15
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Kivalé Ca-forrasként szolgalo zoldségnovény fajok:

7. Lencse: 74 mg/100 g

1. Petrezselyem zoldje: 245 mg/100 g

2. Gomba: 200 mg/100 g 8. Kelkaposzta: 57 mg/100 g

3. Paraj: 133 mg/100 g 9. Savanyu kaposzta: 50 mg/100 g

4. Brokkoli: 113 mg/100 g 10. Karaldbé: 43 mg/100 g

5. Soska: 113 mg/100 g 11. Zoldborso: 41 mg/100 g

6. Bab: 106 mg/100 g 12. Cékla: 35 mg/100 g
Magnézium (Mg)

A taplalkozassal gondoskodni kell a szervezet optimalis Mg ellatottsagarol. Potlasa
torténhet Mg-ban gazdag novényi eredetli taplalékokkal.

A hazai feldolgozbipar nyersanyaga Mg-ban igen szegény, melynek oka a talaj Mg
tartalmanak csokkenése, a konkuralé ionok magas szintje, a nagyobb K-adagok alkalmazasa
¢s a talajok elsavanyodasa.

Ezen problémak enyhitésére szolgalhat a nagyobb Mg-tartalmi nyersanyagok eldallitasa,
melyben a novényallomany Mg-lombtragyazéasa is megoldast jelenthet.

A szervezet magnézium igényének kielégitésében fontos szerepe lehet a Mg-ban gazdag
novényi eredeti taplalékok fogyasztasanak.

A levélzoldségek koziil legnagyobb Mg tartalma a spenodtnak van (259 mg/kg), mig a
legkisebb értéket a salatanal mérték (17 mg/kg). A gyokérzoldségek koziil a cékla szamos
létfontossagu asvanyi elemet tartalmaz, legnagyobb mennyiségben a kalium (22,78 g/kg), a
magnézium (1,48 g/kg) és a kalcium (1,822 g/kg) van jelen, amely foként a héj alatt talalhato.
A fajtdk kozott jelentés kiilonbség mutatkozott Mg-tartalomban, legnagyobb értéket
(4,0 g/kg) a Rubin-nal mértiik, kdzvetlen a héj alatt.

A céklanak jelentGs a makro- és mikroelem tartalma, ezek koziil a kalium és magnézium
tartalma kiemelést érdemel. Mérésekkel bizonyitotta valt, hogy kozvetlen a héj alatt nagyobb
a dusulds, igy a céklat ajanlatos egészben f6zni €s csak azt kdvetden tisztitani, hogy a lehetd
legkisebb legyen az asvanyi anyag veszteség.

A cékla kiilonboz0 részeinek igen nagy az asvanyielem-tartalma is, melyet a 12. abra mutat
be. A fajtak kozott jelentds kiilonbség mutatkozott Mg-tartalomban. Legnagyobb értéket
(4000 mg/kg) a Rubinnal mértiik.
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12. abra: Céklfajtak Mg-tartalma (mg/kg friss tomeg) a répatest héj és his részében
(Forras: Takacsné Hajos, 2011)

A humén szervezet ion ardnya 2,5 - 4,0 kozott valtozik, amelynek optimalis értéke a
kovetkezd osszefiiggéssel definidlhatdé — (Ca?*+Na")/(Mg*+K*)=1,0. Az asvanyielemek
aranyat mmol/I-ben kifejezett értékek alapjan hataroztak meg. A zo6ldségfélék fogyasztasa
ennek az aranynak a kialakitasdban kiemelkedd jelentdségii.

A cékla fajtaknal szamolt ion aranyt a 13. dbra mutatja be. Valamennyi fajtamal 1,0 alatti
értékeket kaptunk, ezaltal megallapithatd, hogy a cékla fogyasztasa hozzajarul a kedvezo

ionarany kialakulasahoz.

0,8

0,6
04

0,2

Bonel Favorit Rubin Detroit Nero

B Ca+Na/ Mg+K

13. abra: Céklafajtak (Ca?*+Na*)/(Mg?*+K") ion ardnya
(Forras: Takacsné Hajos, 2011)
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Foszfor (P)

Feln6ttek esetében napi 620 mg a sziikséglet, de serdiilok, idések, varandosak esetében ez az
érték nagyobb.

Legfobb forrasa a tej €s tejtermékek, tojas, halak, hisok, olajos magvak, szaraz hiivelyesek,
gabonadrlemények, banan.

Eléfordulasa a szervezetben elsésorban a csontok, fogak, a DNS és RNS alkotorésze, de az
energiatermeléshez is nélkiil6zhetetlen (ATP — ADP).

Hianya ritkan alakul ki, mivel a foszforszegény taplalkozas altalaban Ca-ban és fehérjében is
szegény. Foszforhiany foként vesebetegség, alultaplaltsag, alkoholmérgezés vagy sulyos €gés
esetén fordul eld.

Az élelmiszerekben talalhato foszfor vegyiiletek kb. 75%-a vesz részt az anyagcserében — a
tenger gylimdlcseiben €s a halakban talalhato 99%-0s, a gabonafélékben és a hiivelyesekben
20%-0s, a gylimolcsok, gyiimoleslevekben 10%-0s a hasznosulds. A novényi taplalékokbol
szarmazo foszfor nehezen épiil be a szervezetbe, mivel a névényekben fitin vegyiileteket
képez, ezaltal nehezen szabadul fel.

A foszfor {6 forrasai az allati termékek (turo, sajt, hal, tojassargaja, hiis). A gabonafélékbdl és
a hiivelyesekbdl szarmaz6 foszfor-vegyiilet rosszul felszivodik az emberi szervezetben.

Hazai zoldség- és fozelekfélék asvanyi anyag tartalmat a 7. tdblazat mutatja be.

7. tablazat: Zoldségndvényfajok asvanyielem tartalma

Megnevezés | Hamu Kalium | Natrium | Kalcium |Magnézium| Foszfor
tart. (%) | (mg/100 g) | (mg/100 g) | (mg/100 g) | (mg/100 g) | (mg/100 g)
Burgonya 1,1 340 5 12 28 100
Cékla 0,9 260 98 35 87 30
Fejes kaposzta 0,7 216 23 33 24 80
Fejes salata 0,9 261 16 28 24 40
Karalabé 11 344 53 43 32 80
Karfiol 0,8 321 30 29 53 60
Paraj 19 526 24 133 53 160
Zo6ldbab 0,9 229 1 32 29 30
Zoldborsd 0,9 623 7 37 64 130
Zo6ldpaprika 11 165 3 12 16 55

Forras: Biro—Lindner (1999) utan
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Megallapithatd, hogy a zoldborsd kiemelkedik kalium tartalméval, de ugyaniugy nagy
értékeket mutat magnézium és foszfor tartalomra is. E mellett 4svanyi anyagokban még igen

gazdag a paraj, mig legnagyobb Mg-tartalmat a céklanal mértek.

Vas (Fe)

A napi sziikséglet férfiaknal 10 mg, néknél 15 mg. Legnagyobb mennyiségben a husfélék,
halak, belsGség és a tojas tartalmazza. Gabona magvakban, gabona pelyhekben, szaraz
hiivelyesekben is megtalalhatd, de jelentds egyes zoldségekben és gylimdlesokben is.
Azonban ismert, hogy a névényi élelmiszerekbdl a vastartalom csak kb. 1-5%-a szivodik fel,
ezaltal az éllati eredetli élelmiszerek jobb vasforrasnak szamitanak.

A vas felszivodasat csokkenti a ndvényekben eléforduld csersav, fitatok és ndvényi
rostanyagok, mig a C-vitamin elésegiti annak felszivodasat.

A vas fontos 0sszetevdje a hemoglobinnak ¢€s az izomsejteknek. A leggyakoribb asvanyianyag
hiany ennél az elemnél detektalt, melynek eredményeként vérszegénység, a ndvekedés
lassulésa és hoszabalyozasi probléma alakul Ki.

Leggyakoribb oka a tartos vérzés vagy taplalkozasi hiba, illetve vegetarianusoknal fordul eld,
ahol nincs husféle fogyasztasa, ezaltal gyakoribb a hiany.

Vashidnyra utal a sapadtsag, hajhullas, a kormok toredezés, faradékonysag, izompanasz, mig
a tulzott vasbevitel csokkentheti egyéb dsvanyi anyagok (cink, réz) felvét.

Vegetaridnus vagy vegan taplalkozas mellett kiilonos gondot kell forditani a megfeleld
vaspotlasra. Egyes novényi élelmiszerek kivalod forrast biztositanak ehhez. Ilyenek pl. a
hiivelyesek — bab, lencse, borso, csicseriborsd. Ezen feliil nemcsak rost-, de fehérjetartalmuk
is magas, igy ebbdl a szempontbol is remek hiispotlonak szamitanak. Legnagyobb vastartalma
a hiivelyesek koziil a lencsének van.

Levélzoldségek (Spenot, kel, kinai kel, répafélék) — is kivalo asvanyianyag forrasok.
A brokkoli, a kelbimb6 és a kaposzta vas tartalma is igen nagy. E mellett a sz6jabol késziilt
ételek kifejezetten hasznosak lehetnek a vaspotlasban.

A kiilonb6z6 magokban és diofélékben is sok a vas, a legnagyobb mennyiség a
tokmagban, a szezammagban, a kendermagban és a lenmagban, illetve az ezekbdl késziilt
¢lelmiszerekben, pl. a szezampasztaban (tahini) van. A di6félék koziil a manduldban, a

kesuban, a fenydmagban és a makadamdioban van a legtobb vas.
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Réz (Cu)

A réz sziikséges az enzimek, a csontok, a kotdszovet, és a vorosvérsejtek kialakitasahoz.
Rézhiany hasmenéses csecsemdknél, felszivodasi zavaroknal, illetve alultaplaltsag esetén
alakulhat ki. A vas- vagy cink tobbletbevitel is csokkentheti a felszivodasat.

A hiany tiinete a faradtsag, a bor alatti vérzés és a szivmegnagyobbodas, mig a talzott
bevitel oka a rézbdl késziilt edények okozta ételszennyez6dés. Ez ma mar viszonylag ritkan
fordul eld.

A maj szuper forrasa a réznek — a borjumaj 100 grammonként 10-12 mg-ot is tartalmaz,
raadasul gazdag vasban, szelénben, cinkben és B-vitaminokban is.

A spirulina algaban 6,1 mg/100g réz van. A magvakban is bdven talalhatdé réz — a
szezammagban 4,08 mg/100g. A legalabb 70%-os kakaotartalmi étcsokoladé is fontos

rézforras, 3,8 mg/100g-ot tartalmaz.

Cink (Zn)

Az ajanlott napi bevitel 9-10 mg. Kivalé cinkforras a husfélék, a tojas, a maj, az olajos
magvak és a teljes 6rlésti gabonafélék, valamint a szaraz hiivelyesek.
novekedésben. Szdmos enzim alkotorésze, tovabba kiemelt szerepe van az egészséges bor
fenntartasaban. A cink szamos enzimet aktivaldo elem (an. koenzim). Fontos Szerepe van
példaul az inzulin miikodésében, a cukrok égetésében ¢és a sejtek felszinén taldlhato
hormonokat ¢érzékeld Un. receptorok tevékenységének aktivitdsdban. Fontos elem bizonyos
mérgezd nehézfémek (pl. kadmium) felszivodasanak gatldsaban is.

Cinkhiany kialakuldsdnak okai lehetnek a nagy mennyiségli kalcium- és vasbevitel,
valamint a kevés hus és tojas fogyasztasa. Tiinete az étvagytalansag, a lassu novekedés, a
hajhullas, a bérgyulladasok és a lassan gyogyuld sebek.

A gyokérzoldségek koziil céklanal a mikroelemek koziil a Fe mennyiségét kell kiemelni

(14. abra), de a Zn tartalma jelentds értéket mutat, amely fajtatol fiiggden valtozo.
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Céklafajtak mikroelem tartalma (mg/kg)
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14. abra: Céklafajtak mikroelem tartalma (Forras: Takacsné Hajos, 2011)

Fluor (F)

A napi fluor sziikséglet 1,5 mg, melynek nagy részét ivovizzel és asvanyvizekkel lehet
potolni. Jelentds mennyiség talalhato a tedban és a halak csontvazaban.

F6 szerepe a csontok €s fogak szilardsaganak biztositasa.

Tulzott fluorbevitel ott alakulhat ki, ahol az ivoviz tal sok fluoridot tartalmaz.

Tiinetei — a fogakon fehér foltok jelennek meg, a csontok siiriivé, de gyengévé és térékennyé

valnak.

Jod (I)

Ajanlott napi bevitel min. 0,1 mg, amely 10 g jodozott konyhasé jodtartalmanak felel meg.

A legjobb jodforras a jodozott so, a tengeri halak, a kagylok, a halolajok, valamint az ivoviz, a
tej és tejtermékek.

A jod szerepet jatszik a magzat testi és szellemi fejlodésében, az alapanyagcsere
szabalyozasaban és fontos alkotorésze a pajzsmirigyhormonnak.

Jodhiany esetén az un. jodhianyos golyva johet létre, melynek tiinete a pajzsmirigy
megnagyobbodasa. E mellet szaraz bér és sulyndvekedés is eléfordulhat.

Magyarorszag teriiletének 2/3 részén az ivoviz jodtartalma elégtelen. Ezeken a helyeken

javasolt a jodozott konyhas6 fogyasztasa.
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Szelén (Se)

A szelén egy nyomelem, mely szdmos fehérje aktivitasahoz sziikséges (szelenoproteinek),
ezek zOme az antioxidans folyamatokban t6lt be fontos szerepet. E mellett
hormonszabalyozdoként €s a proteinszintézist eldsegitd anyagokként miikddi a szervezetben. A
szelénhiany leggyakrabban pajzsmirigy-betegségeket okozhat, de hosszl tavl hidnya hatassal
lehet a sziv €s a csontok egészségére is.

A szelén foleg husokban talalhaté meg, illetve a tenger gyiimolcseiben, magvakban ¢és
diofélékben, de sok zoldség is tartalmaz szelént kiillonb6zo koncentracioban.

Szelénben gazdag zoldségfélék — brokkoli, kaposzta, spenot, limabab, szdjabab, sparga,
fekete bab, gombak.

Szelénben gazdag gyiimdlcsok: banan, grapefruit, sz610, kivi, citrom, sdrgadinnye, mango,
szeder, narancs. A héjas termésli gylimolcsfajok (dio, a mandula, a mogyord, a kesudio és a
pisztacia) koziil érdemes kiemelni a dioféléket, pl. a paradid (brazil did) szeléntartalma igen
nagy.

Egyéb nagy szeléntartalmu élelmiszerek — marhahus, halak (fleg a tengeri halak — tonhal,

hering, t6kehal), gabonafélék (leginkéabb a teljes kidrlésii gabondk).

9.2. Zoldségfélék, mint vitaminforrasok

Zoldségfélékben legnagyobb mennyiségben el6fordulo vitaminok a C-, E- és K- vitaminok, a
folsav és a karotinoidok, melyek az A-vitamin eléanyagai. A zoldség- és fozelékfélék
vitamintartalmat a 8. tdblazat mutatja be.

Egyes fajoknal jelent6s a Bi- és Be- vitamin mennyisége, mig D- és Bi2 vitamint egyaltalan
nem tartalmaznak, ugyanigy A-vitamint sem.

Azonban a karotinoidok a szervezetben lezajlo bioldgiai folyamatok sordn A-vitaminna

alakulnak.
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8. tablazat: Zoldségnovény fajok vitamin tartalma (ug, ill. mg vitamin/100 g)

K-vit. | Karotin | E-vit. | Bs-vit. | B-vit. | Be-vit. | Biotin | Folsav | C-vit. | Niacin
Megnevezés | (ng) | (MQ) (mg) |(mg) |(mg |(Mg) |(mg |(mg |(mg) |(mg)
Burgonya n.a. n.a. n.a. 70 40 0,53 0,2 5,6 10 10
Fejes 150 | na | na | 40 60 | 031 | 22 | na | 48 1
kaposzta
fejes salata 200 0,8 0,4 60 100 0,04 22 25 20 0,5
Paradicsom 50 0,8 0,5 100 60 0,07 2,4 37 25 0,5
Paraj 350 4,2 2,5 80 200 0,25 7 66 40 1
Petrezselyem
zold n.a. 7,3 1,8 190 300 0,29 8,2 n.a. 160 1,3
Siitotok n.a. 4 n.a. 50 40 0,08 11 25 25 1
Zeller n.a. 0,02 2,6 50 90 0,37 6,6 4.4 8 0,3
Zoldborso 22 0,4 3 200 150 0,06 8,2 13 25 1
Zoldpaprika | n.a. 0,4 n.a. 50 30 0,24 1 13 150 0,2

Forras: Biro—Lindner (1999) utan atdolgozva

A napi vitaminsziikséglet fiigg nemtdl, életkortol és életviteli szokasoktdl (pl. dohanyzas,

alkoholfogyasztas). A felndtt lakossag napi vitaminsziikségletét a 9. tablazat mutatja be.

9. tablazat: Felndtt lakossag napi vitaminsziikséglete

A-vit. E-vit. | Bi-vit. | Bo-vit. | Be-vit. | Biotin | Folsav | C-vit. | Niacin
(mg) | (mg) (ng) (ng) (mg) (ng) (ng) (mg) | (mg)
0,8 12 1,3 15 2 60 200 80-100 1,7

Forras: Bir6—Lindner (1999) utan atdolgozva

Vitamin tartalom alakulasa nyers allapoti élelmiszereknél

Levélzoldségek — kiemelkedé mennyiségben tartalmaznak K-vitamint és folsavat.

Tovéabba nagymennyiségii folsav talalhaté még a diofélékben (dio, mogyoro, féldimogyoro,

mandula).

A legtobb C-vitamint a gyiimoélesok koziil a csipkebogyod és feketeribiszke, mig a

z0ldségek koziil a petrezselyemzdld, fejeskaposzta és zoldpaprika tartalmazza.

E-vitamin tartalom a di6félékben igen nagy, igy 50 g-nyi bevitele mennyiség mar

fedezi a napi sziikségletet. Jelentds még a zoldborso, zeller, vaj, feketeribiszke €s a méalna E-

vit. tartalma is.
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A-vitamin eléanyaga a karotin, melybdl igen nagy mennyiséget tartalmaz a paraj, a
petrezselyemzdld, a siitdtok és a kajszibarack.

B-vitaminok — a zoldségfélék jelentés mennyiségben tartalmazzak. A Bi-vitamin a
csiranovényekben fordul eld a legnagyobb mennyiségben, de jelent6s a mennyisége a
z0ldborsoban, zoldbabban, paradicsomban, petrezselyemzdldben, ugyanigy a bimbdskelben
¢s a spargaban is.

B,-vitaminban a z6ld levelek (paraj és a petrezselyemzold) gazdagok.
A Be-vitamin és a niacin valamennyi zoldségfélében kisebb nagyobb mennyiségben

megtalalhato.

Vitamin tartalom valtozasa

A csokkenés eltéré mérték lehet a tarolasi id6 és homérséklet fiiggvényében, valamint a
konyhatechnikai miiveletek hatasara.

Gyiimolcsok esetében, a lekvar- és befott készités soran, legnagyobb csokkenés a
kiilonb6zé hékezeléssel jaro miiveleteknél (parolas, f6zés, siités) fordul eld, de mar roévid
idejli szobahémérsékleten valo tarolas is csokkenti a vitamin tartalmat.

A legnagyobb mértékii csokkenés a tarolas els6 napjaiban kovetkezik be, C-vitamin
esetében 2 nap alatt akar a felére csokkenhet. A bomlasi folyamat a tarolas soran fokozatosan
lassul.

Megfeleld tarolasi modszerek alkalmazasaval pl. savanyitas, fagyasztva tarolas a
csokkenés korlatozhato, ezaltal akéar tobb honapig is minimalis veszteséggel tarthatjuk a

terményeket.

a. Zoldségfajok és gombak bioaktiv anyagai és szerepiik a taplalkozasban

Egyre nagyobb jelentdséggel bir a bioldgiailag aktiv anyagok vizsgalata a kiilonb6z6
¢lelmiszer alapanyagokban. Ezek a vegyliletek a kiillonb6z6 ndvényi részekben
szintetizalodnak, kedvezd élettani hatasaik miatt egészségvédok, azaz szerepet jatszanak az
emberi szervezet harmonikus mitkddésében (homeosztazis), lassitjdk a betegségeket okozo
¢s/vagy oOregedést gyorsitd folyamatokat, valamint serkentik az anyagcserét €s erdsitik az
immunrendszert.

A taplalkozastudomannyal foglalkozé szakemberek szerint zoldségfélékbdl naponta

minimum 150 g elfogyasztasa sziikséges ahhoz, hogy egészségvédd hatasukat kifejthessék, de
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az ajanlott napi mennyiség 500 g. Ez a hatas a bioldgiailag aktiv anyagaiknak (vitaminok,
antioxidansok, fitoszterolok, polifenol jellegt vegyiiletek) kdszonhetd.

Téplalkozasunk soran, ezeknek az emberi egészség szempontjabol igen fontos
védofaktoroknak kiillonboz6 kémiai valtozataihoz jutunk hozza. Ezért nagyon fontos, hogy a
jelenlegi szinthez képest ne csak a mennyiséget noveljiikk, hanem a valtozatossagot is. Ezért
fontos, hogy minél tobbféle zoldségnovény keriiljon asztalunkra, naponta legalabb haromszor,
gyakran nyersen fogyasztva is.

Az utobbi években egyre szigorubb kovetelményeket tamasztanak az élelmiszer
adalékanyagokkal szemben. Ilyen pl. a szinanyagok csoportja is. Ismert, hogy a mesterséges
szinanyagok jelentds része egészségre artalmas. A cékla szinanyagai a betalainok, amely a
sarga betaxantinok és a vords szint adoé betacianinok keverékébol all. Ezek egymaéshoz
viszonyitott ardnya hatdrozza meg a répatest belsd szinintenzitasat.

A cékla kivald természetes szinanyag forras, amely nemcsak az élelmiszeriparban, hanem
a kozmetikai termékek eldallitasanal (rizsok, puderek stb.) is felhasznalhatdak, de a termék

eloallitasat kovetden fokozott figyelmet kell forditani a nyersanyag feldolgozasara.

A burgonyafélék koziil a paradicsom, a paprika és a tojasgylimoles antioxidans hatasu

OsszetevOkben rendkiviil gazdag.

A paprika az egyik legfontosabb C-vitamin forrasunk. A C-vitamin (aszkorbinsav) vizben
oldodo vitamin. Erdteljes antioxidans, hére érzékeny, a savas kozeg védi a bomlastol.

Fokozza a karotinoidok és az E vitamin hatasat, e mellett er6siti az immunrendszer és a
fehérvérsejtek miikodését, tovabba noveli a csecsemOmirigy aktivitasat. A 1égzdszervi
betegségek gydgyulasat segiti, csokkenti az asztmas és allergias tlineteket.

Az LDL koleszterin oxidacidjat akadalyozza, csokkenti a sziv- és érrendszeri betegségek
kockazatat, valamint cs6kkenti a dohanyzas karositd hatasait.

A paprika szin- €s izanyagainak az érzékszervi tulajdonsagok alakitdsa mellett élettani
hatasa is van. A kapszantin és kapszorubin narancsvords, illetve mélyvords szini karotinoid
vegyliletek. A szinesedd paprikara jellemzoek, melyek képesek egymasba alakulni. Ezen
egyiileteknek ismert az antioxidans és szabadgyokfogd tulajdonsaga is.

A kapszaicin a paprika csipésségét okozza. Helyi vérboséget alakit ki a nyalkahartyaban,
tisztitja az orriireget, koptetd hatasu, a hurutos allapotokban javitja a kdzérzetet. Emellett
fajdalomcsillapito, enyhiti a torokfajast és a reumas fajdalmakat is. Serkenti az emésztést,

atmenetileg gyorsitja az anyagcserét és vizhajto hatasa is van.
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A fehér szinii paprika jellegzetes vilagossarga szinanyaga a kvercetin. A flavonoidok kozott
az egyik legaktivabb antioxidans vegyiilet, melyet a kutatok daganatellenes faktorként tartjak

szamon. Képes szamos virus fert6zo- és szaporodo képességét gatolni.

A paradicsom jellemzé erételjes antioxidans komponense a likopin. A karotinoidok
csaladjaba tartozo festékanyag szamos gyiimolcsfajban is eléfordul, de a paradicsom mellett
elsé helyen a gérogdinnye €s a csipkebogyd emelheto ki.

A likopin Dbetegségmegel6z6 (preventiv) szerepét szamos daganatos megbetegedés
kialakulasaban statisztikai €és kutatdsi adatok is alatamasztjak. Kedvezd élettani hatasa
nagyrészt erdteljes antioxidans tulajdonsagaival magyarazhat6. A likopin egészségre
gyakorolt hatasait folyamatosan vizsgaljak, de az mar tudomanyosan is kimutatott, hogy
szamos kronikus betegség megel6zésében jatszik fontos szerepet, koztik a prosztatarak, a
szivbetegségek ¢€s az iddskori vaksag megeldzésében.

Tovabba, a likopin képes csokkenteni az tigynevezett "rossz" (LDL) koleszterin-szintet, és
ennek kovetkeztében kisebb a szivbantalmak kialakuldsanak veszélye. Mas kutatdsok viszont
arra is rdmutattak, hogy napozaskor a bor likopintartalma az els6 szamu védelmi vonal a
napsugar energiaja ellen, ezért ez a vegyiilet fontos szerepet jatszik a bor egészségének és
szépségének megdrzésében.

A paradicsom a z6ldségfélek kozott is kiemelkedden j6 kaliumforrasnak szamit. Mivel kalium
hidnyaban nd a szivbetegségek kialakulasanak kockazata, ezért fokozottan kell figyelni a sok
kaliumot tartalmazé zoldségek és gylimolesok fogyasztasara. Taplalékaink koziil ezek f6

forrasai az asvanyianyag bevitelnek.

A tojasgyiimdlces héjaban, igen nagy az antocianidinek mennyisége. Ezek a vegyiiletek
gyakran kiilonboz6 zo6ldség- és gyiimolcesfajok, illetve a viragok szinét adjak. Jelends
mennyiséget tartalmaz még a vordskaposzta, a retek, a voros bab, a lilahusu édesburgonya és
a lila hagyma.

Sziniik a kozeg kémhatasatol fiiggden lehet piros, lila, illetve a kék kiilonbdzo arnyalatai.
Az antocianidinek élettani tulajdonsagai koz¢ tartoznak az antioxidans €és szabadgyokfogd
képesség, a gyulladascsokkent6-, immunerdsité-, antibakterialis- és antikarcinogén

(daganatképzodést gatld) hatas.

A Kkaposztafélék (fejes kaposzta, vords kaposzta, kelkaposzta, karalabé, Kkarfiol,
bimbodskel, brokkoli, kinai kel, leveles kel) kiemelkedéen sok kéntartalmii anyagot

tartalmaznak, elsésorban gliikozinolatokat és izotiocianatokat. A szerkezetiiket és biologiai
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hatasukat tekintve ide sorolhatd vegyiiletek jellegzetesen csipds-keserii iztiek. Jellemzo
képviseldik a sinigrin, gliikoberin, gliikorafanin, gliikonapin. A daganatos betegségek koziil a
tiido- és az emésztdszervi daganatok kialakuldsdnak kockazatat csokkentik. A legtobbet a
brokkoli, a bimboskel, a karfiol és a kelképoszta tartalmazza. Etelkészitéskor hé hatasara
részlegesen lebomlanak, illetve atalakulnak, de kiméletes konyhatechnikai eljarasokkal (pl.
parolas, gézben f6zés) nagy résziik megdrizheto.

A fejes- és voros kaposzta az egyik legrégebben ismert és termesztett zoldségféle, mar az
1. e. II. évezredben ismerték és termesztették a Foldkozi-tenger partvidékén.
Ma legelterjedtebb zo6ldségfélék kozé tartozik. Igen gazdag vitaminokban, kiilondsen
C-vitaminban (100 gramm kéaposztaban 40 mg C-vitamin van), de K-, Bi- és E-vitamin
tartalma is nagy. A zold levelekben jelents a B-karotin mennyisége is, amely antioxidans, a

1éguti daganatos megbetegedések ellen védd hatast fejthet ki, de kedvezden hat a latasra is.

Gazdag ¢lelmi rostokban, az 4svanyi anyagok koziil pedig a kalcium mennyisége kiemelkedo,
de a vastartalma is jelentds. A kaposztaban 1év6 csipOs izii mustarolaj antibakterialis hatasu,
természetes antibiotikumnak tekinthetd. Tiociandtot is tartalmaz, amely gyomorfekély

esetében jotékony hatasu.

A kelkaposzta sok luteint, egy a karotinoidok csoportjaba tartozo sarga szint add anyagot
is tartalmaz, mely szintén szabadgyokfogd és antioxidans hatasu. Csokkenti a sziv- és
érrendszeri  betegségek kialakuldasanak kockazatat, biztositja a megfeleld latast. 1dos
embereknél kiilondsen fontos torekedni arra, hogy a szervezetben ne csokkenjen a lutein
mennyisége, masként erételjesen romlik a latas minésége.

Bar minden taplalékunkban kisebb nagyobb mértékben jelen van a pantoténsav (Bs vitamin),
a karalabé, a karfiol és a brokkoli kiilon emlitést érdemel, mert kiemelkedden nagy
mennyiségben tartalmazzéak ezt a vizben old6dé vitamint.

A kaposztafélék ezen tulmenden Bi-, Bo-, és C-vitamint, niacint, folsavat, E- és K-vitamint,

valamint élelmi rostot tartalmaznak jelentds mennyiségben.

A Kkaraldabé is a kaposztafélék csaladjaba tartozik. Rokonaival ellentétben azonban a
karaldbé levelei nem szerepelnek az étrendiinkben pedig, a levelek kb. haromszor annyi
tapanyagot tartalmaznak, mint maga a gumo.

Szuperélelmiszernek nevezziik azokat az ételeket, amelyek nagyobb mennyiségben, és
konnyen hasznosuld formdban tartalmazzak a szervezetiink szédmara létfontossagl
tapanyagokat. Ennek a feltételnek minden tekintetben megfelel a karalabé, mely

tapanyagainak koszonheti egészségvédd hatast. C-vitamin-tartalma a citrusokét is feliilmulja,

96


http://www.mindmegette.hu/hatarozo/34
https://www.hazipatika.com/taplalkozas/vitamin_abc/vitamin_kisokos?vid=3

mivel 100 g nyers karalabé elfogyasztasaval fedezhetd a teljes napi sziikséglet. Egyes
orszagokban ezt a fajt ,,citrom-kaposztanak” nevezik. Kaliumbdl az ajanlott mennyiség 10%-
at, élelmi rostokbol pedig a 14%-at tartalmazza.

A vitaminok koziil kiemelend6 a folat (a folsav bioldgiailag aktiv formaja), B1-, Bs-, Bs-, B

és E-vitamin. Kivalo forrasa az antioxidansoknak is, ezek koziil a C-vitamin és az E-vitamin

mellett a gliikozinolatok, az izotiocianatok és a polifenolok (kiilonésen a flavonoid

antocianinok) érdemelnek emlitést.

Brokkoli — a tobbi kaposztaféléhez hasonléan C- és K-vitaminban igen gazdag, 100 ¢
nyers brokkoli a napi adagot fedezi mindkét vitaminbol.
A brokkoli joval specifikusabb hatdsai a mirozindz-glukozinoldt rendszerekhez kotodnek.
A gliikozinolatok kéntartalmu oldallancboél és cukorbol allo, kisméretli molekulak, amelyet a
mirozinaz enzim hasit két részre. A brokkoliban tobbféle gliikozinolat talalhato, ezek egyike a
glikorafanin. Ennek hasitasa soran keletkezik a bioldgiailag aktiv rafanin, illetve a hozza
hasonl6 szulforafan.

Antibiotikus hatdsa a rafaninhoz kapcsolddik, amely a brokkolin kiviil retekben és a

voroskaposztaban is megtalalhato, szamottevo antibiotikus hatassal rendelkezik.

Pajzsmirigy problémdk gyogyitasanal is fontos szerepe lehet, mivel jol ismert, hogy a

rafanin gatolja a pajzsmirigyben a tiroxin és a kalcitonin termelddését.

Oxidativ stressz kezelésében is segithet. A mirozinaz enzim masik terméke, a rafaninhoz

kémiailag hasonld szulforafdn, amelynek legfontosabb, gyogyaszatilag figyelemreméltd
hatasa az Nrf2 gatlasa. Az Nrf2 egy olyan fehérje, amely szamos antioxidans és a sejt
méregtelenitd folyamataiban résztvevo enzim termelddését szabalyozza, amelyek csokkentik
az oxidativ stressz €s az altala okozott karosodas mértékét.

Fokozott oxidativ stressz tapasztalhatd oregedéskor, valamint tobb betegség kialakulasaban is,
példaul érelmeszesedésben, Alzheimer-kor és kronikus obstruktiv tiidébetegség esetén.

Daganatok kezelésére is hasznalhaté — a szulforafan tobbféle daganat vonatkozasdban

szamos  laboratoriumi  és  4llatkisérletben = mutatkozott  jotékony  hatastinak.
Prosztatadaganatban, vastagbél- és majrakban is igéretes eredményekre jutottak.

Koleszterinszint csokkentése a masik vizsgalt teriilet. Megallapitottak, hogy a brokkolit, a

brokkolikivonatot vagy kaposztaféléket is tartalmazo étrend csokkentette a vér LDL-
koleszterin szintjét. Az LDL-koleszterin tartosan magas szintje jelentds szerepet jatszik az

érelmeszesedés és a hozza kapcsolodo sziv- és érrendszeri megbetegedések kialakulasaban.
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[ziileti gyulladas kezelésére is alkalmazhatd, allatkisérletekben, illetve emberi

porcsejtekkel végzett kisérletekben a szulforafan gyulladascsokkentd hatasunak bizonyult.

Szembetegségek gyogyitasanal — a brokkoli a glukorafanin mellett mas glukozinolatot is

tartalmaz, tobbek kozott glukobrasszacint, amely gatolja azokat a sejten beliili
stresszreakciokat, amelyek az iddéskori makuladegeneracioban, retinitisz pigmentozaban
(festékes szemideghartya-gyulladas), illetve a diabéteszes retinaelvaltozasban jatszanak

szerepet.

A Karfiol szulforafant tartalmaz, ami egy kéntartalmu vegyiilet. Kimutattak rola, hogy
megoOli a rakos dssejteket, ezaltal lassitja a tumor ndvekedését.

A szulforafan jelentdsen javitja a vérnyomadst és a vese funkcidkat is. A tudoésok gy vélik,

hogy a szulforafan elényei kapcsolatosak a DNS metilaci6 javulasaval (ez a DNS-hez kot6do
oroklédé informécid), ami elengedhetetlen a normadlis sejtmiikodéshez ¢s a megfeleld
génexpressziohoz, kiilondsen az artéridk konnyen megsériilé belsd bélése, az endothelium
esetében. Ezéltal bizonyitott, hogy a karfiol fogyasztasa egészségesebben tartja az érrendszert.

A Karfiol jelent6s mennyiségben tartalmaz gyulladascsokkentd anyagokat. Ilyen vegyiilet

az indol-3-karbinol, vagy 13C
Jo forrasa a K-vitaminnak, kiilonféle fehérjéknek és asvanyi anyagoknak, pl. tiamin,
riboflavin, niacin, magnézium, foszfor, Be-vitamin, folsav, pantoténsav, kalium, és a mangan.
A karfiol fontos forrasa a kolinnak, egy B-vitaminnak, amelynek ismert a szerepe az agy

fejlodésében. A kolin-bevitel javitja az agy aktivitasat, ezaltal lendiiletet kap a kognitiv

funkcid, azaz javul a tanulasi képesség és a memoria. A Karfiol fogyasztasa mérsékelheti a
korral jar6 memoriacsokkenést.

A karfiol tobbféle modon segiti a szervezetet, hogy megszabaduljon a mérgektdl. Egyrészt

antioxidansokat tartalmaz, masrészt kéntartalmua tdpanyagokat, harmadrészt gliikkozinolatokat,
amelyek fontosak, hogy aktivalodjanak a méregtelenité enzimek.
A karfiol kivalé forrasa a rostbevitelnek, amelyek segitik az emésztést. Emellett olyan

hatéanyagok is tartalmaz, amelyek segitenek fenntartani a gyomor belsd falanak egészségét,

azaz nem engedik a gyomorfalon tulszaporodni az olyan veszélyes baktériumokat, mint pl. a
Helicobacter pylori.

A Kkarfiol igen nagy mennyiségli antioxidans hatasi vegyiileteket tartalmaz —
pl. C-vitamin, béta-karotin, kaempferol, kvercetin, rutin, fahéjsav. Ezen zo6ldségnovényfaj

fogyasztasaval természetes uton biztosithatdo a sejtek megfelelden védekezd rendszere a

reaktiv oxigéngyokok (ROS) tdmadasa ellen. Ha nincs megfeleld mennyiségli antioxidans,
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amely segit legy6zni a szabad gyokoket, akkor megndhet az ugynevezett oxidativ stressz

kockazata, ami gyorsitott szoveti és szervi kadrosodasokat okozhat.

A levélzoldségekben (fejes salata, kotozosalata, metélOsalata, madarsalata, endivia,

spendt, soska, kapor, rebarbara) az E- és K-vitamin, a karotinoid vegyiiletek, a klorofill, a
folsav, valamint a biotin a meghataroz6 jelent6ségii 6sszetevok.

A folsav nevét onnan nyerte, hogy zold novények leveleiben nagy mennyiségben
talalhato.

A levélzoldségek kiemelkedden sokat tartalmaznak, de a kaposztafélék, a kabakosok és a
gombafélék is.

A biotin, amely egy vizben old6do, kéntartalmti vitamin, a z6ldségfélékben altalaban
kisebb mennyiség van, kivétel a fejes salata, amely jelentds mennyiséget tartalmaz.

A klorofill a hemoglobinhoz hasonlé szerkezetli vegyiilet, vas helyett magnézium
kozponti atommal. Noveli a sejtek regeneracios képességét. Frissiti a bort, élénkitd, fiatalitd

hatast. Stimulalja az immunrendszer mikodését, gyorsitja a sebek gyogyulasat.

A fejessalata a legtobb novényi ételhez hasonldéan igen j6 antioxidans hatassal bir, habar
ezen tulajdonsdga elmarad a paprika vagy a brokkoli antioxiddns védelmétdl. Azonban, mar
harom napos hiitében vald tarolds is jelentds mértékben csokkenti a benne 1évé hasznos
anyagok mennyiségét. Tehat, mindenképpen érdemes frissen szedett salatat fogyasztani. Itt
kell megemliteni, hogy a jégsalata antioxidans hatéanyag-tartalma csupan toredéke a zdld
vagy vOros levelll valtozatokénak.

A salata rdk elleni hatasat tobb raktipussal szemben is igazoltdk. Az emldrak
megelézésének lehetdségei koziil fontos szerepe van a salatanak, ugyanis a benne 1évd
fitoosztrogének rendszeres fogyasztasa jelentés mértékben csokkenti e daganattipus

eléfordulasat. Egyes becslések szerint akdr tized részére mérsékelheté az emldkarcindma

kockazata a zoldségfélek, koztiik a salata boséges bevitelével.

A vastagbéldaganatok prevencidjaban a ndvény nagy lutein és S-karotin tartalma jatssza a

f6 szerepet. Valoszinlileg ennek koszonheté az is, hogy a gyomorrdk kifejlddésének
megakadalyozasaban is bizonyitottan hatasos e levélzoldség faj.
E mellett a salata kivald vitaminforras is egyben, igen gazdag proA- és K-vitaminban,

melyek szamos alapvetd ¢élettani folyamatért felelések. Az A-vitamin eldanyaga

(karitinoidok) igen erds antioxiddns hatdsu vegyiilet, melynek felszivodasat az olajos dntetek
nagymértékben ndvelik. Az e nélkiil fogyasztott salatabol a karotinoidok hasznosulasa

minimalis vagy akar egyaltalan nem szivodik fel.
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A K-vitamin tartalma a véralvadast és a csontok egészségét segiti ¢l6. Kimutattak, hogy a

K-vitamin nélkiilozhetetlen a megfeleld csontstirtiséghez. Csip6toréses eseteket vizsgalva arra
a kovetkeztetésre jutottak, hogy a rendszeres salatafogyasztas nagymértékben csokkenti a
csontritkulasbol eredd csipdtorések szamat, igy kiilondsen a kozép- €s idésebb korosztalynak

ajanlhaté e novény a csontok szilardsaganak megovasa érdekében.

Az endivia, vagy mas néven cikoria, mostani nagy rajongasi hullimahoz egy XIX.
szazadi felfedezés vezetett. Europa mérsékelt és mediterran teriiletein 6shonos névényt mar a
gorogok ¢s a romaiak is kedvelték és termesztették. A belga szdrmazasu Jan Lammers
megtapasztalta (1830-ban), hogy a babkavé hianyaban potkavénak félretett cikoriagyokerei
kihajtottak a sotét és nedves pincében. Az igy keletkezett fehér hajtdsokat megkostolta, €s
megallapitotta, hogy finom. Ma mar ismert, hogy minél fehérebb, annal kedveltebb ez a
hajtatasbol szarmazo6 termék.

Az endivianak harom f6 tipusa ismert. Leggyakrabban hasznalt a belga, vagy hajtatott
endivia (15. abra), amelynek levelei ropogosak, kellemesen édeskések enyhén mogyords
izzel, ugyanakkor enyhén kesernyések is (foként a kozépsd, legkisebb levelek).

Ezt a fajtat sotétben termesztik, ugyanigy eladaskor is sotét, a fényvédd csomagolasban

értékesitik.

15. abra: Endivia hajtatasa és a piacképes termék (Forras: 16)

A fodros sz€lli endivia a kiilalakjan kiviil mindenben megegyezik a belga endiviaval, mig az
Escarole-nak nevezett széles levelii valfaja (16. abra) joval enyhébb izii a masik kettonél.

Hazankban az endivianak ez utobbi tipusa ismert, mint levélzoldség.
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16. abra: Szines levelii, Escarole tipusu valtozatok (Forras: 17)

Ezen levélzoldségtajnak egyik legfontosabb bioaktiv anyaga az inulin. Ez a molekula csak
a probiotikus baktériumok szamara hasznosithatd energiaforras, a bélflora baktériumai koziil
nem mindegyik képes hasznositani. Az inulinnak ezért nagy szerepe van a probiotikus
baktériumok szaporodéasanak eldsegitésében s ezen keresztiil az egészség megdrzésében.

Az endivia segiti az emésztést, a maj- és epebetegek szamara kivalo salata alapanyaga.
Segit a koleszterin megfeleld szintjének kialakitdsdban, az egészséges sziv- és érrendszer
megOrzésében, emellett enyhe hashajo és vizelethajto tulajdonsagokkal bir.

Az endivia (hajtatott valtozata), mint minden riigy-névény, igen nagy mennyiségli asvanyi
sot és sok vitamint tartalmaz. Karotinon kiviil talalhatd benne B-, C- és E-vitamin, folsav,
kalcium, kalium, magnézium, vas, cink és szelén, valamint jelentés a rost tartalma is. Ezzel

szemben energiatartalma alacsony, igy batran illeszthet6 a diétakba.

A spenot a mediterran régio egyik jellegzetes levélzoldsége, amelyet mar a XVI. sz4zadi
reneszansz korszakban is ismertek és szerettek. Nagy oxalat- €s nitrattartalma miatt az erre
érzékenyeknek érdemes vigydzni a spenottal.

Gyorsfagyasztott termékekhez és konzervekhez is feldolgozzak, a beldle késziilt
készitmények nagyobb része bébiétel. Sajnos hazankban kevésbé népszerii zoldség, legalabbis
az egy fore jutd fogyasztasa alig tobb néhany 10 g-nal, ami foként a korai tavaszi és 6szi
honapokra korlatozodik. A spendt egész €vben elérhetd az iizletekben, de az ize akkor a

legjobb, amikor éppen szezonja van.
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Elkészitésénél figyelni kell arra, hogy a spenot talf6zés hatasara elvesziti jellegzetes izét és
allagat. Ezért javasolt az 1 perces hékezelési mod, amikor a celluldéz és hemicellul6z rostok
fellazulnak, ami megkdnnyiti az emésztést, illetve lehetové teszi az ¢lettanilag fontos
tapanyagok konnyebb felszivodasat.

A spenot gézolése nem javasolt, mert az ize enyhén kesernyés-savas lesz, mivel a g6zolés
nem tud felszabaditani annyi oxalsavat a levelekben, mint a révid ideig tartd f6z¢és.

Bar a legtobb zo6ldséget nem sziikséges f6zni, a spendt azon fajok kozé tartozik, amelyeknél a
nagy mennyiségli oxalatok (oxalsavak) miatt mindenképpen javasolt a hdkezelés.
A f6z0vizet mindig ki kell 6nteni, mert a jelentds mennyiségii oxalsav a vizbe oldodik ki.

A spendt tapértékét fehérje-, asvanyisd- és vitamintartalma adja. A levél szarazanyag-
tartalmanak 30 %-a fehérje. A vitaminok koziil az proA- és C-vitamin-tartalma jelentds, bar
az utobbi jelentds része fézéskor inaktivalodik.

A spenot koncentralt formaban tartalmaz antioxidans hatast anyagokat is, ilyen pl. a
mangan, a Cink, a szelén, tovabba az E-, Bi-, Bz-vitamin és a niacin, valamint a csontok
épségéért felelés kalcium és foszfor. E mellet még megtalalhatd benne az emésztést segitd
¢lelmi rostok, fehérjék, gyulladascsokkentd hatasi omega-3-zsirsavak és a pihentetd alvast
eldsegitd triptofan.

A kutatok legalabb 13 kiilonb6z6 olyan flavonoid vegyiiletet azonositottak a spenotban,
amelyek antioxidans funkciot toltenek be a szervezetben. Ezen tulmenden gazdag forrasa
kiilonb6z6 fitonutrienseknek (flavonoid, karotinoid, klorofill).

A flavonoidok réakellenes tulajdonségai ismertek, azaz képesek lassitani a rdkos sejtek
osztodasat. A karotinoidok (pl. B-karotin, lutein, zeaxantin) antioxidans védelmet biztositanak
a sejteknek.

A spenot vastartalma ugy terjedt el a koztudatban, hogy 100 g spenét 35 mg vasat
tartalmaz, azonban ez az érték valojaban csak a tized része, azaz mindossze 3-4 mg.

A spenét szamos kedvezd élettani hatassal rendelkezik, tobbek kozott véd a gyulladasok,
az oxidativ stressz, a sziv- és érrendszeri problémak, valamint a rak ellen.

Kivalo forrasa a vizben oldodo C-vitaminnak és a zsirban oldodo A-vitaminnak
(els6sorban B-karotin formajaban). Ez a két antioxidans képes jelentdsen csdkkenteni a
szabadgyokoket a szervezetben.

A B-vitaminok koziil jelentés a folsav és a Be-vitamin mennyisége, melyek segitséget
nytjtanak a homocisztein mennyiségének alacsonyabb szinten tartisaban. Ez utobbi olyan

nem fehérje épité aminosav, amely kozvetlenill karositja az érfalat, és emelkedett szintje
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ismert kockazati tényezdje a sziv-és érrendszeri betegségeknek (szivinfarktus, agyvérzés)
kialakuldsaban.
A benne 1év6 magnézium ¢és kalium segit egyensulyban tartani a normal vérnyomas értéket.

Az A-vitamin el6anyaga (karotin) mellett a spendt nagyobb mennyiségii luteint és
zeaxantint is tartalmaz. Ezek az antioxidansok fontos szerepet jatszanak a szem egészségének
megOrzésében. A kutatok szerint a karotinoid fitonutriensek védik a szemet az oxidativ
karosodastol. Mivel ezek a karotinoidok zsirban oldodoak, ha a spendtot kevés olajjal vagy
zsirtartalma étellel fogyasztjuk (példaul olivaolaj, tojas, diofélék), elésegitjiik a jobb
felszivodast.

A spendt azon zoldségek kozé tartozik, amelyek nagy mennyiségli oxdlsavat tartalmaz.
Ezek a vegyiiletek, ha nagyobb mennyiségben fordulnak eld, kristalyosodast, ezaltal
egészségligyi problémakat okozhatnak (pl. vesekOképzédés). Ezért vese- vagy epehdlyag
problémak esetén ajanlatos keriilni a nagyobb mennyiségili spenét fogyasztasat. Laboratoriumi
vizsgalatok bizonyitottak, hogy az oxaladtok nem jelentds mértékben ugyan, de csokkentik a
kalcium szervezetben valo felszivodasat.

Kevés kiilonbség van tapérték szempontjabol a nyers és fott spenot kozott, mivel csak
egyetlen percig hdkezeljiik a spenotot, igy a vitamintartalmabol minimalisat veszit.

A nyers spenotnal egyediil az oxalsav jelenthet problémat az arra érzékeny egyéneknél.

Aki a nyers zoldségek partoloja, nekik a bébi-spenét a javasolt, mivel hasonld tapértéke

van, de a normal (kifejlett levelil) spendthoz képest Kisebb az oxalsav tartalma.

A rebarbara népszerii élelmiszerré valt (az utobbi idokben) az egészségtudatos emberek
korében. Altalaban smoothie, salatak, tésztak, levesek fontos komponense, emellett nyersen is
fogyaszthato. Ha valaki az édesebb iziit kedveli, célszeri intenziv piros szinii alapanyagot
valasztani.

Ez a =zoldségfaj gazdag C-, B-komplex, K-vitaminban, kaliumban, kalciumban,
magnéziumban €s szamos mas asvanyi anyagokban. Mindemellett olyan antioxiddnsokbol is
nagy mennyiséget tartalmaz, mint antocianin és likopin. E mellett az energiatartalma
alacsony, igy tokéletesen illeszthetd barmelyik diétaba.

Nagy kalciumtartalmanak kdszonhetden a rebarbara egész évben segit egészségesen tartani

a csontokat és fogakat. Manapsag a kalciumhiany igen gyakori probléma, melyet ezzel a

z0ldségndvénnyel is hatékonyan lehet kezelni.
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A rebarbara proA-vitaminban gazdag, jelentés mennyiségli f-karotint, luteint és zeaxantint

tartalmaz, melyek segitik megdrizni az éles latdst és csokkentik a latoszervi betegségek

kockézatat.

C-vitamin tartalmanak kOszonhet6en az egyik legjobb immunerdsité a rebarbara. Ezen
tulmenden, a C-vitamin kulcsfontossagu a kollagén beépiilésénél, ezaltal hozzajarul a bér jobb
allapotahoz.

Igen alacsony az energia és zsirtartalma, egy csészényi apritott rebarbara kb. 109 kJ (26
kcal). Antioxidansainak koszonhetGen csokkenti a szivbetegségek kialakulasat, sét, a
stresszkezelésben is segit, mérsékelve a sziv- és érrendszeri betegségek kockazatat.

E mellett a rebarbaraban talalhaté kalium mennyisége vérnyomascsokkend hatassal bir.

Ismert hashajtd hatasa is, ezaltal segit megeldzni és kezelni a székrekedést, egyben

megOrizni az emésztdrendszer egészségét.

A kabakosakra (uborka, f6z6tok, siit6tok, laskatok, patisszon, cukkini, gordogdinnye,
sargadinnye) jellemz6 az igen nagy (90-95%) viztartalom, a szerves savak, a vizben old6do
vitaminok (elsésorban Bi-, B2-vitamin, C-vitamin, folsav), az asvanyi anyagok (foként kalium

€s magnézium), valamint némelyeknél az egyszerii cukrok (gliikoz és fruktoz) eléfordulasa.

A fézotokben 1évo natrium-sokat a maj igen jol tudja hasznositani. A cukorbetegségben
szenveddknek ajanlott a nyers tok fogyasztasa. A f6z6tok fiziologids értékei elmaradnak a
tobbi zoldségfajétol, mivel fehérje-, zsir-, és szénhidrattartalma ugyan csekély, ugyanigy
vitamintartalma is, de kiemelkedd a rostanyagok és a biologiailag tiszta viz mennyisége. A
termésben taldlhatdo magok gazdagok fehérjében €s esszencialis zsirsavakban, de tartalmaznak

még fitoszterolt, E-vitamint, szelént, mangant, rezet és cinket is.

A cukkKini az uborkahoz képest tobb vitamint és asvanyi anyagot tartalmaz. A benne
talalhato C-vitamin, folsav, kdlium, kalcium, B-karotin, fokozza a bélmiikddést €és jotekony

hatassal van az immunrendszerre is.

Patisszon, mas néven csillagtok, alacsony energiatartalmanak koészonhetéen kivalo
fogyokuras étel. Bar a vitamin- és az asvanyianyag-tartalma nem jelentds, sok fehérje van
benne, emiatt pedig a vegetarianusok étrendjében is eldkeld helyet kap. E mellett a magjaban

Q-3 zsirsav, vas, cink, foszfor és proA-vitamin is talalhato.

Istengyalulta tok (17. abra), mas néven laskatok (Cucurbita ficifolia), melyet apritasa

soran nem kell reszel6vel, vagy gyaluval vagni, mert f6z¢és kozben magatdl szétesik vékony
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csikokra. A laskatoknek viszonylag nagy (5-6%) a cukortartalma, emellett jelentds az
asvanyianyag (foszfor, kalcium, kalium, natrium, cink, réz), valamint a B1-, B>- és C-vitamin

mennyisége IS. Fogyasztasa diétazoknak is kivalo, mert kevés energiat tartalmaz.

17. dbra: Lakatok (Istengyalulta tok) kabaktermése (Forras: 18)

A siitotok jellegzetes narancssarga szinét a benne talalhaté pf-karotinnak koszonheti,
ezaltal fogyasztdsa kivald a sziv- ¢és érrendszeri, valamint a daganatos betegségek
megeldzésére. C-vitamin-tartalma pedig immunerdsitéként szolgalhat. A siitétokben 1évo
rostok segitik az emésztést, a kaliumnak pedig a folyadékhaztartds szabalyozéasaban lehet

szerepe. E mellett a magja is jotékony hatast prosztata-megnagyobbodas megelézésére.

Az uborka, a sarga- és a gorogdinnye taplalkozasi értékét a kiemelkedéen nagy
viztartalmuk (95-95%) adja, amely hozzajarul a szervezet folyadékhaztartasanak
fenntartdsahoz ¢és szabalyozasdhoz. Frissitd hatasuk kiilondsen a nyari honapokban

érvényesiil. E mellett nagy a kalium tartalmuk, illetve fokozott vizhajté hatasuk van.

Uborka — kivalo gyulladasgatld, serkenti az emésztést, javitja a vesemiikodést. Célszerii
nyersen és hamozatlanul fogyasztani, hiszen a héjaban is van a vitamin.

E mellett a kozmetikai hatdsa kozismert. Borapolo és regenerald kozmetikumok késziilnek az

uborka vizes kivonatabol. Ezek f6 hatdanyagai az antibiotikus hatast lizozim enzim, valamint

a biotin és a pantoténsav, amelyek javitjak a bor vizmegtartd képességét.
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Alacsony a cukortartalma, ugyanakkor kifejezetten gazdag K-, és C-vitaminban, valamint
kaliumban. Az uborka fogyasztasaval vasbol, magnéziumbol, foszforbol és Be-vitaminbol is
nagyobb mennyiség keriilhet a szervezetbe.

Jelentés a zeaxantin-tartalma, ez a vegylilet fontos antioxididns, amely a szem
egészségének fenntartasaban kap szerepet.

Vesevédd és méregtelenitd hatasu, napi 500-700 g uborka fogyasztasa gydgyitja a

hugyati fertézéseket. Vizhajtdo hatasanak koszonhetden, megelézi a vesehomok és a
vesekovek kialakulasat, javitja a vesefunkciokat. A z6ldségnovényekre jellemzden, hamuja
fokozottan lugos kémhatasu, ezért fogyasztasa elGsegiti a szervezet sav-bazis egyensulyanak
helyreallitasat.

Serkenti az emésztést, melyet a nagyobb enzim- és ndvényi rost-tartalmaval lehet

magyarazni, € mellett fokozza a majmiikodést és az anyagcserét.

Rékmegelézés — az uborka az emésztérendszerben gatolja a vastagbélrak kialakulasaért
felelés nitritek és nitratok hatasat. Egyes hatoéanyagai (lariciresinol, pinoresinol,
secoisolariciresinol) a rakkelt6 vegyiileteket is képesek k6zombositeni. Ezt igazolja a fizetin-,
lutein-, kavésav- és cucurbitacin-tartalma, ami csokkenti a prosztata-, a tiid6- és a mellrak
kockézatat.

Cukorbetegség ellen napi 500-700 g héjaval egyiitt fogyasztott uborka, a

cukorbetegeknek is segitséget jelenthet, mivel a héjban eléforduld hatdanyagok Osztonzik a
hasnyalmirigy miikodését, ezaltal szabalyozva a vércukorszintet. Az uborka ezen kiviil
megeldzi és megsziinteti a hasnyalmirigy gyulladasat is.

A koszvényben szenvedok is sikerrel alkalmazhatjdk az uborka levét sargarépaval
Osszekeverve, mivel néhany hetes alkalmazéasa képes csokkenteni a gyulladast és az iziileti
fajdalmakat.

Sziverdsitd, amely nagy kaliumtartalma miatt, kedvezd lehet a szivbetegségek
megelézésében és kezelésében, mivel csékkenti a vérnyomast, illetve a koleszterinszintet.

Ehhez legalabb napi 500 g uborkat kell elfogyasztani.

A gorogdinnye monoszacharidokat (gliikkozt, fruktoz) is tartalmaz, ezek a szerves
savakkal egyiitt alakitjak a termés izét, aromajat. A sargadinnyében kiemelkedéen sok az
antioxidans ¢és gyokfogd tulajdonsaggal rendelkez6 f-karotin. Folsav tartalma is nagy, kozel
azonos a levélzoldségekben taldlhaté mennyiséggel.

A gorogdinnye kedvezd élettani hatasa leginkabb a likopin molekula antioxidans

tulajdonsagaival hozhatd Osszefiiggésbe. A likopin kétszer olyan gyorsan képes befogni a
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szabad gyokoket, mint a sargarépabol és siitotokbol ismert B-karotin. A borben az UV
sugarzas karos hatasat elsésorban a likopin fogja fel. E mellett ismert, hogy a likopin gatolja a
koleszterinszintézist, ezaltal is kdzvetve csokkenti a sziv- és érrendszeri megbetegedések
kockazatat. Mindezek alapjan a gorogdinnye fogyasztdsa hozzéajarulhat a szervezet
méregtelenitéséhez.

Jelentés mennyiségben tartalmaz proA-, B- és C-vitamint, valamint kalciumot,
magnéziumot, foszfort, cinket, vasat és kaliumot, ezaltal nemcsak a kivalasztd folyamatok
zavartalan miikodését segiti eld, de egyéb pozitiv €lettani hatasa is ismert.

E mellett a gorogdinnye kiilonb6z6 emésztési zavarokra is gyogyitdoan hat, mivel enyhe

hashajt6 hatasu, egyben hiisiti, nyugtatja a beleket.

A sargadinnyében nagy mennyiségben taladlhato cink, foszfor, kalcium, kdlium, krém,
magnézium, mangan, natrium, réz ¢és vas, valamint kiilonb6zé gylimolcssavak.
Rendszeres fogyasztasaval biztositjuk a szervezet egész napi ellatasat asvanyi anyagokkal.

Vitaminok koziil a sargadinnye nagy mennyiségben tartalmazza azokat a vitaminokat,
amelyekre szervezetiinknek minden nap sziiksége van, ilyen az proA-, a Bi-, Bo- és C vitamin.

A séargadinnye rosttartalma kifejezetten nagy, ezért kedvezd hatdsii az emésztés,
kiilonosen a bel egészségének megodrzésére. Rendszeres fogyasztasa helyredllitja a megteleld

gyomor- és bélmiikodést, tisztitja €s egészségesen tartja a bélrendszert.

A gyokérzoldségek (sargarépa, petrezselyemgyokér, zeller, retek, cékla, pasztindk,

torma, édesburgonya) jo élelmirost forrasok, de bioaktiv anyagokban is kiillonésen gazdagok.

Ezen fajok koziil a sargarépa az egyik legismertebb. Szinte nincs olyan betegség, amire
nem ad a sargarépalé enyhiilést. A sargarépa tartalmaz kalciumot, kaliumot, natriumot,
foszfort, vasat, magnéziumot, krémot, karotint, proA-, B-, C-, E-, G- és K-vitaminokat, de
legnagyobb mennyiségben az A-vitamin elGanyagat, a Kkarotint tartalmazza, ami zsirban
old6do vegyiilet.

Fokozott asvanyi anyag tartalma segit megdrizni a fogak jo allapotit és a csontok

szerkezetét.
Sargarépalé kivalo hatasu az emésztésre, e mellett étvagyjavitd, mézzel keverve kitlind
fertdtlenitd, sebgydgyitd, jol kezelhetd vele a szajnyalkahartya elvaltozésai is. E mellett

megsziinteti a gyomorsavtultengést és a gyomorégést, valamint tisztitja a bélrendszert és

kedvezd6en hat székrekedés kezelésére is. Ismert bélféreg hajtd hajtasa is, valamint kitisztitja a

belekbdl a rossz felszivodasért felelds, rothadast okozo6 baktériumokat.
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Latésjavité hatdsa is ismert, megakadalyozza a szembetegségeket, véd a farkasvaksag
(sziirkiileti vaksag) ellen. A sargarépaban harom fontos tapanyag van, a f-karotin, a lutein és
a zeaxantin, amelyek jelentds védelmet biztosithatnak a szembetegségek kialakulasa ellen,
pl. makuladegeneracio, vaksag. E mellett az ¢letkorral 0sszefiiggd latasvesztés kockazatat is
csokkenti.

A sérgarépalé csokkenti a manduldk, orrmellékiiregek és a légutak gyulladésat, ezaltal
tisztitja azokat, koptetd hatasa jol hasznalhato a tiidobetegségben, asztmaban szenveddknek.

Tovabba gybdgyitdban hat inzulin-rezisztencia és cukorbetegség esetén is, mivel erdsiti a

hasnyalmirigyet, hosszitavl fogyasztasa enyhiti a cukorbetegség tiineteit.

Kivalo immunerdsitd, noveli a fert6zésekkel szembeni ellenalld képességet, valamint
méregtelenitd hatasu, ezaltal regeneralja a majat.

E mellet ajanlott sziv- és érrendszeri problémak, valamint magas vérnyomas kezelésére is.
Rendszeres fogyasztdsdval kezelhetd a magas vérnyomds, az érelmeszesedés, tovabba

csokkenti a koleszterinszintet.

A petrezselymet mar az okori romaiak is ismerték. Igen taplalé névény, a kozépkorban
gyakran kapott helyet a bojti étrendben. Rendszeresen osszekeverik a fehérrépaval, ami egy
ritkan fogyasztott, masik novényfaj. A téli fagyok utan a gyokere még édesebb, mivel a benne
1év6 keményitd egy része cukorra alakul. Kivalo ételizesito.

A petrezselyemlevél rendkiviil gazdag &svanyi anyagokban, nyomelemekben ¢és

vitaminokban. A benne talalhatd anyagok érzékenyek a hdkezelésre, ezért ha a gyogyitd
hatasat kivanjuk alkalmazni, akkor a petrezselyemlevelet nyersen fogyasszuk. Igen nagy a
C-vitamin- (166 mg/100g) és vastartalma (5,5 mg/100 g), emellett a petrezselyemlevél
szamos antioxidans vegyiiletet is tartalmaz. Kimutattdk, hogy fogyasztasat kdvetden megnd
azon enzimek aktivitdsa, melyek a sejtek sajat antioxidans védelméért feleldsek.

Daganatellenes hatasa a benne 1év6 karotinoidok, flavonoidok és fitodsztrogének

mennyiségével magyarazhatdo. Ez utdbbi anyagok a prosztata-daganatoknal bizonyultak
leginkabb hatdsosnak.

Vizhajté hatasu, foleg a tedja, emiatt segiti az 6démak, vizenyodk kitiriilését, de kedvezo a
hagyati panaszok kezelésében is. Segit az idOsebbek vizelet-visszatartasi problémainal,
felfazasbol eredd hugycsdgyulladasnal, vese- és holyagkd esetén is. Enyhiti a fijdalmas
vizelést, emellett puffaddsgatld, emésztésjavitdé hatastt és erdsiti a mirigyrendszert.

Frissen fogyasztva kivaldan frissiti a leheletet, tehat vords- vagy fokhagymaevés utan is

ajanlott.
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A zeller gybgyitohatasit mar a gorogok is hasznaltdk a kozépkorban. A kinai
gyogyaszatban a zeller igy van szamon tartva, mint az egyik leghatdsosabb fiatalito novény.
Tobb valtozata ismert és termesztett.

Igen nagy mennyiségben tartalmaz natriumot, kalciumot, foszfort, vasat és kaliumot. Ezen
talmenden jelentds a proA-, Bi-, Bz-, C- és K-vitamin, valamint nyomelem és rost tartalma.
Mivel a kaloriatartalma igen alacsony (fajtatol fliggéen 20-84 kJ, azaz 6-20 kcal/100 g) kivalod
étel lehet fogyokarazoknak is. Az ill6olajok a ndvény minden részében megtaldlhatdak, ezek
adjak a novény jellegzetes illatat és izét. Az illdolajok f6ként a magban vannak jelen (2-3%),
de tartalmaz még kumarin szarmazékokat is, valamint flavonoidokat és értékes antioxidansok
is (B-karotin, lutein, zeaxantin).

A zellert tobb szaz éve hasznalja a népgyogyaszat, mivel pusztitja a karos baktériumokat és

gombakat a hugyutakban, a vesében, a belekben és a gyomorban. E mellett fokozza az alhasi
vérkeringést, vizelethajto, gércsoldo, koleszterin- és vércukorszint csokkentd hatédsa is ismert.

Tovabba reumadra és koszvényre is kivald gyogyir, valamint ismert mellékvese serkentd
hatasa is. Eurdépaban a zeller gumojat a népgyogyaszatban afrodizidkumként is hasznaljak,
mig keleten (Indiaban és Kinaban), a zeller magjabol készitenek fézetet vagy csak egyszeriien
elragjak.

A benne talalhat6 rostoknak kdszonhetden segiti a bélrendszer miitkodését, mely jelentdsen

hozzajarul immunitas megoérzéséhez, mivel a bélhamsejtek energiaforrasként hasznositjak, és
a baktériumok beépitik sajat sejtjiikbe. A rovid szénlanct zsirsavaknak fontos szerepiik van
abban, hogy a vastagbél hamszovete egészséges legyen.

A test védekez6 rendszerének mikodésében a bélflora Gsszetétele kiemelten fontos, mivel
immunrendszeriink 70%-a az emésztOrendszerben taladlhatd, és szoros Osszefiiggésben all a
jotékony bélbaktériumok tevékenységével.

Sziv- és érrendszeri problémak gydgyitasaban is kedvezd hatast, mivel nagy natrium és
kalium tartalma miatt megfeleléen szabdlyozza a vérnyomadst és a koleszterinszintet, de a
rakos megbetegedések megeldzésében €s kezelésében is szerepe van.

A ftalidokrol, mint illoolaj hordozokrol koztudott hogy nyugtatd, szedativ, goércsoldd

tulajdonsaggal rendelkeznek. E mellett ismert izom- és érfallazitd hatasa is, melynek soran az
erek kitdgulnak, egyben vérbdséget eredményezve. Ezzel magyarazhaté a potencidlndveld
hatésa is.

A zeller fokozza az alhasi vérkeringést, ezaltal javul a genitaliak vérellatasa, igy a

lerakodott nehézfémek €s toxikus anyagok a véraramba jutnak.
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A zeller kivalo a szervezet méregtelenitése, ami azt eredményezi, hogy a prosztata ismét
visszanyeri miikodoképességét, az optimalis vérbdség pedig javitja a kismedence energia- €s
vérellatasat.

A zeller gyogyhatasa akkor érvényesiil legjobban, ha nyers allapotban fogyasztjuk. A
beldle kinyert illoolajok idegrendszeri panaszok, iziileti gyulladasok ¢és a gutaiités kezelésében
is hatasosak. A magja, szara és gumadja kivalo vizhajto.

Azoban tudni kell, hogy a zellerben talalhaté bizonyos fehérjék (Bet v1) egyes embereknél

allergiat valthatnak ki, ezért csak kisebb adagokban javasolt a kiprobalasa. A kialakult

allergids reakciokért 70%-ban felelés részecske a Bet vl. Ez el6fordul zellerben,
sargarépaban, mogyoroban, szoéjababban ¢és egyéb novényfajokban is. A Bet v1-en kiviil tobb
masik vegyiiletet is kimutattak, melyek kisebb mértékben feleldosek a keresztreakcidk

rer

kialakulasaért. Vesebetegek diétajahoz ez a z6ldségnovényfaj nem hasznalhato.

A zeller levele bioaktiv anyagokban (polifenolok, flavonoid, C-vitamin) gazdagabb, mint a
gumd. A mérések szerint, a fajtdk és kezelések atlagaban az osszpolifenol tartalomnal
haromszoros, a flavonoidok mennyiségében csaknem hatszoros kiilonbség igazolodott a zold
novényi részek javara.

A lombozat és a gum6 C-vitamin tartalma kozott a kiilonbség kb. 30 %-0s volt. Ezeket az
értékeket kozel azonos szarazanyag-tartalom mellett allapitottak meg.

Ezzel lehet alatamasztani a zeller levelének fokozott taplalkozasélettani jelentdségét,
valamint a fajta igényének megfeleld termesztési mod alkalmazasat a j6 mindségli zoldség

alapanyag el6allitdsdhoz.

A feketereteknek jelent6s a kalium- és kéntartalma, amely foként a kénes mustarolajaban
fordul eld. FertOtleniti a kozvetleniil érintkezd nyalkahartydkat (szajiireg, garat, nyeldcso,
gyomor), ¢ mellett gyulladascsokkentd hatdsa is van.

Hatdanyagai fokozzak a nyal, gyomornedv és epetermelést. Egyben eldsegitik az emésztést
€s a méreganyagok eltavolitasat, ezzel megeldzve a bortiinetek és iziileti gyulladasok (reuma,
koszvény) kialakulasat. A fekete retek gliikkozinolatjai a feldolgozas soran a mirozinaz enzim
aktivitasara izotiocianatokkd alakultak. A beldle késziilt préslé 6 bioaktiv komponensei az
aszkorbinsav (5,0 mg/100 ml), karotin (0,02 mg/100 ml), tokoferolok (0,31 mg/100 ml),
polifenolok (25,5 mg/100 ml), ezen beliil kvercetin (0,07 mg/100 ml) és kempferol (0,50
mg/100 ml).

Hatéanyagai megndvelik a nyal-, gyomornedv- és epetermelést.
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Kivaloan alkalmas emésztési problémak kezelésére, mivel segiti az epekivalasztast,
gatolva az epehomok, epekd képzddését. Ezaltal epemiikodési rendellenességek gyogyitasa
(pl. epegyulladés) is alkalmas, egyben megakadalyozza az epe- és vesekovek kialakulasat.
E mellett a bel6le késziilt kivonat alkalmas epeutak és vesék tisztitasara, valamint Kisebb
kovek oldasara.

Hasznos lehet meghtilés, gyulladés esetén, tovabba csokkenti a koleszterinszintet, javitja a
vérkeringést, de ajanlott az alkalmazasa fogyokuranal is.

Nagy a rost-, és alacsony az energia tartalma, fokozott méregtelenité hatasa miatt ajanlott a
fogyasztésa.

Gyogyhatasu szirupja alkalmas torokfajas, nyakoldas és hurutos kohogés kezelésére.

Mustarolaj-glikozidjai antibakterialis és gombaolé hatastak, ezaltal alkalmas megfazas
megeldzésére, felsd légutak hurutjainak a gydgyitdsara. Ezéltal influenzds, megfazasos
idészakban igen hasznos a fogyasztasa. E mellett stabilizdlja a vérnyomast is.

Felhasznalasa torténhet fermentalt retek 1¢ formajaban, reszelve és izesitve krémek
alapanyagaként is szolgalhat, valamint salatdk komponense is lehet. A beldle késziilt

kivonatok gyodgyaszati alapanyagként szolgalnak.

A cékla répatestének szinét a vords betacianinok (BC) és a sarga vulgaxantinok (BX)
aranya hatarozzak meg (BC/BX). A betacianinok-on beliil ismertek betanin, isobetanin,
betanidin ¢és isobetanidin festékanyagok, melyek koziil az Osszes vords szinanyag kb.
75-95 %-at a betanin adja. A céklaban a betanin mennyisége tarolast kovetden 0,5 g/kg koriil
alakul. Kutatasok kimutattak, hogy a pigmentjei a rakos sejtekre toxikusan hatnak.

Ezt a hatast a répatest voros szinanyagénak ¢€s a beldle eldallitott erjesztett készitmények
tejsavtartalmanak, valamint az egyes vitaminok (C és E) kedvezd hatasanak tulajdonitjak.
Az erjesztett cékla 1¢ tumorgatld hatasarol mar tobb kutatasi eredmény beszdmolt. Ismert
tovabba, hogy ez a ndvényfaj szdmos létfontossagi makro- €s mikroelemet tartalmaz.

A cékla szinanyag felkeltette az élelmiszeripar érdeklddését, mint természetes szinanyag
forrds. Festékanyagait mar széleskoriien alkalmazzdk természetes ételszinezékként
(jégkrémek, joghurtok, szojatermékek, kolbaszok stb. szinezésére, pacolt husok
feddfestékekeént), kivaltva ezzel a mesterséges valtozataikat.

A répatestek szinanyagairol (voros betacianinok, sarga bataxantinok) ismertté valt azok
bakteriosztatikus hatdsa, valamint a rosszindulatu daganatok (féként leukémia) gyogyitasara

valo alkalmassaga is. A vOrds szinanyagok szabadgyokfogd képessége nagyobb, mint a
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sargaké. A két festékanyag egymashoz viszonyitott aranya genetikailag meghatarozott, melyet
a cékla nemesitésében széles kortien felhasznalnak.

A cékla ismert természetes ételszinezék-forras, de felhasznélasat korlatozza, hogy nagy ho,
erés fény és paradus levegd hatasara konnyen bomlik. Stabilitasa enyhén savas kdzegben a
legnagyobb.

A cékla tisztitdsanal csak vékonyabb szdveti részt tavolitsunk el, mivel ismeretes, hogy a
bioaktiv anyagok jelentds része kozvetlen a héj alatt taldlhatd, igy a vastagabb, durvabb
hamozassal jelentdsen csokken az elOkészitett alapanyag Ossz-polifenol és asvanyi anyag

tartalma. Ugyanigy a f6z¢€s is kedvezdtleniil hat ezen vegyiiletek alakulasara.

A pasztinak (18. abra) — népies nevén fehérrépa, paszternak, olaszrépa, manapsag
méltatlanul mellézott gyokérzoldségiink. Felhasznalhatosdga megegyezik a burgonyaéval,
ennek ellenére sokan petrezselyemhez hasonldéan hasznaljak.

Ez a faj értékesebbnek tekinthetd, mint a tobbi gyokérzoldség. Nagy fehérje- és asvanyiso-
tartalma miatt érdemel emlitést, de a benne talalhaté C-vitamin-mennyisége is jelentds.

Fogyasztasa kedvez6 hat a gyomor- és emésztési bantalmakra. A benne 1évé névényi rostok

élénkitik a bélmiikodést, csokkentik a koleszterinszintet, mert a szervezetben rovidebb ideig
tartozkodo székletbol kevesebb koleszterin tud visszaszivodni. Emellett szabalyozza a
vércukor-tartalmat is.

Kalcium- és foszfor tartalma kedvezden hat a csont anyagcseréjére, illoolaj-tartalma pedig

vizelethajtd, gorcsoldo hatasu.

18. abra: Pasztinak levele és a répatest (sajat felvétel)
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A pasztindk legeldnyOsebb tulajdonsaga a vizelethajtd hatas, ennek kdszonhetéen hugyuti
fertdzések esetén atoblitoként, valamint vesechomok kezelésére és megeldzésére is alkalmas,
tovabba segit elhajtani a kisebb vesekoveket. E mellett tisztitja a vesét és az epét, eldsegiti a

gyomor ¢s az emésztérendszer miikodését. SzElhajtdo hatastu, ezéltal megakadalyozza a

puffadast, mig vizhajté hatasa miatt csokkenti az 6démat. J6 lazcsillapitonak bizonyult, s6t, a

nemi szervek és nemi mirigyek miikodését is serkenti.

A tormat ¢lettani hatasat tekintve akar sorolhatnank a gyogyndvények kozé is.
Torma ,,a magyar gyombér”, igy is ismert, mivel ezt a fajt valamikor gyogynévényként
hoztdk Bels6-Azsiabol, ahol a mai napig az életerd jelképeként tekintenek ra. Sokoldalu
gyogyhatasa miatt lassan vissza kell, hogy nyerje jelent0ségét a hazipatikakban is.

Taplalkozasélettani hatasat a jellegzetes izét ad6 allil-izotiocianat tartalmanak kdszonheti.
Gyoktorzsében sok a ként-tartalmt illoolaj (allil-mustdrolaj). CsipGsségét a sziningrin
glikozid adja, amely baktericidhatasu, ezért is nevezik ,kerti penicillinnek”. Ismert
étvagygerjesztd és emésztésjavitod hatsa is.

Igen nagy a C-vitamin tartalma (97 mg/100g), de e mellett jelent6s a kén- és kalium
mennyisége is.

A legujabb kutatasok bebizonyitottak, hogy a frissen reszelt tormanak kivalé a baktérium-
€s virusolé hatasa. A torma e tulajdonsagat a benne taldlhaté glikozidoknak kdszonheti.
Ismert, hogy a mustarolaj viszont fokozza a nyalkahartyak vérellatasat, a kalium pedig

serkenti a vesemikodést. E mellett vese- és hugviti fertdzések, valamint a bronchitis és felsd

légutak hurutjanak kezelésre is alkalmas, melyhez tormareszelék és méz keveréke kivaloan

hasznalhato.

Az édesburgonya (batata) keményitd tartalma hdékezelés és f6zés hatasara részben
maltézza alakul, ez okozza az édes iz kialakulasat. Egyik legfontosabb élettani hatasa a

vércukorszint szabalyozashan betsltott szerepe.

A cukorbetegek szervezete nem termel elegendé mennyiségili inzulint, vagy nem reagal a
termel6dd inzulinra, ezéltal nem tudjak megfeleléen szabalyozni a vérben taldlhatd gliikéz
mennyiségét. Ez rovid €és hosszl tavon is egészségkarosodast eredményezhet.

Az édesburgonyat kozepes glikémias index (GI) jellemzi. Antidiabetikus hatasa elsésorban
magas rosttartalmanak és a vér adiponektin-szintjét novelé hatasanak koszonhets, melyek a
szénhidrat-felszivodast, illetve az inzulin-szintet kedvezé modon szabalyozzak. Szénhidrat-
tartalma 25-30%, amely konnyen emészthetd, mivel tarolas alatt az amilaz aktivitas hatasara a

kezdeti keményit6 tartalom (47-74%) atalakul.
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Rosttartalma nagy, kedvezden szabalyozza az inzulin szintet és a szénhidrat felszivodast.
Vitaminok — a sarga hustaknak kiemelkedik a [-karotin tartalma, amely A-vitamin
eléanyagaként szolgal. Jelentds proA-vitamin forras, sarga hiisuaknal ez 6-8 mg/100g (a napi

bevitel 121%-a). Tovabba, emlitésre méltd a C-, Be-vitamin és folsav tartalma is.

Asvanyi elemek — a makro- és mikroelemek (Ca, Mg, K, P, Zn, Mo, Mn, jod, krom) jorészt
szerves kotésben fordulnak eld, ezaltal erdsitik a csontokat és az izmokat, valamint a sziv és
keringési rendszert.

A batatanak a lombozata is értékes élelmiszer ¢és takarmany. Friss levelében
117 mg/100 g kalciumot, 1,8 mg/100 g vasat, 3,5 mg/100 g karotint, 7,2 mg/100 g C-vitamint,
1,6 mg/100 g E-vitamint és 0,56 mg/100 g K-vitamint tartalmaz. Ezek az értékek a
spendtéhoz hasonldak, de e mellett még szamos antocianin és polifenol vegyiiletet is
tartalmaz. Ez utobbiak antioxidans, gyulladasgatlo, antibakterialis hatasokkal.

A kékeslila belsd szinii tipusoknal jelentés az antocianinok mennyisége (nagyobb a
peonidin/cianidin arany), ezzel szemben a pirosas lila szinezetlicknél a cianidin/peonidin
arany a nagyobb. Mérésekkel igazoltdk, hogy az életmoddal Osszefiiggd megbetegedések
prevencidja foként a lila szinii tipusoknal igazoldodott.

Tovabba ismertté valt, hogy ezek a tipusok kiemelt majvédé és antioxidans hatassal birnak,

emellett vérnyomads-stabilizald, vércukorszint-csokkentd, antimutagén ¢és gyulladas-gatlo

hatasa is bizonyitott.

A hagymafélék (voroshagyma, salata- és gyongyhagyma, fokhagyma, metélohagyma,
poéréhagyma,) koziil fokhagyma és a voroshagyma a leggazdagabb szerves kénvegyiiletekben.
1 g friss fokhagyma kb. 2-6 mg gamma-glutamil-ciszteint és 6-14 mg alliint tartalmaz, amibdl

kb. 2,5-4,5 mg allicin keletkezik a gerezdek Gsszezlizasa utan.

A voroshagymabol szaritmany, konzerv, piré, silt hagyma készithetd, de nyersen
fogyasztva is kivalo élettani hatassal rendelkezik, amelyek a kdvetkezok — javitja az étvagyat,
csokkenti a vércukorszintet, gyulladasgatld hatasu, vizelethajto és bélféregiizo.

Vitaminjai koziil kiemelést érdemel a Bi- (0,05 mg/100 g), B2- (0,03 mg/100 g) és
C-vitamin (20 mg/100 g) tartalma. Allilszulfid (kéntartalmu vegyiilet) tartalmanak kdszonhetd
csipdssége €és baktériumold hatasa.

A vOroshagymat altalaban feldolgozva, szaritmany, konzerv, piiré, fiiszerkeverékek

formajaban fogyasztjuk, de nyersen is kivalo élettani hatdssal rendelkezik.
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Hatéanyagai sziv- és érrendszeri bantalmakra, valamint egyes kutatasok szerint antioxidans
tartalma a daganatos megbetegedések megelézésére is alkalmas lehet. Tovabba

koleszterinszint csokkentd anyagai mellett, a karos baktériumok felszaporodasat is gatolja.

A ként tartalmazd vegyiiletei felelések a jellegzetes iz-, illat- és aromaanyagok
kialakulasaért, melyben az alliindz enzim vesz részt.

Mivel a fogyasztdi igények folyamatosan valtoznak, az utobbi években egyre nagyobb
jelentdsége van az édes izli, kevésbé csipds, un. salata hagymaknak. Ezeknek az
elvarasoknak kivannak megfelelni a Granex-Grano fajtdk. Ez a tipus ma mar hazankban is
egyre Keresettebb, melyre jellemzé a kisebb szarazanyag-tartalom. Ezeket a fajtakat
elsésorban  Eszak-Amerikaban, Eurépaban pedig Spanyolorszagban ¢és Hollandidban
szelektaltak, szem elOtt tartva a fogyasztok igényeit, az alacsonyabb szdrazanyag- ¢és

kéntartalmat, hogy nyersen is fogyaszthato legyen.

A gyongyhagyma régota termesztett faj, amely foként tartositoipari alapanyag, de
manapsag Ujra felfedezték, mint mini z6ldséget. Hazankban is népszerti ez a faj, melyet a
feldolgozoiizemek kozelében termesztenek. Kiilfoldon jelentés még Hollandiaban,
Spanyolorszagban és Olaszorszagban. Ennél a tipusnal a klasszikus vordshagymatol eltérd a
fajtakdvetelmény, itt fontos a fehér héj. Nevét a héjanak gyongyhazszini csillogasarol kapta.
Igen nagy eldnye a gyors fejlodése és érése, valamint a viszonylag nagy hozama, tovabba
kifejlett allapotban (néhdny cm-es hagyma atmérd) zoldhagymaként is fogyaszthato.

fze édesebb, tap- és élvezeti értéke még a lilahagymaénal is nagyobb, 100 g-ja 117 kJ
energiat tartalmaz, ezen kiviil viszonylag gazdag pro-A- és C-vitaminban is.

Foként feldolgozva (liveges kiszerelésben), de a belga piacra friss aruként is forgalomba
keriil, mig a gasztronomidban diszitésre hasznaljak. Salatdk komponenseként is megjelenik,

melynél kedvezd a nagy rost és fehérje tartalma, valamint étvagyjavito hatésa.

Fokhagyma — nagy fiiszerezé értéki zoldségnovény. Szerte a vilagon évszazadok ota
hasznaljak étkezési ¢és gyogyaszati célokra. A fokhagyma igen gazdag szerves
kénvegyliletekben, amelyek jellegzetes izét és illatat adjak. E vegyiileteknek tulajdonitjak
ugyanakkor a fokhagyma lehetséges egészségre gyakorolt elényds hatésait is.

Széarazanyagtartalma eléri a 34-36%-ot, amelybdl jelentds mennyiséget képvisel a
szénhidrat (26%) ¢és a fehérje (7%). Jellegzetes illat- és iz anyagait a diallil-diszulfid oxid
vegyiilete adja. Nagy foszfor- és kalium tartalma mellett a C-vitamin mennyisége 15-20

mg/100 g.
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Gyogyaszati jelent6ségénél megemlitendd, hogy baktériumolé hatast. E mellett ismert

bélféreaizo és emésztést eldsegitd hatasa is.

A fokhagyma antimikotikus (gombaellenes) hatdsa révén léguti megbetegedések ¢és a

Candida albicans okozta fert6zések kezelésében is hasznalatos, tovabba tagitja a vérereket.

Rendszeres, kuraszerii alkalmazasa csokkenti a vér karos LDL-koleszterin-szintjét,
antioxidansként serkenti az immunrendszert, csokkenti a mellkasi fertGzéseket, de
véralvadasgatlo hatasa is ismert. A fokhagyma baktériumold hatasanak kdszonhetden tisztitja

a szervezetet, a népi gyogyaszatban meghiiléses betegségeket is gydgyitanak vele.

Metélohagyma vagy snidling (Allium schoenoprasum) (19. abra) ize egyszerre emlékeztet
a hagymara ¢és a fokhagymara, de attol kevésbé csirés. Kinaban 6shonos, de Europaban mar

az Okorban is kedvelt fiiszerndvénynek szamitott.

19. abra: Metéléhagyma cserépben ¢és apritva (Forras: 19)

Koran felismerték gydgyhatésait, ezért betegségek megeldzésére és kezelésére is
hasznaltak. 10 g metéléhagyma a napi K-vitamin sziikséglet negyedét, a C- és proA-vitamin
ajanlott bevitelének 10%-at tartalmazza. Ezen Kkiviil jelentds mennyiségben tartalmaz
B-vitaminokat, koztik a varandos anyukak szamara kiemelt jelent6ségii folatot (folsav
biologiailag aktiv formédja), valamint igen sok asvanyi elemet is — mangan, kalcium,

magnézium, réz, cink, foszfor és vas. Jelentds a klorofill- és rosttartalma is, illetve emlitésre

mélto a glikolsav és a kiilonféle, antioxidans flavonoidok jelenléte is.
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A metélohagyma 0OsszetevOi koziil fontosak még a szénhidratok ¢és fehérjék, mig
koleszterint és zsirokat csak elenyész6 mennyiségben tartalmaz.

Nagy antioxidans-tartalmanak (féként a C-vitamin, B-vitaminok, Kklorofill, flavonoidok,
mangan, cink) koszonhetden a metéléhagyma fogyasztasaval csokkenthetd a rosszindulatu
sejtek burjanzasa, gyulladasok, érrendszeri betegségek, valamint a korai sejt-eloregedést

okozo szabadgyokok mennyisége. Erdsiti az immunrendszert, segit elkeriilni a szezonalis

megbetegedések és kiilonbozo fertdzések kialakulasat, ahogyan a kiilonféle allergiakkal

szemben is védOpajzsként szolgal. A benne 1évO foldt miatt varandosag alatt kifejezetten

ajanlott a fogyasztdsa, mivel 6vja a magzat egészségét, segit megeldzni a nyitott gerinc
kialakuldsat.

Vastartalma fokozza a vords vérsejtek szaporodasat, ezért remek ellenszere lehet a
vérszegénységnek. A cink, a magnézium, a mangan és a kalium jelenléte nemcsak szivvédd
tulajdonsagat er6siti, hanem jotékonyan hat az izomzatra és az iziiletekre, ezzel segit
megelézni a kellemetlen izomgoresoket.

A K-vitamin és a kalcium erGsiti a csontokat, a proA-vitamin tartalma javitja a bor
allapotat, a haj és a kormok egészségét.

A benne fellelhet6 alliin, illetve a darabolas soran, ebbdl keletkezé allicin, szabalyozza a
magas vérnyomast. Ezen kiviil az allicin kivalo baktérium- és virusol6 hatasu is.

Gazdag novényi rostokban, javitja az emésztést, egyben hozzajarul a vastagbélben

megtapadd méreg- és salakanyagok eltavolitasahoz.

A poéréhagyma (Allium ampeloprasum) &shazaja valoszinileg a Foldkozi-tenger
kornyéke, illetve Azsia. Ez a faj a romaiak kozvetitésével keriilt a Brit-szigetekre, ahol mér a
VI. szdzadban igen népszerii lett, elsdsorban a skotok és a walesiek korében. A kozépkor ota
Wales jelképe, mivel a kelta walesiek csatat nyertek a segitségével.

Energiatartalma (160 kJ/100 @), vitaminjai koziil foként a Be-vitamin, folsav és
C-vitamin tartalmat kell kiemelni. Asvanyianyagok koziil jelentdsebb mennyiségben vasat,
magnéziumot, kaliumot és foszfort tartalmaz. Ezek mellet megtalalhaté benne a hagymakra
oly jellemz6 antibakterialis hatasu kénvegyiilet, az allicin.

Elettani hatésai igen kedvezéek, egyesiti a hagyma s némiképp a fokhagyma élettani
sajatsagait. Gyogyitod hatasat mar a régi egyiptomiak, gorogok is felismerték kohogés ellen és
Vizhajtoként hasznaltak. A XX. szazad elején, a nedvébdl késziilt kivonattal garat, gége,
légesd és horgék gyulladasat gyogyitottak, mely egyben koptetként is szolgalt. Elelmi rost-,

¢és allicin nevil illdolaj-tartalma eldsegiti a belek mozgasat, rutén tartalma révén pedig a
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vérerek falat erdsiti. A poéréhagyma diétas rost anyagai (pl. inulin) prebiotikumként
serkenteni a jotékony hatdsu baktériumok szaporodasat, ezért kedvezden hathat az egészséges

bélflora megdrzésére.

A hiivelyesek jo forrasai a fehérjéknek, a telitetlen zsirsavaknak, a rostoknak, tovabba
jelentds a vitamin- és asvanyianyag-tartalmuk is. lde tartozo fajok — a bab (szaraz, zold, 16bab
stb.), a lencse (barna, voros, sarga stb.), a borsé (zold, sarga, csicseri) és a szoja.

Nagy fehérjetartalmuknak koszonhetéen, hts kivaltdsara, o©nallo fogéasként is
alkalmazhatoak (pl. a vegetarianus vagy vegan étrendben), azonban figyelembe kell venni,
hogy a hiivelyesek, a husokkal ellentétben, nem szamitanak teljes értékli fehérjeforrasnak,
mivel mig a husokban minden esszencidlis fehérje megtalalhatd, addig benniik néhany
aminosav (pl. metionin) csak kisebb mennyiségben van jelen. A gabona magvak és termékeik
(buza, rizs, kukorica) gazdagok metioninban (MET), de szegények lizinben (LYS). Ezzel
szemben a hiivelyeseknél (pl. szoja) forditott a helyzet, azaz gazdagok lizinben és szegények
metioninban, ezaltal egylitt komplett fehérjék alkotnak.

Zsirtartalmuk alacsony, azon belil is az egészségesebb, tobbszordsen telitetlen zsirsavakat
tartalmazzak, ezaltal jol beilleszthetdek zsirszegény diétan €lok étrendjébe is. Kivételt képez a
sz0ja, melynél a zsirok mennyisége kb. 18%.

Viszonylag nagy a szénhidrattartalmuk, de batran fogyaszthatjdk a cukorbetegek is, mivel
a glikémias indexiik alacsony, azaz csak kis mértékben, fokozatosan emelik a vér
gliikozszintjét. Nyersen nem fogyaszthatoak, mivel antinutritiv (emésztést, hasznosulast gatlo)
anyagokat tartalmaznak (pl. kiilonb6z6 enzimgatlok, lektinek). Ezek a vegyiiletek hd hatdsara
(f6zés, siités) lebomlanak.

Rosttartalmuk kimagaslo, amelynek koszonheten segitik a bélmitkodést, tovabba jotékony
hatassal vannak az emésztérendszerre is. Vitamin- és asvanyi anyagok szempontjabol
valtozatos Osszetételiick. Nagy a Bs- (pantoténsav) és E-vitamin, valamint biotin (H-vitamin)
tartalmuk, tovabba gazdagok kalciumban, kaliumban, rézben, folsavban, magnéziumban és

vasban.

Zoldborso — igen kevés az olyan zoldségféle, amelyben kozel annyi a magnézium,
mint a kalcium. Ebben a zoldségnovény fajban ez 1:1 aranyban talalhatd, amely lehetévé
teszi, a kalcium felszivodasat és beépiilését a csontokba és az izmokba. A zdldborsé nagy

magnézium tartalma kedvezéen az izom- és csontsériilés gyulladasos betegségeinek

gyogyulasara.
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E mellett ez az 4svanyi elem segiti a szivizom munkajat is. Jelent6s kalium tartalma pedig
hozzajarul a sziv szabalyos és erdteljes miikodéséhez, ezaltal a sziv és az érrendszeri
betegségek megeldzéséhez.

A z6ldborsé magnézium €s mangan tartalma lehetdvé teszi a vérnyomas normalizalésat,
valamint rost tartalmaval segiti az emésztést.

A borsot nemcsak asvanyi elem tartama miatt érdemes fogyasztani, mivel a benne talalhato
vitaminok (f6ként E-, K-, B1- és Be-vitamin) tartalmat érdemes kiemelni, de C-vitamin is
talalhato benne, igy teljes korti védelmet nyujt a szervezetiinknek.

A-vitamin el6anyaganak (karotinok) koszonhet6en a gyulladasos betegségek kialakulasat

is csokkenti.

A zdldbab a nyari honapok egyik legértékesebb taplaléka. Viszonylag kevés fehérjét és
szénhidratot tartalmaz, ezért jelentGs szerepet tolt be a fogyokurazok étrendjében.

Ismert B1-, B2-és C-vitamin, valamint jelentés mennyiségii élelmirost tartalma is.

A zoldbab energiatartalma (172 kJ/100 g). A bab az egyik legjobb taplalék a
cukorbetegségben szenveddknek, mert szabalyozza az inzulin jelenlétét a vérben. Kevésbé
ismert tény, hogy 2-es tipust cukorbetegeknél, akiknél az inzulinrezisztencia (IR) a betegség
kivalto oka, a fehérjékben levd egyes aminosavak fokozzak az inzulin-elvalasztast. E mellett a
rostok megkdtik a karos bomlastermékeket, ezaltal javitjdk a bélflora egyensulyat, ami
védelmet jelenthet az IR kialakuldsdval szemben. Ez a zdldségndvényfaj 1ényegesen
konnyebben emészthetd, mint a szarazbab.

Jelentés az ¢€lelmirost-tartalma, e mellett nagyobb mennyiségben tartalmaz kaliumot,
melyrdl ismert vizhajto hatasa. Asvanyi elemek koziil kalcium, magnézium, foszfor, vas és
mangéan is taldlhatdo benne, de tartalmaz antioxidans vegyiileteket, P-karotint és €2-3
zsirsavakat is. A zOldbab fogyasztasa a magas vérnyomas tiineteit is enyhiti.

Hazankban ink4bb a sargahiivelyli fajtakat részesitik eldnybe, pedig a zold szinliek is
legalabb annyira értékesek. Nyugat-Eurdpaban inkdbb a zold hiivelyl fajtdkat termesztik és
fogyasztjak, ez a magyarazata, hogy az exportra eldallitott termékekhez csak zo6ld hiively

nyersanyagot hasznalnak.

A csemegekukoricat ¢évszazadok ota fogyasztjdk a vildg minden tajan. Rostban,
vitaminokban ¢és 4svanyi anyagokban gazdag, viszont konnyen megemelheti a
vércukorszintet, de kivalo beltartalmi értékei miatt (C- és B-vitamin, magnézium, kalium,

antioxiddnsok) mégis elonyos a fogyasztasa és a kiegyensulyozott taplalkozas része lehet.
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Lutein és zeaxantin tartalma miatt kedvezben hat a latasra. Az élelmi rostoknak
kdszonhetden védelmet nyujt bizonyos emésztési problémakkal szemben.

Ugyanakkor a cukorbetegeknek korlatozniuk kell a keményitd tartalmt szénhidratbevitelt,
igy a csemegekukorica fogyasztasa is csak mértékkel torténhet. Kutatasok igazoljak, hogy
tulzott fogyasztasa mas keményit6-tartalmt ¢lelmiszereckhez (pl. burgonya) képest, ez a faj
jéarul hozza leginkabb a hizashoz.

Jelenleg szdmos hibrid van kereskedelmi forgalomban, amely genetikailag modositott.
Hazankban ezen szaporité anyagok hasznalata tiltott, mivel GMO-mentes 6vezetbe tartozunk.
A génmodositissal  eredendden  termésmennyiséget ¢és  kartevOkkel  szembeni
ellenalloképességet kivantak novelni.

A kukorica megfelelé fehérjeforras (4-5%), de e mellett mangant, foszfort, cinket,
magnéziumot, Bs-, Bg-vitamint, folsavat, niacint és kaliumot is jelent6s mennyiségben
tartalmaz. Nagyobb rost tartalma miatt jotékony hatassal van a székrekedésre. Antioxidans
vegyiileteinek kdszonhetden késlelteti az dregedést.

Jelentés mennyiségli ndvényi olaj és asvanyiso tartalma mellett, ki kell emelni A-vitamin
eléanyagait (karotinoid szarmazékok) is.

Fogyasztasat igazolja még az a tény, hogy gluténmentes, igy a beldle késziilt lisztet vagy

egyéb terméket gluténérzékenyek is fogyaszthatjak.

A gombak a novények és az dallatok mellett az éldvilag kiilon csoportjat képezik.
A fotoszintetizald, autotrof novényektdl eltérden, a gombak heterotrof éldlények, anyageseréjiik
szervesanyagok lebontasan alapul.

A gombak szamos, mikroszkopikus gombakat is magaban foglalo torzse (Mikrogombdk)
mellett a gyljtott és a termesztett gombak (Makrogombak) orszagaba, ezen belill a
legnagyobb része a bazidiumos, néhany pedig az aszkuszos (tdmlds) csoportba tartozik.

Gombdk mar régoéta ismertek taplalkozasi és gasztrondmiai értékeikrdél. Mivel
egészségmeglrzO tapanyagokat is tartalmaznak, gyakran tekintenek ra, mint funkcionalis
¢élelmiszerre.

Napjainkban fokozodik az érdeklddés a gombék irant, mert ismertté valt, hogy nemcsak
fehérjében gazdag, hanem a benniik 1évd bioldgiailag aktiv vegyiiletek miatt a gyogyaszati
értékiik is kivalo.

Ebben kiemelt szerepe van a pecsétviasz gombanak (Ganoderma lucidum), melynek f6
hatéanyagai a vizoldékony heteropoliszacharidok — béta-(1,3)-d-gliikanok és a glikoproteinek.

Ez utoébbiak nem specifikus immunmoduldnsok, aktivaljdk a T-limfocitdkat, feliileti
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proteinekhez kotédve. Ezek mellett a keserli izii, citotoxikus triterpenoidok (ganoderin-
savak), amelyek gatoljdk a szteroidok bioszintézisét katalizadldo enzimeket (HMG-reduktéz,
farnezil-protein-transzferaz) és a foszfolipazokat.

A vadon termd ¢és termesztett bazidiumos gombék energiatartalma igen alacsony, de
szarazanyagra vetitett szénhidrat tartalmuk jelentés (16-75%), amely fiigg a fajtol és
termdhelytdl egyarant.

A gombék szamos specialis cukorszdrmazékot tartalmaznak, tobbek kozott glikogent és
cukoralkoholokat. A poliszacharidok emésztheté és emészthetetlen rostformajaban vannak
jelen, a legfontosabb képvisel6i a gliikanok és a Kitin. A kitin nitrogén tartalmu poliszacharid.
Valamennyi gombacsoport sejtfala tartalmazza, melynek feladata a sejtfal szilarditasa és
stabilizdlasa. A gombakbdl szarmazd poliszacharidokrol igazoltdk majvédd és antioxidans,
valamint immunstimulalé hatasaikat. A legjelent6sebb poliszacharid vegyiiletek kozé
tartoznak a sejtfal gliikkanjai.

A fehérjék az emberi szervezet szamara nélkiilozhetetlen tapanyagok, mivel a test
megfeleld miikodése és a felépitd folyamatokban kiemelt jelentdségiick. Ennek biztositasahoz
a gombak kivalo forrasnak szamitanak. A sziraz tomegiik kb.10-44%-at teszik ki a fehérjék.
Aminosav Osszetételiik igen jo, mert az esszencialis aminosavak (Phe, His, Ile, Leu, Lys, Met,
Thr, Trp, Val) igen nagy aranyban vannak jelen (kb. 25-40%).

Tehat, a gombak fehérjetartalma és Osszetétele a novényi fehérjékhez képest jobb. A
kedvez6 Osszetételiikben pedig hasonlitanak az allati fehérjékhez.

A foldalatti gombak (pl. szarvasgombak) esetében kiugréoan nagy a lizin és a kéntartalmu
aminosavak aranya.

A legtobbet vizsgalt gombafehérjék az un. lektinek, melyek képesek a szénhidratokhoz
kapcsolodni. Gyogyaszati jelent6sége van még az immunmoduldlo fehérjéknek (FIP —
fungal immunomodulatory protein) is.

Sokat vitatott kérdés, hogy az emberi szervezet mennyit hasznosit a gombakban
elfogyasztott tapanyagokbol. Kozismert, hogy a kitinvdz megneheziti az emésztonedvek
gombaba hatolasat és a tapanyagok feltarodasat. Ugyanakkor a gombdk zsir és szénhidrat
tartalmanak 97%-a szivodik fel. Tehat a kitinvdz csupan a gombak fehérjéinek felszivodasat
gatolja, de a tobbi vegyiilet ki tud oldodni, azaz hozzaférhetdvé tud vélni a human
enzimrendszer szamara, ezaltal hasznosul a szervezetben.

Zsirsavaknak nevezziik azokat a karbonsavakat, melyek nyilt lancu, telitett vagy telitetlen

alifas szénlancot tartalmaznak, melyek a ndvényi olajok és allati zsirok {6 alkotoelemei.
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A zsirsavak altalaban kotott formaban vannak jelen, ilyen példaul a foszfolipidek (foszforsav
¢észterei) vagy a trigliceridek (glicerin és kiilonb6z6 zsirsavak észterei). A foszfolipidek a
sejtmembranok legfontosabb alkotéelemei. Ezek vizsgalata, szdmos termdtestes nagygomba
esetében fontos, biokémiai és taplalkozastudomanyi szerepiik miatt.

A gombak kiilonboz6 zsirsavakat (foként linolsav, palmitinsav, sztearinsav) és zsirsav
szarmazékokat (mono-, di- és trigliceridek, szterinek, szterin-észterek és foszfolipidek)
tartalmaznak.

A linolsav az 6sszes zsirsav kb. 65-75%-at adja. A vadon termé gombakban kifejezetten nagy
a tobbszordsen telitetlen zsirsavak ardnya. A zsirsavak szintézise soran képzddnek olyan
anyagok is, amelyek a gombak jellegzetes aromaanyagait adjak. Ezek aranya bizonyitottan
csokken tarolas, f6zés ¢és feldolgozas soran. A zsirsavak Osszetétele a termesztOtér
hémérsékletének hatasara is modosulhat.

Asvanyi anyagok — a gombak fém felhalmozasa tobblépcsés és sokrétii mechanizmus.

A nehézfém-megkotés a kornyezeti feltételekhez vald alkalmazkodasdnak is felfoghato.
A folyamat genetikailag szabalyozott, tobb enzim és fehérje részvételével jon 1étre.

A termOtestes nagygombak jelentds mennyiségben tartalmaznak kiilonféle mikro- és
makroelemeket (atlagosan 60-120 mg/g), de a Kkiilonb6z6 elemek koncentracidja a
termétestekben fajspecifikus (10. tablazat). Az elemosszetétel fiigg tovabba a termdtest
méretétol és koratdl, valamint az éghajlati viszonyoktol és a talaj elemdsszetételétdl is.

A gombdék kiilonleges tulajdonsidga a fémakkumulécios képesség, melynek hasznossadga
(nyomelemtartalom — Se, Cr, Fe) mellett a veszélyeire is fel kell hivni a figyelmet (toxikus
fémionok — Cd, Pb, Hg, As).

A vadon termdé gombafajok mikroelemtartalma altalaban nagyobb a termesztettekénél,
viszont jelentés mennyiségli nehézfémet is tartalmazhatnak, foként ha nehézfémmel
szennyezett terlileteken keriilnek begytijtésre.

A gombak makroelem tartalmanal ki kell emelni a kalium (K), magnézium (Mg), kalcium
(Ca), foszfor (P) tartalmukat, illetve mikroelemek koziil a réz (Cu), vas (Fe) és cink (Zn)
mennyiségét. Az asvanyi elemek 0sszessége adja a hamutartalom 65-70%-at. Ezek koziil is a
kalium mennyisége a legnagyobb (hamu 45%-a).

A gombak natrium- és kalcium-tartalma kozel azonos, mig egyes mikro- és nyomelemek
(pl. szelén — Se, vas — Fe, réz — Cu) a gombakban nagyobb koncentracidban vannak jelen,
mint a z6ldségekben és gyiimdlcsokben. A nyomelemek koziil kiemelkedé a mangan (Mn),
cink (Zn), krom (Cr) ¢és szelén (Se) mennyisége, melyek igen fontosak a human anyagcsere

zavartalan mikodéséhez.
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10. tablazat: Kiilonb6zé gombafajok makro- és mikroelem tartalma (ug/g sza.a.)

Asinyicom | NENE | e men

Makroelemek
Ca 600-5000 Ganoderma lucidum
K 41 00-44 000 Agaricus bisporus
Mg 500-2000 Pleurotus ostreatus
Na 100-500 Agaricus bisporus
P 5000-10 000 Lepista ssp.

Mikroelemek
Co 0,1-3,0 Agaricus arvensis
Cr 0,88-5,8 Coprinus comatus
Cu 10,0-70,0 Macrolepiota procera
Fe 30,0-150,0 Suillus ssp.
Mn 5,0-60,0 Agaricus ssp.
Se 0,01-20 Agaricus bisporus
Zn 25-240 Leccinum scabrum
Toxikus elemek

Al 8,5-365 Amanita rubescens
As 0,26-15,9 Thelephora terrestris
Cd 0,16-101 Agaricus macrocarpus
Hg 0,08-8,05 Agaricus bitorquis
Ni 1,0-15,0 Laccaria amethystina
Pb 0,54-10,6 Calvatia utriformis

Forras: Kriizselyi, 2018 utan

A gombak kivalo vitaminforrasok is egyben, melyben a B-vitaminok el6fordulasat kell

kiemelni. A vitaminok el6fordulasa igen sok tényez6tdl fiigg, igy az adott gombafajtol és
termOhelyi adottsagoktol egyarant. A csiperke ¢és a laskagombanal allapitottak meg
legnagyobb a riboflavin (B2-vitamin) tartalmat.

A gombak legnagyobb mennyiségben Bz- (1,8-5,1 mg/g) és Bs-vitamint (31-65 mg/g), illetve
folsavat (0,3-0,64 mg/g) tartalmaznak. A Bp-vitamin els@sorban a szénhidratok energiava

torténd alakitdsaban jatszanak szerepet.
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A C-vitamin jelenlétét szamos ehetd gombafajban kimutattdk. A vadon termd sarga
rokagomba (Cantharellus cibarius Fr.1821) kozel 1 mg/g-ot tartalmaz (szaraztomegre
vonatkoztatva). Friss tomegre szamolva ez elenyészonek tekinthetd (atlagosan 16,5 ug/g) a
zoldségtélékhez képest, ahol ennek tobbszordse van jelen.

A gombdk jelentés mennyiségben tartalmaznak D-és E-vitamint. Kiilonb6zo fajokbol
izolaltak E-vitamin szarmazékokat (a-, B-, y- és o-tokoferol). A gombak atlagos tokorefol
tartalma 0,002-2,0 pg/g kozott valtozik. A kiilonbozo tokoferolok aranya valtozo, de altalaban
az a-¢s y-tokoferolok mennyisége a nagyobb.

A human szervezet szamara az egyik legfontosabb vitamin a D-vitamin, mely szamos
1étfontossagl anyagcsereutat befolyasol, igy a Ca-forgalmat is. Ez a vitamin UV-sugarzas
hatasara termelddik 7-dehidro-koleszterin jelenlétében. A ndvények nem tartalmaznak
D-vitamint, ezért a legjobb forrasa a halak, a maj és a gombak.

A gombak az ergoszterolbol szintetizalodott Do-vitamint (ergocalciferol) tartalmazzak,
melynek mennyisége UV-sugarzassal, akar leszedés utan is ndvelhetd. A vadon termd fajok
atlagosan 3-7 pg/g-ot tartalmaznak szaraztomegre vonatkoztatva.

A D2-vitamin el6forduldsat a gombakban szamos tényezd befolyasolja, igy az adott faj és a
fejlettség, valamint annak szarmazésa (termesztett vagy vadon eld).

Bizonyitott, hogy UV besugarzassal jelentésen lehet ndovelni a gombak Dz-vitamin

tartalmat, f6ként, ha az ergoszterol tartalma nagyobb.

Bioaktiv anyagok — napjainkban egyre tobb figyelmet forditanak a fito- és mikoterapiara

mind egészségmegOrzés, mind terapids kezelés szempontjabol.
A Magyar Mikologiai Tarsasag a gyogyhatasti gombakat négy csoportra osztja:
e antibiotikum-termel6 nagygombak,
o keringési betegségek ellen alkalmazhato gombdk,
e Immunstimulans és rak ellen haté gombak,
o Koleszterinszint-csokkentd hatasi gombak — pl. 6rdogszekér laskagombaban

(Pleurotus eryngii) eléforduld a koleszterinszintet csokkentd lovastatin.

Az azsiai kulturaban (Kina, Korea, Japan) kitlintetett helye van gombak termesztésének €s
fogyasztasanak, de ismerték annak hasznélatat is a gyogyitasban. Manapsag a tradicionalis
gyogyaszat mellett a gyogyndvények és gydgygombak felhasznalasa elétérbe keriilt.

A gombak hatalmas potencialjat éppen a masodlagos metabolittermeld képességiik jelenti.

124



A szekunder metabolitok termelése elsdésorban kompeticios eldnyt jelent mas
mikroorganizmusokkal szemben, emellett olyan hasznos vegyiiletek szintézisét is, melyek
fokozzak a stressztiirést és a nehézfémkelaciot.

Gydgyaszati szempontbol a legnagyobb érdeklddés a gombak kiilonbozé poliszacharid
szarmaz€kai irant van, ezek hosszulancu és nagymolekulatomegt glitkanok és konjugalt
szarmazékaik, melyek bizonyitottan immunmodulalé hatasuak, ezaltal szdmos immunhianyos
allapot (pl. diabétesz, allergia, asztma) esetében bizonyultak hatékonynak.

A cukorbetegségnél ez masodlagos immundeficiencia. A miikodési zavart a szervek
karosodasa okozza a szervezet védekezdmechanizmusaban.

E mellett egyéb szekunder metabolitok (aminosav szarmazékok, fenoloidok, flavonoidok,
szteroidok, triterpenoidok, poliketidek) irant is fokozdédik az érdeklddés, mivel jelentds

bioaktivitassal rendelkeznek.

Gombak gyogyhatdsu készitményei

Napjainkban a Fold lakossaganak kozel 80%-a haszndl valamilyen ndvényi alapanyagu
gyogyszert vagy taplalékkiegészitdt az egészségének védelmére.

A gombakkal torténd gyogykezelés (mikoterapia) viszonylag 0j jelenség a nyugati
orszagokban, mig a tavol-keleti orvoslasban a gombak gyogyszerként torténd hasznositasa
mindennaposnak szamit.

A gombakivonatok és porok alkalmazdsa évrdl évre ndvekvd tendenciat mutat. A gombak
kb. 700 fajarol bizonyosodott be gyodgyhatasa, emellett 20-25 nagygombafajrol valt ismertté,
hogy alkalmasak bizonyos betegségek kezelésére.

A szakirodalmak szdmos bioaktiv tulajdonsagukrdol szamoltak be, igy antibakterialis,
antiviralis, tumorgétlo és antioxidans hatasokrol.

Ezek mellett, azonban meg kell emliteni az el6forduld, un. spora allergiat is, mely
leginkabb a termesztett gombaknal fordulhat el6. Ez foként a laskagomba (Pleurotus sp.)
fajok termesztését érintd nehézség, bar mas fajok esetében is ismertté valt (pl. csiperkegomba

— Agaricus bisporus, Shii take vagy japan fagomba — Lentinula edodes).
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9.4. Tarolas hatasa a zoldségfélék beltartalmi értékeire

A tarolds ido6tartama a termény eltarthatésaganak és a felhasznalasi lehetdségeknek a
fliggvénye. A cél, hogy a termény a felhasznaldsig megorizze frissességét. A tarolas kétféle
valtozata ismert, az atmeneti (id6leges) és a tartds (téli) tarolas.

Az atmeneti (id6leges) tarolas iddétartama csak néhény nap, esetleg néhany hét.
Alkalmazésara a szedések utan vagy a betakaritas végén keriil sor. Ezt altaldban a nehezen
tarolhat6 zoldségfajoknal (paprika, paradicsom, levélzoldségek stb.) alkalmazzak.

Célja a fogyasztds egyenletességének lehetdve tétele ¢és az értékesités segitése. Ezt a
tarolasi modot indokolhatja még az iddszakos kereslethiany is, amikor tobb az aru, mint
amennyit a piac igényel. A zoldségfélék jelentds részét a tulérés (mindségromlas) veszélye
miatt idében le kell szedni.

A tartoés (téli) tdrolas mar hosszabb iddtartamt, 2—6 honap. Alkalmazdsira mindig a
tenyészidé végén keriil sor. Ez a jol tarolhatdo zoldségterményeknél (gyokérfélék,
kaposztafélék, hagymafélék stb.) alkalmazhat6, melynek feladata a friss zoldségfélék évi
folyamatos fogyasztasanak lehetdvé tétele. Az dtmeneti tarolds elsdsorban a termesztdiizemek
feladata, de alkalmazhatja a kereskedd és mas felhaszndlo is. A tartos tarolast pedig féleg a
forgalmazo és a feldolgozo végzi, de atvallalhatja a termeszt6 is.

A tarolas jelentdsége Magyarorszagon €s a hasonld éghajlati orszagokban igen nagy.
Iddjarasi viszonyaink ugyanis nem teszik lehetévé a folyamatos szabadfoldi termesztést. A
tarolas teszi lehetdvé a zoldségfogyasztdsunk viszonylagos egyenetlenségét. Legtobb friss

z0ldséget a nyari honapokban fogyasztunk, amely az éves mennyiség kb. 50%-a.

A tarolas eredményességet az alabbi tényez6k hatarozzak meg:
—a zOldségfaj és -fajta,
— a tarolasra kertil6 termény mindsége,
— a termdhelyi viszonyok,
— alkalmazott termesztési mod,

— a tarolas kornyezeti tényezoi.

Tarolasra nem minden zoOldségfaj egyforméan alkalmas. Vannak konnyen és nehezen
tarolhat6 fajok, €s vannak olyanok is, amelyek tarolas nélkiil, szabadban is atteleltethetok.

Viszonylag jol tarolhatok a gyokérfélék, a hagyma- és a kaposztafélék stb. Ezek a tartos
(téli) tarolas novényei.
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Nehezebben tarolhatok a finomabb zoldségfélék, az étkezési paprika, a paradicsom, a
dinny¢k, az uborka, a gazdasagilag éretten fogyaszthat6 tokfélek, a levélzoldségek, a honapos
¢s a nyari retek, a karfiol, a sparga, a zoldbab ¢és a z6ldborso.

A feketegyokeret, a poréhagymat €s pasztinakot altalaban nem szoktak tarolni, mivel ezek
a szabadban is jol telelnek.

A tarolhatosag vonatkozasaban igen nagy kiilonbségek vannak a fajtak kozott is.

A rovid tenyészidejii, Un. korai fajtdk csak &atmeneti tarolasra alkalmasak. Ebbol
kovetkezik, hogy a tartos tarolas fajtai a kozéphosszu, illetve a hosszu tenyészidejiiek.

A térolas eredményessége jelentds mértékben fligg a taroldsra keriild termény mindségétol

is. A sériilt, beteg termény tarolasra alkalmatlan. A kordn vagy késon szedett termény
egyarant rosszabbul tarolhat6. Jobb viszont a tarolasi eredmény akkor, ha az aru tiszta ¢és
osztalyozott.

Az eredmény fligg a termOhelytdl is. Ebben az esetben az éghajlatot és a talajt kell
figyelembe venni. Csapadékban gazdag vidéken a termények viztartalma nagyobb, szdveti
szerkezetiik pedig lazabb. Az ilyen termény tarolasi vesztesége mindig nagyobb.
A mélyfekvésii, vizes talajokon termesztett aru szintén rosszul tarolhato.

A hajtatott és a korai szabadfoldi termény rosszabbul tarolhato. Ronthatja az eredményt a
rosszul végzett 6nt6zés is. A tarolasra termesztett novényeknek kevesebb vizet kell adni. A
tulzott nitrogénadagoléds szintén gondot okozhat. A tobb foszfor, illetve kdlium javitja az
eltarthatosdgot. Tekintettel kell lenni a betakaritas idejére is.

A tarolasra szant terményt nem szabad sem kordn, sem késén betakaritani. Mindkettd
novelheti a tarolasi veszteséget.

A tarolas kornyezeti tényezdi koziil meghatarozd a hdmérséklet, a levegd Gsszetétele €s

paratartalma (10. tablazat). A termény ugyanis a tarolds alatt tovabbra is él, I¢legzik.
A cél e tevékenység intenzitdsanak csokkentése.

Egy termény (€16 szovet) 1égzési aktivitasa peroxidaz (POD) enzim aktivitasaval jol
jellemezhetd. A tarolds sordn a kiilonbozd termények légzése nagyon eltérden alakul. Az
utdérd terméseknél (pl paprika, paradicsom) jellemzd a klimaktérikus 1égzési gorbe. Ezeknél a
terméseknél, ha megfeleldek a tarolasi koriilmények, egy ideig a felépitd folyamatok
dominélnak, né a cukortartalom, bizonyos festékek mennyisége (narancs és vOrds szinii
karotinoidok példaul), né a C-vitamin tartalom. Ezek energiaigényes folyamatok. EQy
tetépont elérése utdn mar a lebontd folyamatok domindlnak, a termés ,,ellé¢legzi magat”, fogy

a cukortartalma.

127



10. tablazat: A tarolas kornyezeti tényezoi és a tarolasi ido

Hémérséklet Atlagos fagyaspont Relativ nedvesség Tarolasi id6

Zoldségfélék ©0) ©0) (%) ot o)
Fejes kaposzta 04,5 0,4 90-95 6
Karalabé 0-2 1,1 90-95 3-6
Karfiol 0-2 11 90-95 0,51
Sargarépa 04,5 1,1 90-95 6
Petrezselyem 04,5 1,5 90-95 6
Zeller 0-4,5 1,0 90-95 5
Cékla 04,5 1,4 90-95 5-6
Retek (hénapos, nyari) 04,5 1,4 90-95 0,25-0,75
Retek (téli) 0-4,5 1,4 90-95 56
Voéroshagyma 04,5 1,1 70-75 6-9
Fokhagyma 0-3 3,7 70-75 6-9
Torma 0-1 31 90-95 56
Siit6tok 0-4,5 15 70-75 5-6
Paprika 7,2-10 11 85-90 0,5
Paradicsom 7,2-12 0,9 85-90 0,25-0,75
Tojasgyiimélcs 10-12 0,9 85-90 0,50-0,75
Gorogdinnye 10-13 1,6 85-90 0,25-0,50
Sargadinnye 7-10 1,7 85-90 0,25-0,50
Uborka 10-13 0,8 90-95 0,25-0,75
Zsldbab 7-10 1,0 85-90 0,25-0,50
Zsldborsé 0-2 11 85-90 0,25-0,50
Csemegekukorica 0-2 1,7 90-95 0,12-0,25
Fejes salata 0-2 0,4 90-95 0,50-0,75
Sparga 0-2 1,2 90-95 0,25-0,50
Spenét 0-2 0,9 90-95 0,33-0,50

(Forrés: Fiistos — Szabo)
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9.4.1. Paprika

A paprika tarolasahoz optimalis koriilmény 8 °C és 95-97% relativ paratartalom.
Az ettdl alacsonyabb homérséklet (4 °C alatt) a paprikan hidegkarosodast (chilling injury)
okozhat, ezaltal a termésfalon vizenyds foltok ¢és lilas elszinez6dés jelenik meg, tovabba a
magok megfeketednek, €s az ize is romlik. Ugyanakkor nagyobb hdmérsékleten (12 °C felett)
apadasi veszteséggel kell szamolni (fonnyadas), ezaltal a termésfal puhul és a feliilete
rancosodik. E mellett az érettebb bogyoknal gyorsul a romlas. A paprika eltarthatosagat
jelentdsen befolyéasolja a szedési érettség. Ennek ismérvei a kifejlett méret, feszes és fényes
bogyohéj. Az igy szedett paprika tovabb pulton tarthat6é, mint az ideje koran szedett vagy
tulérett termések. A fajtatipusok kozott jelentds az eltérés a tarolhatosagban ¢és
pultontarthatosagban egyarant.

A hegyes erds fajtik kivaloan tarolhatdak, lassabb a vizvesztésiik (fonnyadas), de tal
alacsony homérsékleten lilas elszinezddés jelenhet meg.

A fehér kup alaku, azaz TV-paprikak, id6 el6tt szedve (nem megfeleld érettség) gyorsan
fonnyadnak. Ezért kiemelt jelentségli az optimalis szedési érettség meghatirozasa, melyre
jellemzd a kifejlett méret, fajtara jellemz6 sargas arnyalat, fényes és feszes héj. Ebben az
esetben megfeleld korilmények kozott akar 3—4 hétig is jol tarolhatdak, mig magasabb
homérsékleten vagy alacsonyabb paratartalom mellett max. 2 hétig 6rzi meg mindségét.
Térolas soran az utdérés hdmérséklettdl fiiggden folytatddik, azaz a bogy6 lassan pirosodik.

Az alma alaku paprikak kivaloan tarolhatoak, mert vastababb a bogyohé;j. E tulajdonsaga
miatt friss fogyasztasra kevésbé alkalmasak. Ez a fajtakor elsdsorban konzervipari célra
javasolt.

Paradicsom alaku paprikak — jol tarolhato fajtacsoport. Teljesérésben szedve nagy a
kockazata az alig észlelhet6 kisebb sériiléseknek, igy gyorsan elindulhat a romlas folyamata.

A maghéazpenész a ndvényallomanyban tortént fertdzés kovetkezménye, amely a tarolas
soran még tovabb fejlodik, sziirke bevonatot képezve a termésoszlop feliiletén. A baktériumos
fertdzések is elsdsorban a termdhelyen alakulnak ki, amely a beteg bogyokrol atterjed az ép
termésekre 1is. A nagy cukortartalmu, érett bogyokat a penészgombak kiilondsen
veszélyeztetik. Optimalis érettségben szedve viszont tobb hétig is kivaldan tarolhato.

Blocky (kocka alakt) paprikdknal a fajtak kozott igen nagy a kiilonbség. Hazankban a
legnagyobb ardnyban termesztett fehér szinti fajtak rovidebb ideig tarolhatdak, mint a sarga €s

narancsszintiek.

129



Kdpia paprika — az utobbi években igen gyorsan terjed a termesztése. Ez a hosszukas,
hegyben végz6dd, kupos, kissé lapitott bogyd, bioldgiai érett allapotban sotétpirosra
szinezddik. A bogyo héj része €s a husa is kemény, nagy a cukortartalma és intenziv ize van.
Ezen tipusnak kiilonleges értéke a tarolhatdosaga. Teljes érettségben, sériilésmentesen, a
leghosszabb ideig tarolhatod paprikatipus, amely hetekig megorzi mindségét és friss kiillemét.
Tobbnyire ételizesitoként vagy siitve féételként, de koretként is kivalo zoldség.

A paprika ut6érd, a termés betakaritasa utan, ha megfeleléek a koriilmények az érés tovabb
folytatodik. Ez id0 alatt a paprika szinezddik, a narancs €s piros szinii festékek mennyisége
nd, de iddvel az aranyuk is valtozik, ezaltal a piros festékanyagok lesznek tobbségben.

E mellett a paprika C-vitamin tartalma is né. Az érés folyamatdhoz intenziv 1€gzés
sziikséges, amennyiben ez akadalyozott, az ut6érés nem megy végbe.

Koztudott, hogy az utdérés magasabb homérsékleten gyorsabb, ugyanakkor hiitéssel
lassithat6. Azonban, ha a bogy6 megsériil, gyorsul a romlas és az az ut6érés folyamata leall, e

mellett a C-vitamin taralma is rohamosan csokken.

Az utdérés jellege és sebessége fajtatipusonként és fajtanként valtozoé. Ez a folyamat attol
fligg, hogy milyen érettségi szinten lett leszedve a termés. Amennyibe nem jut el az érés egy
meghatarozott szakaszaig, az nem képes utoérni. Ha pedig mar a teljes bioldgiai érettség
kozelében van, akkor mar nem tud tovabb javulni a mindsége.

A tarolas soran az utdérés egy darabig még folytatodik, de kozben a lebonto folyamatok is
megkezdddnek, ami azt jelenti, hogy egy 1d6 utan a lebontas keriil talsulyba. Ekkor mar a

cukor elfogy, a termés ize csokken, ugyanigy a C-vitamin tartalom is.

Tarolds sordn a termés viztartalma csokken, melynek mértéke fiigg a tarolési

homérséklettdl és a paratartalomtol. Ugyanigy a bogyok tomege kisebb lesz az apadasi
veszteség miatt. E mellett a feliilete is rancosodik.

Az optimalis tarolasi hémérséklet 8 °C, ekkor még a szinezddés folyamata lassu, ezaltal
megorizhetd a kedvezd szinarnyalat.

Ez belsd szoveti elvaltozast okoz (iivegesedés), amely késébb a termésfaj elfolydsodasat,
egyben az izének romlasat okozza.

Az atmeneti tarolasnal a termék minéségének megbérzésében a csomagolasnak kiemelt

jelent6sége van. A kisérletben hajtatott paprikanal értékelték ennek jelentdségét, mivel igen
nagy értékll arurdl van szd, ahol jelentds értékcsokkenéssel bir az apadasi veszteség. Ezért
ugy kell megvalasztani a csomagold anyagot, hogy a bogyo feliiletének feszessége

megorizhetd legyen. Ehhez kiillonb6z6 csomagolasi eljarasokat alkalmaztak és értékelték azok
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mindségmegdrzd hatdsat, nyomonkovetve a 1€gzés intenzitasat, a peroxidaz enzimaktivitast és
a C-vitamin tartalom valtozas mértékét.

A pulton tarthatosag hatasat értékelve megallapitottak, hogy a csomagolatlan (rashel halos
kiszerelésii) paprika (20. abra) apadasi vesztesége igen nagy, igy az érzékszervi tulajdonsagai

jelentésen csokkentek. Ezzel szemben, a celofan zacskoban tarolt (21. abra) paprikak apadasi

vesztesége igen alacsony volt. Erett paprikik esetében az utdérés nem jott létre a zart
csomagolas kovetkeztében, e mellett nagy volt a befiilledés és izromlas veszélye.

A perforalt nylon zacské6 mutatott legjobb eredményeket mind az utdéérés, mind a

POD-aktivitas tekintetében (22. 4bra). Ezek a mintdk az érzékszervi biralaton is jol

szerepeltek, tehat hajtatott paprikanal ez a csomagolasi mod a megfeleld.

20. abra: Csomagolas nélkiil, rashel haloban 21. abra: Paprika celofan zacskoban

(Forras: Gilingerné Pankotai et al.) (Forras: Gilingerné Pankotai et al.)

22. dbra: Perforalt nylon csomagolas

(Forras: Gilingerné Pankotai et al.)
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Fehér TV- és Kapia paprika fajtakat is értékeltek a C-vitamin tartalom alakulasara a tarolas
folyaman (23. abra).
Megallapitottak, hogy a féléretten szedett paprika mintakban egy hetes tarolast kovetden az

utoeérés kovetkeztében ndtt a C-vitamin tartalom €s a peroxidaz-aktivitds is jelentds mértékii
volt. Ezt kovetéen tovabbi tarolas soran az Oregedési folyamatok léptek el6térbe, azaz

csokkent a C-vitamin tartalom és a POD-aktivitas is, de a fajtak kozott jelentds eltérés volt

tapasztalhatd. Az éretten szedett mintdknal mar nem volt tovabbi utdérés, a tarolas sordn nem

emelkedett a C-vitamin tartalom ¢s a POD-aktivitas sem volt jelentds mértékd.

C vitamin mg /100 g

ceomagolatian perfordl celofan csomagolatian perforalt celofdn
Fehér TV Kapia

23. abra: Paprika mintdk C-vitamin tartalmanak valtozasa a tarolas soran

(Forras: Gilingerné Pankotai et al.)

Az étkezési paprika C-vitamin tartalmanak valtozasat jelentdsen befolyasolja a tarolas
ideje és a tarolotér hdmérséklete.

Megallapitottak, hogy a kiilonbozé érettségii bogyokban eltéréen alakult a C-vitamin
tartalom (24. abra). A frissen szedett allapothoz képest 1 hetes tarolas hatasara 20 °C-on nétt
leginkdbb a C-vitamin mennyisége, de csak az érett termésekben, mig az éretlen bogydk ilyen
iranyu gazdagodasat nem tudtak megfigyelni.

A kisérlet eredményei szerint 1 hetes tarolassal, 14-20 °C kozotti hémérsékleten,

jelentésen nétt a C-vitamin tartalom.
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24. abra: A Ho F1 paprika C-vitamin tartalmanak alakulasa kiilonb6z6 tarolasi id6 és

hémérséklet mellett (Forras: Gilingerné Pankotai et al.)

9.4.2. Paradicsom

A paradicsom tarolhatosagat a bogyok érettsége és a tarolotér homérséklete jelentdsen
meghatarozza. Mivel a bogydja utdérd, a tarolas alatt még javulhatnak a beltartalmi értékei.

A paradicsom érése soran a klorofill lebomlik, n6 a karotinoidok, f6leg likopin és 3-karotin
mennyisége.

Az éréshez az optimalis hémérséklet 18-24 °C, mig 13 °C alatt igen lasa a folyamat,
9-10 °C alatt pedig egyaltalan nem érik be. Ismert, hogy szinezddése nem egyenletes, els6ként
a bibepont feldl indul. Ugyanakkor 32 °C felett a piros szint ado likopin szintézise gatolt,
ezaltal a termés sargas szindrnyalatot kap, mig 40 °C felett a klorofillt lebonto
mechanizmusok inaktivalodnak, azaz a paradicsom zold szinii marad. Szamos orszagban félig
utoérlelés alatt lesz teljes, azaz a tarolas alatt kovetkezik be. Ehhez a bogyonak azonos
érettségilinek, keménynek kell lenni.

A zo6lden szedett paradicsom tarolasahoz 5-12 °C és 80-85% relativ paratartalom kell.
Megallapitottak, hogy a kocsanyosan leszedett paradicsom eltarthatosaga 30%-kal jobb, mivel

kisebb a 1égzésintenzitasa.
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A paradicsom érése két szakaszban zajlik le. Az els6, a ndvekedés iddszakéaban, az
anyandvényen megy végbe. Ekkor a bogyok kemények, és felhalmozodnak benniik a tovabbi
fejlodéshez sziikséges anyagok. Ez az idGszak a végleges méret elérésével lezarul.

A maésodik, az utdéérés iddszaka, ekkor mar a termés mérete nem valtozik, a felhalmozott
anyagokbol kialakul a végleges Osszetétele — keményitd, celluldoz és protopektin tartalom.
Az érés folyaman ezek egyszeriibb vegyiiletekké alakul at. Ebben a fazisban mar a
paradicsom ¢édesedik, ize harmonikusabba valik, mig a megfeleld fejlettségi allapotban
kialakul a jellemz0 végleges iz- és zamat. Az érés el6rehaladtaval csokken a 1égzési folyamat,

a szén-dioxid termelés mértéke minimalisra csokken.

Paradicsom sav- és cukortartalmanak alakulasa tarolasa alatt

Az érés jellegzetes valtozasa a savtartalom csokkenése és a cukortartalom ndvekedése.
A szerves savak koziil a termésben érett allapotban féként az almasav és a citromsav van
jelen. Az érésbe forduld bogyoknak legmagasabb a savtartalma, ezutan fokozatos csokkenés
kovetkezik be.
Az érett paradicsomnal ez az érték 0,3-0,7%, melynek legnagyobb hanyadat a citromsav adja.

A cukortartalom novekedése szintén az érési folyamat jellegzetessége. Az utdérés sordn a
nagymolekulaju szénhidratok (keményitd, pektin) széthasadnak, majd mono- (gyiimiilcs- és
sz6l6cukor) ¢és diszacharidok alakulnak ki, melyet a bogyok az érés-talérés folyaman
ellélegznek. A keletkezé cukormolekulak eltéréen édes izliek, az ut6érés soran egy adott
stddiumban a legédesebb a paradicsom, késébb veszit az édességébdl.

A C-vitamin tartalom a paradicsom érettségének kivald jellemzdje. Az utdérés végére

ennek mennyisége emelkedik.

Tarolhatosag és pultallosag

Ezt a két tulajdonsagot meg kell kiilonboztetni a kettdt egymastol. Ennek a paraméterei a
hajtatott paradicsom igen fontos mindségi jellemzéje.
Tarolhatosag alatt értendd, hogy megfeleld koriilmények kozott (hiités, paratartalom) a termés
tobb hétig eltarthato. Ez fiigg a szedési érettségtdl és a tarolasi koriilményektol.
A hosszan pultontarthatosag (long shelf life — LSL) azt jelenti, hogy a termés, hiités nélkiil
(15-20 °C-on) 10-14 napig képes megdrzi mindségét. Ez elsésorban fajtatulajdonsag.

A bogyo keménysége az egyik legfontosabb mindségi mutaté, mivel ha nem puhul
gyorsan, a termény tovabb pulton tarthatd, azaz frissnek tiinik, ezaltal kisebb veszteséget okoz
a kereskedelemnek. A pultalld fajtak nemesitése (a rezisztencia mellett) els6dleges feladat,

ezaltal lassan kiszorultak a termesztésbodl a hagyomanyos, gyorsan puhul6 fajtak.
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A bogy6 szine és jelentésége a paradicsomnal

Ennek kialakuldsat befolyasolja a héj szine ¢és vastagsaga, de foként a perikarpium (a
termésfal kiils6 része) a likopin és karotinoidok tartalma.
Ezek a vegyiiletek az érés soran halmozddnak fel, mikozben a klorofill mennyisége csokken.
A bogyo piros szinének intenzitasa Osszefiigg az érettséggel, azonban meg kell jegyezni,
hogy sok fajta genetikailag halvanyabb, igy érett allapotban kedvez6 allagu, izletes, de gyenge
szinintenzitasu. Ilyenek az ugynevezett salataparadicsomok (25. abra), melyek hazankban

nem igazan népszeriiek. Helyette a megfeleld allag fontosabb tulajdonsagnak szamit.

25. 4bra: Salata paradicsom értékesitésre készen (sajat felvétel)

A mély piros szinii paradicsom gyorsan utoérik és puhul, ez az oka, hogy a szedést ez el6tt
kell elvégezni. Ismert, hogy a feddszin az utdérés soran mélyiil, ezt segiti eld az érésgyorsitas
is, amely a szin kialakulasat segiti legjobban. Tehat, néha a sotétpiros szin becsapds lehet,
mert a tobbi beltartalmi értéke nem javul olyan gyorsan, mint a szin.

A paradicsom szinanyagai koziil a likopin a legnagyobb jelent6ségii. Ennek mennyisége
fajtatulajdonsag, illetve az adott genotipus esetében az érettségtdl fligg. Ez a folyamat szinte
semmilyen termesztéstechnikai eljarassal nem befolyasolhato, csak az érés eldsegitésén vagy
gatlasan keresztil.

A szdrazanyag tartalom nagyobb értéke a jobb mindség zaloga, mivel a tartalmasabb
bogyoban altalaban nagyobb a cukortartalom. A tal alacsony érték vizizii bogyot eredményez,

melyhez feltehet6leg alacsonyabb asvanyianyag tartalom tarsul.
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A vizoldhaté szdrazanyag tartalom (refrakcié — nyers paradicsomnal, elsGsorban a
cukortartalom alakulasarol ad informaciot.

A cukor mennyisége az érés soran fokozatosan ndé a paradicsomban, ennek elérhetd
legmagasabb értéke fligg a fajtatol és a kalium ellatottsagtol. Mennyisége a leszedett
bogyoban mar nem tud novekedni, csokkenésének iiteme viszont jellemzd a fajtidra és a
tarolhatosagra.

Az utéérés minden folyamata energiaigényes, ezaltal a cukor mennyisége akkor csokken
leggyorsabban, amikor intenziv a 1égzés. Tehat, a lassitott utdérés az igazi pultallosag alapja,
mivel lassabban fogy a cukor, azaz hosszabb ideig marad édes a paradicsom.

Savtartalom — a jo iz kialakulasahoz sziikséges a nagy savtartalom a magas cukor
mennyisége mellé. Az érzékszervi biralatokon izletes tekinthetd a bogyd, ha a cukor- és
savtartalom aranya 10:1. Hasonlo a helyzet a konzervipari fajtaknal is, azaz a nagy cukor
tartalmu és jo viszkozitasu termékek izetlenek, ha nincs megfeleld6 mennyiségli sav a
bogydban.

Ismert, hogy tarolas soran a savtartalom csokken, mivel a citromsav lebomlik a 1€gzés soran.
Ez a magyarazata, hogy a hosszu ideig tarolt paradicsom fires iziivé valik.

A C-vitamin alakulasa a termesztési modtol nem, csak az érettség mértékétdl fugg. Ennek
értéke nyaron 20-30 mg/100 g, mig télen csak 10-15 mg. A bogyok nyers fogyasztasa miatt
azonban ez a szolidabb érték is igen fontos.

Ebben a tekintetben a fajtak ko6zott nincs tul nagy kiilonbség. A savtartalom az érettség
legbiztosabb mutat6ja. Mennyisége az érés sordn nd, st még az utéérés alatt is folytatodik.
Ha megfelel6 koriilmények vannak (> 6 °C), akadalytalan a 1égzés, nem tul nagy paratartalom
mellett a bogyokban egy ideig n6 a C-vitamin tartalom (26. abra).
Kés6bb az oregedés és a lebontasi folyamatok hatasara a C-vitamin tartalom is gyorsan
csokken.
Mérésekkel megallapitottak, hogy barmilyen sériilés van a bogyon, a C-vitamin olyan
rohamosan csokken, hogy az mar néhany nap mulva szinte a Kimutathatosag szintje ala
csokken.

Asvanyi elemek — a paradicsom kiemelt kaliumforras, de jelentds a tobbi elem
mennyisége IS (Ca, Mg, Fe, Mn). Ennek alakulasa a termdhely és a tapanyagutanpotlas

figgvénye.
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26. abra: Paradicsomfajtak C-vitamin tartalmanak (mg/100 g) valtozasa tarolas hatasara

(Forras: Gilingerné Pankotai)

9.4.3. Uborka

Az uborka igen érzékeny arut ad6 zoldségféle. Optimalis tarolasi hémérsékleten (8 °C) is
maximum 3 hétig tarthato el a teljesen kifejlodott salata és kigyouborka. Mérések eredményei
szerint, szabalyozatlan koriilmények kozott (pulton), 15-20%-kal nagyobb az apadasi

veszteség €s a romlas.
A friss uborka a termeszt6 berendezésekbdl, itiveghazakbol, foliasatrakbol keriil a

fogyasztohoz. A hagyomanyos szemdlcsos salata- és kigyouborka mellett megjelent a déli
orszagokban népszerli minikigyo tipus is.

A hajtatasi uborkdk koziil a salatauborka fajtdk hosszabb ideig tarolhatéak, mint a
simahéju kigyo- és minikigyo tipusok.

A Dberako- és kovaszolni vald uborka elsdsorban a konzervipar alapanyaga, ritkabban
jelenik meg az lizletekben. A hagyomanyos, szemdlcsos tipusu fajtdk ujra kozkedveltek,
ropogodssagukat hosszabb ideig megdrzik és a tarolhatosaguk is jobb.

Ennél a zoldségnovény fajnal a tarolasi hatasok jellemzése az apaddsi veszteséggel, a
keménység valtozasaval, a szarazanyag- €s C-vitamin tartalom alakuldsaval, valamint a
légzésintenzitasra jellemzo peroxidaz-enzim aktivitasaval jellemezheto.

Az apadési veszteség a termés passziv fizikai parolgasabol, illetve az aktiv légzési
veszteségbdl adodik. E folyamatnal az é16 szovetek bontjak a cukrokat, egyben csokken a
viztartalom is. Ez a folyamat tobbnyire vizveszteség, de e mellet a szarazanyag egy része is

elhasznaldodik.
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Ez els6sorban homérsékletfiiggd, de e mellett a kiilonbozo fajtak kozott jelentds eltérés lehet,
amelyet a héj szoveti szerkezetével és a 1€gzes intenzitasaval magyarazhato.

A Szarazanyag tartalom valtozasa kevésbé alkalmas a tarolasi folyamatok jellemzésére,
mivel a szarazanyag egy része fogy a 1égzés miatt, masrészt n6 a vizvesztés miatt.

Keménység — ez els6sorban a héj keménységébdl és vastagsagabol adodik. Ez a
tulajdonsag alapvetden meghatdrozza a pultallésagot. Friss allapotban a fajtdk kozott
viszonylag nagy kiilonbség van. Egy hetes tarolast kovetéen a fajtak kozott alig volt
kiilonbség, mig tartésabb tarolas soran a termés szivossa valik.

C-vitamin tartalom — uborkaban ennek mennyisége a tarolas folyaman tobbnyire csokken

(10. tablazat), amely a 17. napra mar valamennyi fajtanal igazolodott.

10. tablazat: Salatauborka fajtak C-vitamin tartalmanak (mg/100 g) valtozasa a tarolas alatt

Fajta 2. nap 10. nap 17. nap
Ritmo 21,9 17,34 15,52
Murgis 19,8 17,66 15,50
Illas 16,53 20,25 15,94
Sanké 18,2 13,88 14,84

(Forras: Gilingerné Pankotai és mtsai)

Peroxidaz enzimaktivitassal jol jellemezhet6 a termény 1égzési aktivitasa, amely fajtafiiggd
folyamat (27. abra).
A nagyobb érték a lebontd folyamatok erdteljességét jelzi. Az uborkanal a klasszikus utoérés
nem jellemzd, azaz szedés utan tobbnyire a lebonto folyamatok a meghatarozoak.

Ennek sebessége a jobban tarolhat6 fajtaknal lassabb.
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27. abra: Salatauborka fajtdk peroxidaz-enzim (POD) aktivitasa

(Forras: Gilingerné Pankotai és mtsai)

10.4.1. Levélzoldségek

Az ide sorolhaté zoldségnovényfajoknak taplalkozasi értékei igen jelentGsek, melyet
nagyobb rost-, asvanyi anyag- és a vitamin tartalmukkal lehet magyarazni. E mellett egyben
potencialis veszélyforrast hordozok is, az eléforduld szermaradék és nitrat mennyisége miatt.

A konzervativ magyar izlés foként a vilagos levélszinii fejes salatat részesiti elonybe, mig a
tobbit csak (sok esetben) diszitdelemként hasznalja.

A nagyobb mennyiséget fogyasztok azonban kedvelik a jégsalatat, a formagazdag szines

tépOsalatakat, sOt az endiviat is.

Salatafélék nitrat tartalma

Ebben a tekinteteben a salatatipusok kozott nincs igazan nagy kiilonbség, de léteznek
felhalmozodasra erdsebben és kevésbé hajlamos tipusok egyarant.
Ebben sokkal inkabb maghatarozoé a termesztési idészak és a felszedés idépontja.
Megallapithatd, hogy a napfényes honapokban alacsonyabb, mig a sotétebb-bortasabb (kisebb
fényintenzitast) honapokban nagyobb a zsenge levelek nitrat tartalma.
Ebben igen nagy szerepe van a szedést megel6zé 7-10 nap idéjarasanak is, valamint a

termesztés soran Kijuttatott nitrogén adagnak.
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A nitrat toxikus mennyisége a terményben a WHO szerint 8-15 g/kg. Megallapitott, hogy
megfeleld anyagcsere soran a nitrat a vizelettel kiiiriil. A nitrat dnmagukban nem toxikus,

csak ha nitritté atalakul, amely igen erés méreg.

Nitrattartalom valtozasa a tarolas alatt

Megallapitottak, hogy a kiillonb6z6 levélzoldség fajoknak a kiilsé és belsé levelekben
eltéréen alakult a nirtattartalom (28. abra).

Jégsalatanal a nagyobb értékeket a kiils6 levelekben mértek, amely a tarolas alatt iS nétt,
mig a belsé részében nem valtozott a nitrattartalom. A belsd, szorosan allo levelek
nitrattartalma alacsonyabb.

A zéld lollo tipus kiilsé levelében viszonylag nagy értéket (1800 mg/kg) mértek szedéskor,
amely a tarolas soran a 8. napra fokozatosan lecsokkent. Ennél a salata tipusnal a bels6

levélben kevesebb volt a nitrat, de ennek mennyisége is mérséklédott a tarolas alatt.
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Fejes salata Jégsalata Zold lollo Piros lollo Endivia

28. abra: Salata tipusok nitrat tartalma (mg/kg friss minta) szedést kovetoen

(Forras: Gilingerné Pankotai és munkatarsai)
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A piros lollo hasonlé tendenciat mutatott, de itt még meredekebben csokkent a
nitrattartalom a tarolas soran. Azonban tudni kell, hogy a lollo tipusok igen rosszul tarolhato
levélzoldségek, mert 1-2 napos tarolas utdn Osszeestek, azaz szinte minden anyagcseréjiik
megszinik

Endivia — ennek meglehetésen nagy a nitrat értéke, de a tarolas alatt jelent6sen csokkent.
Azonban még igy is joval meghaladta a tobbi salataban mért értéket.

Kozismert, hogy ez a faj a Chicorium nemzetség tagja, viszonylag kozelebb all a vad
fajokhoz. ize kifejezetten keserii (foként a belsé leveleknek), igy nem jelent lehetséges

veszElyt a nitrat mennyisége a tilzott fogyasztasbol adoddan.

Salatafélék C-vitamin tartalma

A frissen fogyasztott salatak egyik legfontosabb értéke a C-vitamin tartalma. Ennek
mennyisége szedéskor a kiils6 levelekben valamivel nagyobb, mint a belsdkben.

A Piros Lollo-ban kimagasloan nagy C-vitamin tartalmat (12,3 mg/100 g) allapitottak meg,
mig az endiviaban ez az érték igen alacsony (4 mg/100 g) volt (29. abra).

A tobbi tipusnal kozel azonos, 7-8 mg/100 g érteket allapitottak meg.
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29. abra: Salata tipusok C-vitamin tartalma (mg/100 g friss minta) szedést kdvetden

(Forras: Gilingerné Pankotai és munkataesai)
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Nyolc napos tarolas soran a C-vitamin tartalom azonban szinte minden esetben csékkent.
A fejes salataban mintegy felére, mig a jégsalataban kb. kétharmadara.
A lollo tipusokban a magasabb kiindulasi értékbdl alig maradt, mivel rendkiviil rosszul

tarolhatdak.

Levélzoldségek

A legnagyobb C-vitamin tartalmat a leveleskelben mértek (30. abra), és ez a 8 napos
tarolas soran is alig csokkent. Viszonylag nagyobb értéket (15 mg) a bataviaban, a sdskaban
¢s a gumoskoményben detektaltak. Ezzel szemben igen alacsony volt a cikoéria C-vitamin
tartalma.

Tarolas hatasara, a kiilonb6z6 salata tipusoknal (kotozOsalata, jégsalata, radicchio, batavia
salata) a friss mintakban mért érték a felére csokkent.

Ezzel szemben a soska, a gumoskomény és a szarzeller mintakbol a tarolas végére

gyakorlatilag eltiint a C-vitamin.
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30. abra: Levélzoldségek C-vitamin tartalmanak (mg/100 g friss minta) alakulésa friss és

tarolt mintakban (Forras: Gilingerné Pankotai és munkataesai)
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10.5. Elelmi-rost tartalom

Az oldhato rostok egy része feloldodik a vizben és hideg hatasara gélszert allagh lesz.

Ezeket a bélbaktériumok képesek megemészteni ¢€és metabolizalni a vastagbélben.
Eldéfordulasuk — a diéfélékben, zoldségekben, hiivelyesekben, gabonafélékben,
gylimolcsokben, zabpehelyben és magvakban.

Kutatasok szerint, az oldhatatlan rostok csokkentik a koleszterin szintet és lassitja a
glukoz felszivodasat, ezaltal mérsékli a vér cukorszintjének hirtelen emelkedését.

Az oldhatatlan rostok valtozatlanul hagyjik el az emésztOrendszert.

El6segitik a széklettermelddést, valamint annak tavozasat az emésztérendszerbol.
Forrasai lehetnek az egyes zoldségnovény fajok, magvak, teljes kidrlésii termékek és a

buzapehely (11. tablazat).

11. tablazat: Elelmiszerek rost tartalma (g/100 g)

Elelmiszer Elelmi rost
(9/100 g)
Buzakorpa 455
Btizadara 47
Buzaliszt 45
Bab (szaraz) 24
Burgonya (nyéri) 28
Képoszta 25
Karfiol 2.4
Honapos retek 1.4
Cékla 4.2
Kukorica 838
Voroshagyma 21
Paradicsom 17
Alma 3.7
Kajszibarack 36
Korte 6,2
Szilva 5.7
Dio 9.6
Mogyoré 10,2

(Forras: Csabai)
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Megallapitottak, hogy ezek az anyagok gyorsitja a taplalék utjat, csokkentik a vastag- és
végbélrak kialakuldsanak kockazatat.

Az oldhatatlan rostok a vastagbélbe jutva taplalékként szolgalnak az emesztd baktériumok

szémara. Kozismert, hogy a hasznos bélbaktériumok szamanak novekedése tdmogatja az

immunredszert €s segit megeldzni a gyulladasok kialakulasat.

A rost mennyisége és a teltségérzet kapcsolata

A rostok elésegitik a gyomor teltségérzetének kialakulasat, mivel megndvelik az

élelmiszerek térfogatidt és lassitjdk az emésztésiiket. A gyomor nem a bevitt kaloria

mennyiségét, hanem a taplalék térfogatat érzékeli. A rostok teltségérzetet biztositanak.

Az ¢élelmi rostok a szénhidratok kozé tartoznak, de szerkezetilk miatt kevés energiat

biztositanak (kb. 8 kJ/g).

A rostok szerepe az inzulin szabalyozasaban

A nagy rosttartalmu ételek ¢és a teljes kidrlésti gabondk termékei csokkentika 2-es tipusu
cukorbetegség rizikojat. Kiemelt a zab és a hiivelyesek vércukorszint szabéalyozohatisa
szénhidratban gazdag étkezést kovetden. Ezek a vizben oldédd rostok megkdtik a
tapanyagokat és lassitjak a tapcsatornan valo athaladast, csokkentik a cukor felszivodasat.

A glikémias valasz azt jelenti, hogy a taplalék elfogyasztasa utan az abban levd cukor
milyen gyorsan szivodik fel, milyen magasra emelkedik a vércukorszint és milyen gyorsan
normalizalodik.

Kivanatos lenne a lassu felszivodas, mérsékelt vércukorszint emelkedés és lassu

normalizalddas (alacsony glikémias valasz).

Tobb rost fogyasztasa segit megszabadulni a méreganyagoktol

Az élelmi rostok - kiilonosen a celluloz - feleldsek a vastagbél egészségéért.

Cellulozt féleg a gabondkbol szarmazod korpa, zoldségek, gylimolcsok tartalmaznak. Ez
biztositja a bélfal belsd tisztitdsat, amely igen nagy jelentdségli, mert egy egészséges bélfal
nem engedi a baktériumok kidramlasat és karos anyagok felszivodasat.

A széklet formalodasa a szervezet méreganyagoktol valé megszabaditasat jelenti.
Amennyiben a salakanyagok tal sokaig idéznek a belekben, a toxikus anyagok kezdenek
felszivodni és lassan megjelennek a vérkeringésben.

A rostoknak a vastagbél daganattal szembeni védd hatasat tobb faktorral magyarazzak.
Egyrészt a rostok altal felhigulnak és gyorsabban athaladnak a vastagbélen a potencialisan
rakkelté anyagok.

Masrészt a bél baktériumai fermentéaljak a vizben old6doé rostokat, ezzel kisméretli zsirszerii
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molekuldkat képeznek, melyek savas kémhatasuak. Ezek a kis zsirszerti molekulak aktivaljak
a daganatellenes enzimeket és csokkentik a bél gyulladasat.

Az optimalis rostbevitel nemcsak az egészség megdrzésében, illetve a rendszeres széklet
kialakitdsaban jatszik fontos szerepet, hanem jelentds hatast gyakorol a szervezet
teljesitOképességére is. A széklet térfogatanak és allaganak biztositasaval segitik a bélmozgast
¢s a bélfal izmait székletiiritéskor és megakadalyozzak a székrekedést és az aranyeres csomok
kialakulasat. Ugyanakkor, ha a bélfal izomzata jo tonusu, egészséges, nem alakulnak ki
kioblosodések (diverticulosis), melyek a pangd béltartalom, fertézések és a bél
kilyukadaséanak (perforacio) veszélyét rejtik.

Megallapitottak, hogy a vastagbélrak kialakulasanak az esélye 40%-kal alacsonyabb
azoknal az egyéneknél, akik megfeleld (35 g/hap) mennyiségii élelmi rostot fogyasztanak
azokkal szemben, akiknél ez csak 15 g/nap.

A ndk napi ajanlott rostfogyasztasa kb. 25 g, a férfiaknél ez az érték kb. 38 g.
Az oldhato ill. oldhatatlan rostok idealis aranya 3:1.

A naponta tobb mint 60 g rost bevitele mar kockazatos lehet, mert akadalyozzak a tapanyagok
felszivodasat.

Legjobb rostforrasok (12. tiblazat) — altaldnossagban érvényes, hogy a zoldségeket és
gyliimolcsoket leginkabb nyers formaban ajanlatos fogyasztani, mivel ezek teljes mértékben
tartalmazzak a bioaktiv anyagaikat, mig f6z¢és hatasara azok jelentésen csokkennek.

A szakérték a rost bevitelét leginkabb az étkezések alkalmaval elfogyasztott nyers
zoldségekkel és gylimolcsokkel ajanljak (31. abra).

Az oldhatatlan rostok fo forrasai a gabondk, teljes kidrlésti pékaruk, kenyér,
péksiitemények, tésztak ¢és zabpelyhek. Kevesebb mennyiségben szintén megtaladlhatoak az
almaban, kortében, sz6l6ben €s burgonyaban.

Az oldhatoé rostok forrasai leginkabb a zoldségek és gylimolesok — citrusfélék, banan,
alma, korte, ribizli, gyokérzoldségek, kaposzta.

Az rostok tovabbi kivalé forrasai k6z¢é tartoznak még a hiivelyesek — borso, szoja,
lencse, €s csicseriborso . Ezen tilmenden, a sz016 €s a gyliimolesok koziil a dio, alma,
birsalma, ribizli, cseresznye, malna, stb. nyers €s aszalt formaban is jelentds mennyiséget

tartalmaznak.
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12. tablazat: Elelmi rosttartalom (g/100 g) alakulasa a kiilonboz6 zoldségnovény fajoknal

Novényfaj Elelmi rost
(9/100 g)
Retek 1,2
Paradicsom 3,3
Fejes kaposzta 3,4
Sargarépa 3,7
Paraj 4,0
Z61dbab 4,2
Zodldpaprika 4,2
Kelképoszta 4,5
Burgonya 4,9
Karalabé 51
Z06ldborso 7,0
Petrezselyemgyokér 8,0
Kukorica 8,8
Lencse 23,0
Szarazbab 24,0

(Forras: Csabai)

31. abra: Kivalo rost forrasként szolgal6 élelmiszerek (Forras: | 10)
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Ahhoz, hogy biztositani lehessen a Kiegyensulyozott napi rostbevitelt, az alabbi
javaslatokat ajanlott figyelembe venni:
1. A nyers gyiimolcs fogyasztasa keriiljon elétérbe a gyiimoleslevek helyett.
2. Kiemelt szerepe legyen a zoldségféléknek a napi taplalékbevitelnél — f6zott és
nyers allapotban egyarant.
3. Az étrend részét képezzék a teljes kiorlésii gabonatermékek is.
4. ldénként érdemes felcserélni a fehérrizst barnarizsre, de a jazminrizs
fogyasztasa is megfeleld lehet.

5. Rendszeres gyakorisaggal szerepeljenek a hiivelyeseket az étrendben.

Amennyiben a megfeleld taplalkozas soran nem sikeriil elegend6 rostmennyisége bevinni a
szervezetbe, hasznalhatunk taplalékkiegészitket is a rostbevitel kiegészitésére, ilyen pl. az
egyiptomi utifii (Plantago ovata) maghéjabol késziilt termék a Psyllium Husk. Ez egy nagy
rosttartalmu 6rlemény, amely segit az emésztorendszer megtisztitasaban, de hasznalhaté
zselésitd anyagként is, pl. folyékony gyiimolespépek készitésénél. E mellett kivald forras
lehet még a frissen 6rolt lennmag is, foként érzékeny bélrendszerii egyének esetén.

A pektin jo vizkotd és gélképz6 tulajdonsaggal rendelkezik. Az alma, birsalma, ribizli,
sargarépa pektinben, a zabpehely, zabkorpa béta-gliilkanban gazdag. A koleszterinben gazdag
epesavak egy részét a vékonybélben megkotik, igy megszakad a koleszterin enterohepatikus
korforgasa. A vizben nem oldodo élelmi rostok étvagycsokkentd hatasuk altal fejtik Ki
kedvezd hatasukat.

Ismertté valt, hogy a nyers reszelt alma pektintartalma nyugtatja a beteg nyalkahartyat,
bevonja a gyulladt bélfalat, tovabba megkoti a karos anyagokat (toxinokat).
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10. Zoldségfélék fogyasztasanak alakulasa

A zoldségfélék kozé soroljuk mindazokat a novényi részeket (termés, virag, hajtas, szar,
levél, gyokér, gumo), amelyek nyersen vagy konyhatechnikai eljarasok alkalmazasaval
emberi fogyasztasra alkalmasak.

A zoldségfélék kémiai Gsszetétele hasonlo a gyiimolcsokéhez, ezaltal taplalkozasélettani
szempontbol is hasonlé tulajdonsagokkal rendelkeznek.

Viztartalmuk kb. 75-95%, kivéve a hiivelyesek érett magjat, ahol ez az érték csak
12-17%.

A nagy viztartalmu z6ldségnovény fajok csak 1-2% nitrogéntartalmt anyagot tartalmaznak.
A fehérjék kozott kiilonleges szerepilk van az enzimeknek. Eldsegitik zamatanyagok
képzodését, de e mellett karos izelvaltozasokat, elszinezddéseket is okozhatnak. Az alliinaz
enzim, a hagyma szeletelésekor, a levegd oxigénjével érintkezve konnyeztetd hatasu,
nyalkahartyakat irritalé vegyiiletek képzddését katalizalja. Ugyanakkor a [lipoxigendzok
kellemetlen zamatanyagok 1étrejottét okozzak fagyasztott zoldségfélékben.

Az enzimek mellett enzim-inhibitorok is el6fordulnak. Ezek elsGsorban a pektinbontod
enzimek milkodését gatoljak, s nagy szerepiik van a zoldségfélék allomanyanak
megorzéseben. A zoldségnovény fajok koziil a hiivelyeseknél a legnagyobb a fehérje
mennyisége.

A monoszacharidok koziil a glukoz és a fruktoz fordul elé nagyobb mennyiségben.

A hiivelyesekre jellemzé a puffaszto faktorként ismert oligoszacharidok eldfordulasa,
amelyek érzékeny egyéneknél hasi panaszokat okozhatnak.

A poliszacharidok koziil a keményitd elsdsorban a gumokban, szarazhiivelyesekben fordul

eld, menynek mennyisége akar 18-50 g/100 g-nyi is lehet.

A zoldségfélék jelentds rostforrasok is egyben, mivel nagyobb mennyiségben tartalmaznak

cellulozt, hemicellulozt és pektint.

A lipidtartalmuk altalaban 1% alatti, tehat nem jelentds.

A vitaminok kozil elsésorban C-, Bi-, Bo-vitamint, niacint és a mélyzold, sarga,
narancssarga zoldségek karotinoidokat tartalmaznak.

Az asvanyianyagok mennyisége 1-2% koriili, elsésorban kalium, natrium, magnézium,

kalcium ¢és foszfor a jellemz6, de kisebb mennyiségben tartalmaznak szamos nyomelemet is.
A szerves savak koziil a zoldségfélékre az almasav, a citromsav, egyes novényeknél

(soska) az oxalsav jellemzd.
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A zoldségfélék csoportositasa segit eligazodni a fajok sokasagéban. Az ugyanazon csoportba
tartozo fajok bioaktiv anyagaikban is hasonléak, ezaltal informaciot kaphatunk a varhato

taplalkozasélettani hatasukrol.

o Képosztafélék: fejes kaposzta, voroskaposzta, kelkaposzta, karalabé, karfiol, brokkoli.

o Gyokérzoldségek: sargarépa, petrezselyem, retek, zeller, cékla, pasztinak, fekete retek,
torma, csicsoka, édesburgonya stb.

e Hagymafélék: voroshagyma, metél6hagyma, poéréhagyma, fokhagyma stb.

o Levélzoldségek: fejes salata, endivia, rebarbara, spendt, soska, mangold stb.

e Hiivelyesek: borsd, bab, lencse, foldimogyoro, szdjabab stb.

e Kabakosok: uborka, f6z6tok, siit6tok, patisszon, cukkini.

e Burgonyafélék: burgonya, paradicsom, paprika, tojasgyiimélcs stb.

e Egyéb zoldségfélék: sparga, rebarbara stb.

Zoldségkeészitmények

A zoldségféléket leggyakrabban hdkezeléssel, gyorsfagyasztassal, vizelvonassal és
savanyitassal tartositjdk. HoOkezeléssel késziilnek a zoldségkonzervek, amelyeket
fémdobozban vagy iivegben hoznak forgalomba. A natur konzervekben az adott zoldségféle
jol felismerhetd, felontdléként 1-2%-os konyhasodoldatot hasznalnak, amelyhez a szin
meg6rzése érdekében kiilonbozo adalékanyagokat (pl. citromsavat, Ca-sokat, Na-glutamatot
stb.) adnak.

A zo6ldségpiirek finoman attort, krémszeri készitmények. Tobbnyire hdkezeléssel
tartositjak a zoldségleveket is. Valasztékuk folyamatosan boviil. Ezek koziil legismertebb a
paradicsompiiré.

Az utobbi években egyre elterjedtebbek a kiilonbozé zoldséglevek (pl. paradicsom-,
cékla- és sargarépalevek) hasznalata. Azonban a gyartasuk soran jelentésen csokken a
biologiai értékiik, mivel a hékezelés soran a vitaminok egyrésze elbomlik. E mellett a
felontdlé sotartalma tovabbi natriumterhelést jelent a szervezet szdmara. A tartdsitas soran
hasznalt anyagok miatt sokan szenvednek allergias betegségekben (citromsav, glutamat).
Ezért megfontolandod, hogy ezeket a kész termékek, vagy az otthon eldallitott nyers vagy fott
véltozat mellett dontiink-e.

A gyorsfagyasztas az egyik leginkabb kiméletes tartositasi eljaras. Késziilhetnek natur,

tisztitott, darabolt (z6ldbab), gyalult (f6z6tok) ¢és piré (paraj, soska) formaban is.
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Ezzel az cljarassal maradnak meg leginkabb a tapanyagok a zoldségekben, igy pl. a vitamin-
¢és asvanylanyag-tartalmuk kozel azonos a friss arukéval.

A szaritott (dehidralt) termékeket leggyakrabban vordshagymabol, fokhagymabol,
sargarépabol, zellergumobdl és petrezselyemgyokérbol készitik, melyeket leginkabb tasakos
leveseknél és fiiszerkeverékeknél hasznaljak. Kozismert, hogy taplalkozasi értékiik elmarad a
friss zoldségfélékétol.

A savanyitdssal  eldallitott  készitmények  vagy természetes  savanyodassal
(tejsavbaktériumok erjesztd tevékenysége révén, pl. savanyu képoszta) vagy mesterséges
savanyitassal (sos, ecetes felont61é hasznalataval) késziilhetnek.

Mindkét formanal a savas pH hatdsara a természetes C-vitamin-tartalom megmarad, de a
vizoldékony komponensek egy része kioldodik a 1ébe. Ezért ellentétben a konzervekkel, itt ezt

is érdemes felhasznalni, amennyiben a készitmény sotartalma nem tal nagy.

10.1. Hazai taplalkozasi szokasok

Napjainkban Eur6paban a népesség tobb mint 50%-a legalabb talstlyos és tobb mint
20%-a elhizott. A BMI (testtomeg index) 25 pont felett mar tulsulyt, a 30 pontot meghalado
értek pedig elhizast jelez. A testtomegindexet (TTI) Ggy szamoljuk ki, hogy a kilogrammban
mért testtomeget elosztjuk a méterben mért testmagassag négyzetével.

Magyarorszagon is egyre rosszabb a helyzet. Az OECD (2019) jelentése szerint az
elhizottak aranya Europaban hazankban a legmagasabb, globalisan pedig az USA, Mexiko és
Uj-Zéland utén a negyedik helyen allunk.

Az elmult évtizedekben a tulsuly és féleg az elhizas ardnya jelentésen megnétt, kiilondsen
latvanyosan férfiaknal, szembetlinden a fiatalabbakndl. Ez nemcsak orvosi, de jelentds
népegészségiigyi és gazdasagi nehézséget is jelent.

E mellett komoly probléma a gyermek- és serdiilékori elhizas mértéke is. A talsuly az
eurdpai régio leggyakoribb ,,gyermek-betegsége”. Példaul a 2-es tipusu diabetes valaha
tobbnyire csak a felnbtteket érintette, ma mar gyermekkorban is igen gyakori, amely hiisz
évvel ezelobtt csak ritkan fordult eld.

Felndttek (>18 év) kozott legnagyobb aranyu tulstly a felséfoku végzettségii férfiaknal, a
legtobb elhizott a legalacsonyabb végzettségli ndknél volt. Testtomeg-index szerint a hasi
elhizds a falvakban a legnagyobb aranyu, kiilonosen ndknél. A metabolikus betegségek

jelenléte erdsen korrelalt a testtomegindexszel, és inverz mdédon az urbanizacié mértékével.
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Az elhizésnak ¢és a sulyfeleslegnek kozvetlen hatdsa van az egészségre és a varhato
¢lettartamra, valamint kapcsolatban 4ll a sziv- és érrendszeri megbetegedések, a
cukorbetegség, néhany daganatos megbetegedés, illetve egyes iziileti rendellenességek

kockéazatanak novekedésével.

Ennek nyoman megallapithatd, hogy a jolét éveiben kiemelt jelentdséggel birjon a taplalék
megvalasztasa, ennek megfeleléen

e a cukor fogyasztasanak csokkentése,

e az allati zsiradék helyett a névényi olajok felhasznalésa,

e zsirszegény husok (hal, baromfi) fogyasztasa,

e kisebb zsirtartalmu tej- és tejtermékek vasarlasa,

e z0ldségek és gyiimolesok nagyobb aranyli részesedése a mindennapokban.

Ehhez fontos a nagyobb tapanyagtartalmi zoldségek és gylimolcsok eldallitasa. A jo
mindségli €lelmiszer alapanyagok eldallitasahoz szem el6tt kell tartani a kornyezet- és
termékkiméld novényvédelmet, hogy szermaradékmentes, tiszta taplalék keriiljon az asztalra,
egyben megérizve a termdhelyet is.

A zoldségfogyasztas fejenkénti alakulasat foldrajzi tényezOk és taplalkozasi szokasok
egyarant befolyasoljak.
A déli orszagokban (Spanyolorszag, Olaszorszag, Bulgaria) ennek mennyisége
120-160 kg/év/f6. Ettdl kisebb értékeket azonositottak a Kozép Eurdpa-i orszdgokban
(75-95 kg/f6/év).
A legkisebb aranyt fogyasztas E-Eurépa lakosaira jellemzé (50-70 kg/fé/év), mig hazank a
kozépmezdnyben van (75-85 kg/f6/év). Az érték nem tekinthetd alacsonynak, de nem
megfeleld az egyenletesség, mivel az Osszes fogyasztas kb. 50%-a nyar végén, 6sz elején
(kb. 4 honap) van, de igen alacsony a mennyiség januart6 aprilisig.

A tartositottak aranyanak kb. 30-35 %-nak kellene lenni, a jelenlegi 20-22%-kal szemben,

ahhoz hogy boviiljon a termékszerkezet (faj szortiment) és kiegyenlitett legyen a fogyasztas.

Hazai fogyasztas jellemz6inél meg kell allapitani, hogy az 6ssz-fogyasztas kétharmada tiz
z0ldségnovényfajra korlatozodik, ezen beliil is 6t faj (fejes kaposzta, paradicsom, paprika,
gordgdinnye, vOrdoshagyma) adja az Osszes 50%-at. A maradék hiaromnegyed részét a
kovetkezo fajok teszik ki — uborka, sargarépa, petrezselyem, zldborsd, zoldbab.

A fogyasztas ilyen jellegli egysikusagat reklamokkal és a kiilonb6z6 fajok taplalkozasban

betoltott szerepének tudatositdsaval lehetne orvosolni.
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A fejlettebb orszagok taplalkozasaban egyre tobb a tudatos elem, ezaltal felértékelodik a
z0ldségfélék szerepe. Gyakran, egy-egy faj szedési idészakara hivjak fel a figyelmet, pl.
sparga szezonra, melynél megallito tablak jelzik, hogy most lehet az adott fajbol finom

ételeket enni.

Vegetarianus taplalkozds

A vegetarius taplalkozas kozos jellemzoje, hogy az étrend alapja a névényi nyersanyagok és
¢lelmiszerek, egyben ¢és mellézik a voOrés husok és huskészitmények fogyasztasat.

Megkiilonboztetlink tradiciondlis €s atipusos vegetarius formakat.

1. Tradicionalis vegetarianusok

o Szemivegetarianus: a novényi ¢élelmiszereken kiviil halat, csirkét, tojast, tejet és
tejterméket fogyaszt. Hagyomanyosan nem tartozik a vegetarius tipusai kozé.

o Ovo-laktovegetarianus: a ndvényi élelmiszereken kiviil tejet, tejterméket €s tojast
fogyaszt.

e Laktovegeterdianus: a ndvényi €lelmiszereken kiviil tejet és tejtermeket fogyaszt.

e Ovovegetdridnus: a ndvényi élelmiszereken kiviil csak tojast fogyaszt.

e Szigoru vegetdrianus (vegan): csak novényi élelmiszert fogyaszt.

2. Atipusos vegetarianus

e, Nyers koszton” élok: h6kezeld miveletek nélkiili vegan étrendet jelent, azaz mindent
nyersen fogyasztanak, iparilag feldolgozott termék nem képezi taplalékuk alapanyagat.
Jellemzd nyersanyagaik a z6ldség (ami tisztit), gylimolcs (ami €lénkit) és gabona (ami
taplal). Utobbit nyersen, csiraztatva vagy aztatva fogyasztjak. Naponta kétszer, napkeltekor és
napnyugtakor étkeznek.

e Fruitarianusok: f6leg gylimdlcesot, de ritkan diot, mézet, olivaolajat esznek.

e Makrobiotikus taplalkozds: a Zen makrobiotikus filozofia és a Zen buddhista tanokon
alapul. Az étrend gerincét a gabonafélék alkotjak, amelyek kiegésziilnek
zoldségtélekkel, hiivelyesekkel, gyiimolcsokkel és olajos magvakkal.

e Hare Krishna kovetdk: laktovegetarianus étrend

e Jogavegetarianus: lakto-ovovegetarius étrend
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Organikus taplalkozas: tartositoszer és mesterséges adalékanyagoktdl mentes, novényvédo

szerek nélkiil termesztett ,,bio” élelmi anyagokat hasznal fel.

A vegetarius taplalkozas elonyei

Epidemioldgiai vizsgalatok igazoljak, hogy bizonyos megbetegedések (tobbek kozott
elhizas, sziv-, érrendszeri megbetegedések, diabetes, daganatos betegségek, epekd, veseko,
osteoporosis, rheumatoid arthritis, dementia) ritkdbban fordulnak elé vegetarianusoknal. Ezt
nem lehet kizardlag az étrendnek tulajdonitani, hiszen az életmodjuk is egészségesebb az
atlagnal.

Energiabevitel — tobbnyire tartdzkodnak a talzott energia-beviteltdl, ezaltal idealis vagy
még az alatti testtomeg a jellemzd. Altaldban nem fogyasztanak cukrot, finomitott
¢lelmiszereket (pl. fehér kenyér, fehér liszt). A nagy rostbevitel telitd hatdsa, valamint a tobb
testmozgas jelentdsen elOsegiti az idedlis testtomeg megodrzését. A mérséklet energiabevitel
nem vonatkozik azokra, akik csak a hus clhagyasat értik a vegetarianus étrend alatt,
ugyanakkor rendszeresen €és nagy mennyiségben fogyasztanak olajat, lisztet és cukrot.

Tobb novényi eredetii fehérje fogyasztisa — ez elsOsorban a gabonafélék és a szaraz
hiivelyesek nagyobb mennyiségébdl ered.

Csokkentett zsirbevitel — kevés telitett zsirsav, értékesebb zsirsavosszetétel jellemzi. Allati
eredetll zsiradék csak a tejbdl, a tejtermékekbdl és a tojasbol kertil a szervezetiikbe.

Nagyobb rostbevitel — nagy mennyiségii gabonaféle-, zoldség- és gyiimdlcsfogyasztas
miatt.

Meérsékelt so felhasznalds — az ételek jellegébdl adodoan.

Minimalis cukorfogyasztas, inkdbb a méz felhasznélésa a jellemzd.

A vegan étrend hatranyai

Energiaellatottsag nem kielégitéo — a ndvényi taplalékok energiastiriisége kicsi, ezaltal a nagy
mennyiségben elfogyasztott ételek sem fedezik minden esetben az energiasziikségletet. A
fozelékfélék, zoldségek, gyiimolesok energiatartalma tobbnyire alacsony, atlagosan 84-209 kJ
100 g-ra vonatkoztatva. A szaraz hiivelyesek energiatartalma 1340-1424 kJ/100 g, a tésztaké,
a rizsé és az arpagyongyé pedig ettdl is nagyobb.

Komplett fehérjék hianya — a ndvényi fehérjék 1-2 esszencialis aminosavban hidnyosak, de

helyes parositasaval kompletté teheték az egyes étkezések (13 és 14. tablazat).
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13. tablazat: Egymast kiegészitd ndvényi fehérjék

Alap tapanyag Kiegészitésre alkalmas fajok

Gabonafélék és kukorica,
Burgonya
bab, borso, lencs | Olajos magvak, di6

Hiivelyesek

Gabonfélék Hiivelyesek, burgonya, Olajos

Kukorica magvak, did

Gabonafélék vagy kukorica,
Hiivelyesek,
Burgonya Olajos magvak, dio

Ha az esszencidlis aminosavbevitel vonatkozasaban helyesen 0sszedllitott az étrend, akkor
nem alakul ki fehérjehiany.

Asvényi anyagok, nyomelemek hidnya — elsésorban vas, kalcium és cink hidnya fordulhat
el6. Ennek oka, hogy a ndvényi alapanyagok kevesebbet tartalmaznak, masrészt rosszabb a
felszivodasuk mértéke. A novényi alapanyagbol szarmazo vasnak csak kb. 3%-a hasznosul,
de a mellette bevitt nagyobb C-vitamin mennyiség noveli a felszivodas hatasfokat. A
veganoknak a novényi eredetii taplalékok bevitelével, tobb fitait ¢és oxalat keriil a
szervezetiikbe, ami csokkenti a vas €s a kalcium felszivodasat.

Vitaminhiany — elsésorban Bi2 vitaminhidnnyal kell szamolni mivel szinte csak az allati
eredetll termékekben fordul eld. Ennek potlasara alternativat jelenthetnek a fermentalt
szojatermekek, moszatok és algdk (Spirulina alga) fogyasztasa. A leveles zoldségek kivalod
folsav-forrasok, amely egy ideig elfedheti a Bio-vitamin hidnyat.

Egészségkarosito anyagok — pl. nitrat, goitrogen, axalsav. A ndvények tobb-kevesebb
nitratot tartalmaznak (pl. soska, paraj, sargarépa, retek, cékla). A nitrat a gyomorban, illetve a
vékonybél felsé szakaszan nitritté alakulhat, majd a keringésbe bekeriilve az oxigénszallitd
hemoglobint atalakitja arra alkalmatlan methemoglobinnd. Ezaltal életveszélyes oxigénhiany
(methemoglobinémia) alakulhat ki, amely elsdsorban csecsemdknél veszélyes
(testtomegiikhez képest igen nagy mennyiségli taplalékot fogyasztanak el).

A z06ldségek nitrat tartalmat meghatarozza a talaj nitrogén ellatottsaga, az adott faj
nitratfelhalmozo képessége, de ugyanigy a kérnyezeti tényezok is, mint pl. fényintenzitas, viz-

és tapanyagellatas.
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14. tdblazat: A kiilonbozo fehérjeforrasok aminosav Osszetétele €s a fehérjekomplettalas

lehetdségei
Elelmiszer- leltalo_esszencmlls Boséges _esszencmlls Fehérje-komplettalds
csoport aminosav aminosav
., . Lizin, Metionin .
Tojés Nincs (Cisztein), Triptofan Komplett fehérje
Metlonln (C;ISZte,m)’ Cerealia + hiivelyes
(1 s .. . Treonin, Triptofan o1 ., .
Cerealidk Lizin, Izoleucin . . Cerealia + tej és olajos
(a kukorica ¢€s a rizs maavak
szegény Triptofanban) g
Hiivelyes + ceredlia
Metionin (Cisztein), Hiivelyes + olajos
Hiivelyesek Triptofan (kivéve Lizin, Treonin magvak
sz6jabab) Hiivelyesek + tej,
tejtermék
Tej, . Lizin, 1zoleucin, L
il Nincs Metionin Komplett fehérje
DA ok nglp, Izoleuc!r] Mgtlon[n (C!s;teln), Olajos magvak +
magvak (kivéve kesudio, Triptofan (kivéve hitvelvesek
g tokmag) foldimogyoro) y
. MeuOgg(Ciszteiglg | Z6ldség+dibfelék + tojas
Zo6ldségek Izoleucin (kivéve Lizin, Triptofan 1 1x . .
sp IR Z06ldség + ceredlia + tej

(Forras: Veresné, 2012)

Goitrogének — kelkaposztaban, kelbimboban, karfiolban fordulnak el6. Tulzott
fogyasztasuk pajzsmirigy-megnagyobbodast eredményezhet, de hokezeléssel ezek a
vegyiiletek inaktivalhatoak.

Fitatok — a fitinsav asvanyi anyaghoz kotddik, ezt nevezzik fitatnak. Kedvez6tlennek
tekinthetd, amikor a fitinsav megkotheti az dsvanyi anyagokat a belekben, ugyanigy az
emésztd enzimekre gyakorolt hatésa is. A fitatok csokkentik a keményitdk, fehérjék és zsirok
emészthetdségét. A veganok gyakran nagyobb a vas bevitele, mint a mindenevéknek, de

naluk tobb antitdpanyag is bekeriill a szervezetbe, beleértve a fitatokat is, amelyek
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lecsokkentik a szervezet szamara rendelkezésre 4ll6 vas hasznosuldsat. Nagyobb mennyiségii
fitinsav a gabonafélékben és hiivelyesekben fordul elé. 5-10 mg fitinsav fogyasztasa 50%-al
csokkentheti a vas felszivodast. A fitinsav potencidlis elényei, hogy a nehézfémeket (pl. 6lom
¢s kadmium) is ezaltal megelozve felhalmozdodasat a szervezetben.

Oxalsav — parajban, soskaban és rebarbaraban van nagyobb mennyiségben. Jellemzdje,
hogy csokkenti a kalcium, a vas, a cink és a réz hasznosulésat.

Taplalékallergének — a novényi fehérjék koziil a szoja, blza, foldimogyord és did
allergizalo hatéasa a leggyakoribb.

Ennek ellenére, a jol megtervezett vegetarianus étrend lehet egészséges és megfeleld az
adott egyén barmely életszakaszaban, beleértve a terhesség és szoptatas idejét is, de ugyanigy

gyermekkorban, felndtteknél és sportoloknal is.

10.2. Tapanyagellatottsag

Taplalkozassal vessziik fel az életmiikddéseihez sziikséges energidt, melynek forrasa
harom alapvet6 szervesvegytilet tipus — szénhidratok, fehérjék és lipidek.

A taplalkozas soran felvett taplalékot eloszor meg kell emészteni. A tapcsatorna elsd

szakaszaban (32. abra), a szajban, a fogak segitségével darabolddik, aprozddik, a nyalban 1évo

emésztdenzim (amilaz) segitségével, pedig a szénhidratok bomlasnak indulnak.

32. abra: Emésztorendszer szervei

(Forras: 111)

Nyelécsé

Maj Gyomor
Epehdlyag Aloniis
< Hasnyalmirigy
1\3‘
: . o
Vékonybél tg y Vastagbél
-
A
Végbél
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A gyomornak els6ésorban atmeneti raktarozo szerepe van, mivel az emésztés fo szintere a
vékonybél, ahol kiilonbdz6 emésztdenzimek bontjdk a szénhidratokat, fehérjéket és lipideket.
A gyomorban kezddsik a sosav €s a pepszin segitségével a fehérjék emésztése, és a falatban,
amig nem keveredik el a gyomortartalommal, az amilaz is hasitja keményitot.

A zsirok emésztéséhez hozzajarul a mdjban termel6dd, epehdlyagban ideiglenesen
tarolodo, majd vékonybélbe keriilé emésztonedv, az epe.

A vékonybélben lebomld taplalékalkotok a bélfalat siirlin behdl6zo hajszalerekbe jutnak,
ezt felszivodasnak nevezziik.

A keringési rendszer részét képezd hajszalerek, az azt miikodtetd sziv és mds erek
segitségével juttatjak el a taplalékot testiink valamennyi sejtjéhez.

A sziikségtelen, vagy sziikségtelenné valt anyagokat a keringési rendszer kozvetitésével a
kivalasztas szervrendszere (foként a vese) juttatja a vizeletbe, majd a kiilvilagba.

A legfontosabb tapanyagok ¢és asvanyielemek novényi el6fordulasardl és
hasznosulasarol a kovetkezoket kell tudni.

Energia — a novényi ételek energiastiriisége kicsi, ezért még nagy térfogatban
elfogyasztva sem fedezik minden esetben a sziikségletet.

Fehérje — Dbizonyos novényfajok aminosav-osszetétele egy-két esszencialis
aminosavban hianyos. Azonban megfelelé Osszeallitassal, novényi fehérjékkel is ki lehet
alakitani a komplett aminosavkészletet, igy pl. a nagy lizintartalmi hiivelyeseket, a
viszonylag nagy menionin- és treonin tartalmu cerealiakkal célszerii parositani.

Elégtelen energia-bevitel esetén a szervezet a bevitt fehérjét energiaforrasként hasznalja. Ezért
a jo fehérjehasznosulas elengedhetetlen feltétele a sziikségletnek megfeleld energiabevitel.

Vas: a novényekben jelenlévd vas rosszul szivodik fel. A vas hasznosulasat az
aszkorbinsavban gazdag novények eldsegitik, mig a fitinsav és egyes rostféleségek gatoljak.

Cink: a szaraz hiivelyesek sok cinket tartalmaznak, de ennek a hasznosulasat
nagymértékben rontja a benniik jelen 1év0 fitinsav és a rostok.

Kalcium: a novényekben altalaban kevés kalcium van, hasznosulasat jelentGsen
rontjak a kornyezetében 1évo antinutritiv anyagok. A taplalékkal bevitt kalcium hasznosulasat
kedvezden befolyasolja a megfeleld menynyiségii fehérje-, kielégité C- és D-vitaminbevitel,
valamint az élelmiszerek laktoz- €s asvanyi anyag tartalma. Tejbdl a kalcium laktoz- és
tejsav- illetve fehérjetartalmanak kdszonhetben jol fel tud szivodni.

D-vitaminok — természetes taplalékban csak ritkan és kis mennyiségben fordulnak el6,
a sziikségletek kielégitése a D-provitaminokbdl a borben a napfény UV-sugarzasanak hatasara

keletkezd6 D-vitaminok szolgdlnak. A két legfontosabb D-provitamin a ndvényi eredetli
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ergoszterin és az allati eredeti 7-dehidro-koleszterin, melyekb6l UV-besugarzasra képzodik
az ergokalciferol (D>), illetve a kolekalciferol (D3z). A D-vitamin-hiany civilizacios betegség,
mely az egész vilagon rendkiviil gyakoriva valt a napot keriild ¢életmdd elterjedésével. A
modern ¢letforma mellett a szabadban, napsiitésben, fedetlen borfeliilettel toltott 6rak szama
jelentdsen lecsokkent. Nagyobb mennyiségli D-vitamint a halmajolaj, a maj, a tojas, a tej és a
tejtermékek tartalmaznak. Veganétrenden a D-vitamin-kiegészités fokozott figyelmet igényel.

Kobalamin: megfeleld ellatottsagot csak allati eredetii termékek fogyasztasaval lehet
elérni. Vegan taplalkozas esetén Bio-vitamin-hiany alakulhat ki.

Folsav: a leveles zoldségek ¢és a gyiimolcsok gazdag forrasai. A jo folsavbevitel
hosszu id6n keresztiil elfedi a Bi2-vitamin hiany.

Riboflavin, piridoxin: szigortan vegetarianus étrend mellett riboflavin- és
piridoxinhiany alakulhat ki.

A tudatos taplalkozéasban fontos tdmpontot adhat a napi tapanyagsziikséglet (13. tdblazat)

ismerete.
13. tablazat: Napi tdpanyagsziikséglet
Eletkor Energia (kJ) = Fehérje (g) Zsir (g) Szénhidrat (g)

<1 év 3300 20 36 100

1-3 5000-5500 30 45 200

4-7 6000-7500 40 58 250

7-9 7500-9000 50 65 300

9-12 év fiu 10 500 63 90 380
12-15 év fiu 11 700 70 100 420
15-18 év fiu 12 600 75 100 450
9-12 év lany 9 600 58 80 340
12-15 év lany 10 400 63 90 360
15-18 év lany 11 700 70 100 420
18-65 év 15 000-30 90-150 90 490
65-75 év 10 100 70 80 350
75 év folott 8800 65 70 300

(Forras: 112)
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11. Gyiimolcsok szerepe a taplalkozasban

Gyiimolcsoknek nevezziik a termesztett vagy vadon termd tobbéves ndvények 1édus
terméseit (alterméseit) és olajtartalmi magvait. Két nagy csoportjuk van: a 1édus gylimolcsok,
¢€s a szaraz termésl, héjas gylimolcsok. A gyiimolesok taplalkozasban betoltott szerepe igen
jelentds. LegkedvezObb, ha a gyiimdlcsot nyersen, alaposan megtisztitva, ha lehet, hamozatlan
formaban fogyasztjuk, ugyanis ilyenkor az oxigénre ¢s hore bomld vitaminok kevésbé
kérosodnak. Nagy rosttartalmuknak koszonhetden csokkentik az éhségérzetet, eldsegitik a
megfeleld gyomor- és bélmotilitast, megkotnek egyes karos anyageseretermékeket, valamint
elénydsen befolyasoljak a szénhidrat- és zsiranyagcserét.

Szervezetiink C-vitamin- és karotin sziikséglete elsdsorban a gylimdlesok fogyasztasaval
fedezhet6. A karotin és az E-vitamin antioxidans hatasuk révén megkotik a szervezetben
keletkez0 szabadgyokoket, ezzel csokkentik a daganatos betegségek kialakulasanak
kockézatat.

Gytimolesokkel biztosithatod az dsvanyanyagigény jelentds része. Szénhidrattartalmuk gyorsan

felszivadik, és jol hasznosul.

11.1. Gyiimolcsfogyasztas jelentosége

A magyar lakossag kb. 45-50%-a nem fogyaszt kelld6 mennyiségii gyimolcsot.
Az optimalis, naponta haromszori elosztasban, minimum fél kilogramm lenne.
Elonyeként emlithetd, hogy hatékonyan erésiti az immunrendszert, novelve ezzel a szervezet
ellenalld képességét.

A gyiimélcsok fontosabb tapanyagai a gylimolcscukrok és a szerves savak (citromsav,
almasav, borkdsav), melyeknek étvagynoveld €s emésztésjavitd hatasa van.
Energiatartalma alacsony, 125-251 kJ/100 g (legnagyobb a sz616¢é: 327 kJ/100 g).
Fehérjetartalmuk alacsony, igy a kizarélag gyiimolesbdl allo étrend hosszabb tavon nem
javasolt, mivel fehérje- és egyéb mas esszencialis tapanyagok hianya alakulhat ki.
Ez a magyarazata, hogy egy gyilimolcs- vagy 1ébojtktira ne tartson tovabb 5-6 egymastkoveto

napnal.
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Gyiimolcsok kémiai osszetétele

A 1édts gyiimolesok viztartalma 75-90 % kozotti. Elettani szempontbol fontos, hogy a
gylimolesok viztartalma lassabban szivodik fel, igy kevésbé terhelik a szivet és a vesét, e
mellett szomjoltd hatasuk is kivalo. Fehérjében szegények, és viszonylag nagy a szabad
aminosav tartalmuk. Szénhidrattartalmuk tobbnyire monoszacharidokbol (glukdz, fruktdz) all,
amelyek gyorsan felszivodnak. A poliszacharidok koziil a leggyakrabban a celluléz, a
hemicelluléz és a pektin fordul eld, melyek fontos rostforrasok. Nagyobb mennyiségii
keményitdt a legtobb gyiimdlces éretlen formaban tartalmazza, kivétel a banan, melyben ez a
poliszacharid 3%-ban van jelen. Zsirtartalmuk nem jelentds, elhanyagolhato. A héjukat
viaszos réteg fedi, amely hosszi szénldncu alkoholok és zsirsavak észtereibol all. A
gylimolcsok szerves savakat (almasav, borkdsav, citromsav, csersav) tartalmaznak, melyek
novelik azok élvezeti értékét. A jelentds C-vitamin-mennyiségen kiviill még B-vitaminok és
karotin is talalhaté benniik. Az asvanyianyagai koziil a kalium, magnézium, foszfor, kalcium

¢és vas emelhetd ki.
Szaraz termésii, héjas gyiimolesok — olajos magvak

A széraz termésili gyiimolesok kémiai Osszetétele 1ényegesen eltér a 1édas gyiimdlesokétol.
Viztartalmuk mindossze 6-9%. Lipid tartalmuk jelentés (50-60%), melyben az olajsav és a
linolsav dominal. A tobbszordsen telitetlen zsirsavak nagyobb mennyisége az avasodasi
tulajdonsagot negativan befolyasolja. A vitaminok koziil az E-vitamin a legjelentésebb, de
tartalmaznak még Bi- és Bo-vitamint is. Asvanyianyagokban gazdagok. Kiilondsen kalium-,

kalcium-, magnézium-, foszfor-, cink-, mangan- és vastartalmuk jelentds.
Gyiimoélcsok csoportositasa termésiik szerint:

— Almatermésiiek: alma, korte, birs.

— Csonthéjasok: cseresznye, meggy, szilva, kajszi, dszibarack.

— Bogyoterméstiek: egres, ribizke, malna, szamoca, szeder, eper, afonya, bodza, csipkebogyo,
kokény, (sz010).

— Széraz termésliek: mandula, did, mogyoro, gesztenye, paradid, kesudid, pisztacia.

— Déligyiimolesok: citrusfélék (citrom, narancs, mandarin, grépfrit) banan, ananasz, kokusz,

kivi, karambola, aszalt déligytimolcsok — fiige, datolya.
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Gyiimoélcskészitmények

A gyiimolcskészitményeket friss gylimolesbdl, kiilonféle gyartasi eljarassal allitjak elo.
Tobbnyire 0t alapvetd tartositasi miveletet alkalmaznak — vizelvonas, gyorsfagyasztas,
hékezelés, cukrozas, s6zas.

e A vizelvonasos tartositassal allitjak eld a kiilonféle aszalt és szaritott gytimolcsoket.
Legnagyobb mennyiségben a hazai gyiimolesok koziil a szilvat és a kajszit aszaljak, de
kaphatok meggy-, banén-, afonya aszalvanyok is. A datolya ¢és fiige leginkabb aszalt
formaban jelenik meg a hazai piacon.

e A kokuszreszelék, a kokuszdio szaritott, reszelt hiisos része.

o A gyorsfagyasztas torténhet cukrozassal kombinédlva vagy a nélkiil.

o A sozast, porkoléssel egyiitt, a szaraz termésticknél alkalmazzak.

e A legtobb gylimoleskészitmény hokezeléssel és cukor hozzdadasaval készil. Ide
tartoznak a gytimolcslevek, befottek, szorpok, a darabos gyiimolcsizek, a dzsemek és a
gylimolcssajtok.

e Cukorban torténd tartdsitasnal a gylimolesot tomény cukoroldatba helyezik, amig

annyi cukrot vesz fel, hogy megvédje a romlastol.

A gyiimolceskészitmények taplalkozas-élettani értéke

Vitathatatlan, hogy a friss gylimolesok taplalkozas-élettani hatdsa a legkedvezdbb és

biologiai értéke a legnagyobb.
A gylimdlcskészitmények esetében a megitélés a hozzaadott vagy elvont komponensektdl
figg. A friss gyiimolcsokre leginkabb hasonlitdo termékek a natar gyorsfagyasztdssal
eldallitott készitmények. Ezek sejtjeiben fagyasztaskor mikrokristalyok keletkeznek, melyek
felengedéskor nem sértik fel a sejtfalat, igy az értékes vitaminok és asvanyanyagok a
gylimolcsokben maradnak.

Az aszalvanyok a friss gyiimolcshoz képest dusabbak, mivel viztartalmuk alacsonyabb,
ezért 100 g-ra vonatkoztatott energia- és tapanyagsiirisége nagyobb. Mérsékelt fogyasztasuk
javasolt.

A nagy cukortartalmu készitmények (lekvarok, bef6ttek, kandirozott gyiimolesok,
szOrpok) fogyasztasa csak ritkan, kis mennyiségben javasolt, mivel jelentds az
energiatartalmuk.

A hokezelt termékeknél a héérzékeny C-vitamin teljes lebomlasaval kell szamolni.
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Gyiimolcsok lehetséges szerepe a betegségek megel6zésében és kezelésében

A gyiimélcsok kivalo vitamin- és asvanyianyag-forrasok. A nyari gyiimolcsokben fbleg
C-vitamin, karotin (A-vitamin el6anyaga) és B-vitaminok talalhatoak.

A zsirban old6d6 vitaminok koziil az E- és K-vitamin talalhato meg. Nagyobb mennyiségii
E-vitamint tartalmaz a foldieper és a malna, mig K-vitaminban gazdag a malna, az eper és az
Oszibarack.

A gyiimolcsokben megtalalhatd nagyobb mennyiségli kalium- és magnézium jo hatasu az
érelmeszesedés, a magasvérnyomas, valamint a szivet és érrendszert érinté betegségek
megelozésére.

A ribizli és a szeder a vitaminokon kiviil jelentés mennyiségii Ca-ot is tartalmaz.
Nagy az élelmirost-tartalmuk, elsésorban pektin (vizoldékony rost), ezért reggel éhgyomorra

ajanlott fogyasztani.

Hazai gyiimolcsfajok és a sz616 asvanyi elemtartalma
Jelentds kiilonbség van a gyiimolcsfajok asvanyielem tartalmaban (14. tablazat).

14. tablazat: Gylimolcsfajok hamu (%) és 4svanyi elem tartalma (mg/100g)

Megnevezés I—::p:lu Kalium Natrium | Kalcium | Magnézium | Foszfor
(%) (mg/100 @) | (mg/100 g) | (mg/100g) | (mg/100g) |(mg/100 g)
Alma 0,4 112 4 11 11 10
Birsalma 0,6 189 9 66 10 25
Sdrgadinnye 0,8 210 8 13 20 10
Gorogdinnye 0,5 147 5 19 15 2
Cseresznye 0,5 174 8 16 16 20
Kajszibarack 0,7 226 6 14 14 20
Korte 0,4 100 2 16 10 20
Malna 0,6 172 4 27 24 45
Meggy 0,6 186 5 31 15 50
Oszibarack 0,6 183 4 9 14 30
Vorosribiszke 0,7 316 3 57 10 35
Foldieper 0,7 145 5 28 18 35
Szilva 0,5 240 4 16 16 30
Sz616 0,5 195 2 28 14 75

Forrés: Bir6—Lindner (1999) utan atdolgozva
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Legnagyobb kalium tartalmat a vordsribiszkénél mértek (316 mg/100g), de 200 mg/100g
feletti értéket allapitottak meg a szilvanal, sargadinnyénél és kajszibaracknal. Kalcium
mennyiségében a birsalma és a vorodsribiszke emelkedik ki, a legnagyobb magnézium
mennyiséget malndnal ¢és a sargadinnyénél mérték. Natrium tartalmuk alacsony,

max. 9 mg/100 g.

Kiilonbo6z6 gyiimolesfajok vitamin- és rost tartalma

A vitaminok mindegyike fontos szerepet tOlt be a szervezet kiegyensulyozott
miitkodésében.
A gylimdlesok gazdagok vitaminokban, kiilondsen C-vitaminban (15. tablazat).
Legnagyobb értéket a csipkebogyd (400 ng/100 g) és a fekete ribiszkénél (160 pg/100 g)
allapitottak meg.

A di6 és a mogyor6 kiemelkedik E-, Bi-, B>- vitamin, valamint biotin- és folsav
tartalmaval is.

A vitaminoknak kiemelt szerepiik van az immunrendszer miikodésének meg6rzésében és
az ellenalloképesség novelésében, igy az egészség fenntartdsdban. Leghatékonyabban a
természetben eldallitott antioxidans vitaminok (C- és E-vitamin, beta-karotin) és enzimek

képesek lekotni az egészséget karositd, tin. szabad gyokoket.

15. tablazat: Gyiimolcsfajok vitamin tartalma (pg ill. mg/100 g)

Megnevezés K-vit. KS :]0 \Fli Bi-vit. | Bo-vit. | Be-vit. | Biotin | Folsav | C-vit. | Niacin
® | (mg) | (m (mg) | (ug) | (M) | (ng) | (ng) | (mg) | (mg)
Alma 25 0,05 | 0,6 50 50 0,07 1,0 6 5 0,5
Csipkebogyo 90 - - 100 - - - - 400 -
Dié - 0,05 | 24,7 | 400 100 0,34 6,3 33 25 0,1
Kajszibarack - 1,8 | 05 20 30 0,06 1,7 33 10 0,7
Milna - 008 | 14 20 30 0,05 2,3 - 30 0,4
Meggy - 0,3 - 50 20 0,05 0,8 - 10 0,3
Mogyoroé - 0,03 | 28 400 500 0,19 34 30 6 1,0
Oszibarack - 0,4 0,6 20 20 0,07 1,8 2,5 7 0,9
Vorosribiszke - 004 | 02 40 30 0,02 4.2 - 30 0,2
Feketeribiszke - 0,1 1,0 60 10 0,02 2.4 - 160 0,3
Sz616 - 0,3 - 50 50 1,4 5,2 - 5 0,4
Szilva - 0,2 0,8 50 20 0,04 0,1 0,9 6 0,5
Napi sziikséglet 65 6,8 12 1,3 15 2 60 200 60 1,7

Forrés: Bir6—Lindner (1999) utan atdolgozva
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A novényi rostokban gazdag taplalék javitja az emésztés hatékonysagat és csokkenti a
bélbetegségek kialakulasanak veszélyét. A gyilimolcsok bdségesen tartalmaznak élelmi
rostokat (16. tablazat), ezért fogyasztasukkal javithato a taplalkozas minésége és a bélrendszer
milkodése. Az energiamentes élelmi rostok teltségérzetet idéznek el6, ezért fogyasztasuk
atmeneti étvagycsokkenéssel jar.

A legnagyobb élelmi rosttartalommal a malna (9,1 g/100g) és a vordsribiszke (7,8 g/100g)
emelkedik Ki.

16. tablazat: Gyiimolcsfajok élelmi rosttartalma (g/100g)

Gybmolcsfaj Elelmi rost-
tartalom (g/100 g)
Foldieper 1,7
Oszibarack 3,2
Egres 3,5
Kajszibarack 3,6
Alma 3,7
Meggy 4,2
Sz616 54
Szilva 57
Korte 6,2
Vorosribiszke 7,8
Malna 9,1

Forrés: Bir6—Lindner (1999) utan atdolgozva
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11.2. Gyiimolcsfajok bioaktiv anyagai

ALMATERMESUEK
Alma

Az alma széles korben fogyasztott gyiimolcs, amely friss és feldolgozott formaban
(pl. gytimolcslé, aszalvany) egyarant ismert. Szamos tapanyagot és bioaktiv vegyiiletet
tartalmaz, beleértve élelmi rostokat, asvanyi anyagokat és vitaminokat. E mellett
fitokemikalidk természetes forrasa.

Epidemiologiai vizsgalatok szerint a rendszeres almafogyasztas csokkenti a rak, sziv- és
érrendszeri betegségek, asztma és cukorbetegség kialakuldsdnak kockézatit, ami a benne
talalhato fitokemikaliakkal hozhatd Osszefiiggésbe. Ezek a vegyiiletek a hidroxi-cinnamic
savak, a dihidrokalkonok, flavonolok (kvercetin, glikozidok), katekinek és az oligomer
procianidinek, valamint a triterpenoidok az alma héjaban és az antocianinok a piros almaban.

Ezen kiviil, laboratériumi vizsgéalatok bizonyitjdk, hogy kivéalo antioxidans aktivitassal
rendelkezik, mely gatolja a rdkos sejtek szaporodésat, csokkentik a lipidoxidacidt és a
koleszterinszintet. Erés antioxidans hatasuvegyiiletei kozott kell megemliteni a kovetkezoket
— kvercetin, floridzin és klorogénsav.

Az almabol szarmazd energia 90%-a egyszerli szénhidratokbdl, elsésorban cukrokbol
(féként fruktozbol) szarmazik. Az alma fruktdz- és szachardztartalma alacsonyabb, mint a
legtobb mas gylimodlcsé. Az alma rosttartalma 3,7 g/100 g friss tomegre vonatkoztatva
(17. tablazat).

Ezek a vegyiiletek féleg oldhaté rostokat tartalmaznak, pl. pektin (komplex poliszacharid).

A pektinnek kiilonbozé fizioldgiai szerepe van. Prebiotikus hatast, a vastagbél
mikrofléraja fermentalja és rovid szénlancu zsirsavak alakulnak ki, melyek felszivodnak és
metabolizalodnak a vastagbél nyalkahartydjaban, a majban vagy a periférias szdvetekben.
Kapcsolatot allapitottak meg a pektinek fogyasztasa és a vér optimalis koleszterin-szintjének
fenntartasa, valamint az étkezés utani glikémids valaszok csokkenése kozott.

Az almédban jelenlévd tizennégy fenolvegyiilet 6t csoportba sorolhatd: hidroxi-
fahéjsavak, procianidinek, flavonolok, antocianinok ¢€s dihidrokalkonok.
Korabbi tanulmanyok azt is vizsgaltdk, hogy milyen eloszlasban vannak a fitokémiai anyagok
az alma héja és husa kozott. Az alma héj része 2-6-szor (fajtatol fiiggden) tartalmaz tobb

fenolos vegyiiletet, mint a hus. A husban 2-3-szor tobb flavonoid talalhaté a héjhoz képest.
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E mellett az almahéj antioxidans aktivitasa 2-6-szor nagyobb a gylimolcshiishoz képest,

fajtatol fiiggden.

17. tablazat: Alma beltartalmi értékei 100 g friss tomegre vonatkoztatva

Tapanyagok Mennyiség
Energia (kJ) 130
Viz (%) 90,5
Szénhidrat (g) 7,0
Szerves savak (g) 0,4
Fehérje (g) 0,4
Elelmi rost (%) 3,7
Zsir n.a.
Vitamin Mennyiség
Karotin (mg) 0,05
E-vitamin (mg) 0,60
Bi-vitamin (pg) 50,00
B2-vitamin (pg) 50,00
Pantoténsav (mg) 0,09
Be-vitamin (pg) 0,07
Folsav (ng) 6,00
C-vitamin (mg) 5,00
Asvanyi elem Mennyiség (mg/kg)
Natrium 2,000
Kalium 112,000
Kalcium 5,500
Magnézium 6,000
Vas 0,300
Foszfor 8,000
Réz 0,028
Cink 0,046
Mangan 0,037
Kobalt 0,001
Krom 0,002
Nikkel 0,011

Forras: Rodler, 2005
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A kvercetin konjugatumok kizarolag az alma héjaban taldlhatok meg. A klorogénsav
altalaban magasabb szintii a hiisban, mint a héjban. A polifenol-6sszetételének megfeleléen az
alma a héjaval jobban képes gatolni a rakos sejtek szaporodasat, mint a hamozott alma. A

kiilonb6z6 fajtaknal jelentds kiilonbségek vannak az 6ssz-polifenol tartalomban.

A fenolok masodlagos novényi metabolitok, amelyekre jellemzO, hogy legalabb egy
aromas gylrd van Osszekapcsolva egy vagy tobb hidroxilcsoporttal, de jellegiik és
megoszlasuk novényi szovetenként kiilonbozik. A fenolok jelentds része szénhidratokbol

szintetizalodik, az egyszer, kis molekulatomegi gyliriis vegyiiletektdl a komplex tanninokig.

Az polifenolok bioldgiai aktivitasat igazoltak in vitro allati eredetli sejttenyészeteekben.
Kordbbi tanulmanyok az almaszarmazékok hatdsat is vizsgaltak, kiilonds tekintetben az
almalé gyartasa utdn maradt szilard hulladékot. Megallapitottak, hogy jelentds mennyiségben

tartalmaz élelmi rostot €s fitokémiai anyagokat.

Az almaban talalhat6 pektin savlekoté hatasu. E mellett a pektin kivaloan szabalyozza
a bélmiikodést, ezért alkalmas vastagbélgyulladds, hasmenés vagy egyéb gastroenteritis

panaszok enyhitésére.

Vizhajto és méregtelenité. A szervezetben felhalmozodott toxikus anyagok szdmos
probléma okozodja. Rosttartalmanak egyharmadat a pektin adja, mely javitja az anyagcserét,
savtartalma pedig a bélmozgast serkentve kedvez az emésztési folyamatoknak. Megkdti a
bélben a rakkeltd (carcinogén) anyagokat, igy csokkenti a vastagbél daganatok kialakulasanak
kockazatat. Ajanlott hugysav, koszvény, csalankiiités ¢és vesebetegségek kezelése.
Az almaecet hallaskarosodas kezelésére is alkalmas nagy kalium-, magnézium-, cink- és

mangantartalma miatt.

Antioxidansok — Kiilonosen az alma héja tartalmaz erds antioxidansokat (quercetin
glycosid, a phloretin glycosid, a chlorogénsav és az epicatechin), amely jelentésen gatoljak a
majrak ¢és a vastagbélrak sejtjeinek novekedését. A flavonoidok emellett erdsitik az
immunrendszert, rakmegel6z6, gyulladadscsokkentd tulajdonsaggal birnak, segitenek a virusok

és baktériumok lekiizdésében, majvédo szerepet is betoltenek.

Az Osszes antioxidans tartalom sokféle vegyiiletbdl all, amibdl csupan mintegy 4%-ot teszi
ki a C-vitamin. Az alma ¢élettani hatasara vonatkozdan, szamos tanulmany kozolte
daganatellenes hatasat. A fitokémiai anyagok egyediilallo kombindcidja felelés az egyes
tumorok novekedésének gatlasaért. A vastagbélrak sejtjeit almakivonattal kezelve a gatoltdk a

sejtburjanzast, dozistol fiiggden. Egyes vastagbélrak tipusnal elérték a maximalis (43%-0S)
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gatlast 50 mg/ml dozissal. Ugyanez a tendencia volt megfigyelheté majrakos sejtek esetében

is, ahol a maximalis gatlas elérte az 57%-ot, 50 mg/ml-es d6zisnal.

Tizenegy masik, gyakran fogyasztott gyliimolcshoz képest, az almaknak volt a harmadik
legnagyobb daganatellenes hatasa. Figyelemreméltd6 az a tény, hogy a hamozott alma
Hep G2 (egy rakos sejt tipus) sejtproliferacio-aktivitasanak hatékonysaga sokkal kisebb, mint
a hamozatlan (héjjal egyiitt) gylimdlcsé. Ez arra enged kovetkeztetni, hogy az alma héja
Jjelentds antiproliferativ hatdssal bir, s6t, onmagéaban az almahéj Hep G2 sejt gatlasa sokkal

nagyobb volt, mint a teljes alméaé.

Antimikrobialis aktivitas — az alma vizes- és alkoholos kivonata igen hatékony gram(+)

¢s gram(-) baktériumok ellen — pl. B. subtilis, S. aureus és E. coli.

Lipid-oxidacio gatlasa — az LDL (low-density lipoprotein — alacsony siiriiségli
lipoprotein) oxidaciora gyakorolt védOhatasa az almaevés utan harom oraval érte el

csucspontot, €s 24 draval visszatért az alapszintre.

Koleszterincsokkenté hatas — koleszterinnel taplalt him patkanykisérlettel igazoltak,
hogy az almabdl kivont szérum csokkentette a TC (6ssz-koleszterin), LDL (alacsony stirliségii
lipoprotein) és TG (triglicerid) mennyiségét, és ndvelte a HDL (high density lipoprotein —
magyarazhat6, amely valosziniileg a lipidperoxidacié gatlasaval és a koleszterin, az LDL és a

trigliceridek termelésének csokkenésével allhat 6sszefiiggésben.

Gyulladascsokkent6é hatas — kutatasi eredmények szerint, az almabol késziilt polifenol-
kivonatok gyulladdscsokkentd hatdsa megakadalyozza a gyomor hamsejtjeinek karosodasat in
vitro mddon, és a patkany gyomor nyalkahartyajanak karosodasat in vivo. Ez arra enged

kovetkeztetni, hogy a fenolos vegyiiletek kozvetlen antioxidans hatast fejtenek ki.

Asztma és tildomiikodés — az almafogyasztas negativ 6sszefliggésben van az asztméval és
az altalanos pulmonalis egészséggel. Megallapitottdk, hogy az alma (és a korte) bevitele az
asztma kockdzatdnak csokkenésével és a horgdk tulérzékenységének mérséklésével jart
egylitt, mivel nagy koncentracidoban tartalmaz antioxidansokat, vitaminokat, fenolsavat és

flavonoidokat, amelyek képesek enyhiteni a 1éguti gyulladast.

Cukorbetegség és fogyas — kvercetin (flavonoid) tartalma miatt, az almafogyasztas
Osszefiiggésbe hozhaté a cukorbetegség alacsonyabb kockazataval is. Mivel ez az anyag a
héjban nagyobb koncentracioban fordul el6, ezért a hamozatlan alma fogyasztasa jarul hozza

leginkabb a II. tipusu cukorbetegség kialakulasdnak mérsékléséhez.
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Egyéb egészségiigyi hatas — utobb igazoltdk, hogy az éretlen alméabol szarmazd nyers

kivonatok, dozistol fliggden, gatoljak a kolera toxin altal kivaltott folyadék felhalmozdodasat.

Korte

A kortében jelentés mennyiségii a C- és K-vitamin van, e mellett ki kell emeleni asvanyi

anyag tartalmat is, ezek koziil a réz mennyiségét, amelyrdl igazolddott, hogy antioxidansként
védelmet nyujthat a karos szabadgyokok, igy a rak kialakulasa ellen.

A korte nagy bor tartalma védelmet nyujthat a csontritkulas kialakulasaval szemben.
Megallapitottak, hogy a bor szabalyozza a kalcium- és magnéziumhasznosulast, ezzel
megakadalyozva a csontritkulas kialakulasat. Tovabba, mérsékli az iziileti kopasok, egyben az
izlileti gyulladas (arthritis) egyes fajtdinak eléfordulasat.

A kortnek igen nagy a rost tartalma. Kutatasok kimutattak, hogy a rost csokkenti a
koleszterinszintet azzal, hogy megkdti az epesavat. Rendszeres fogyasztasaval 50 %-kal
csokkenhet a stroke valdszinlisége. A benne talalhatdo kvercetin ovja a szivet, mivel
vérnyomascsokkentd hatdssal bir. A kortében 1évé rostok kedvezden hatnak az
emésztoérendszer miikodésére is, hiszen a korte az egyik legjobb salaktalanité gylimolcs.
Megkoti a méreganyagokat, meggyorsitja az emésztést, csokkenti a vastagbélrak
kialakulasanak kockazatat.

A nagy rosttartalom mellett alacsony a glikémias indexe. A szervezet lassan emészti meg a

kortében 1€v0 tapanyagokat, igy elfogyasztasa utan nem noveli meg hirtelen a vércukorszintet.

CSONTHEJASAK
Sargabarack

A hazai gyiimdlcsok koziil a legtobb béta-karotint a sargabarack tartalmazza, amely
fokozza a szem vérkeringését, ezaltal segit meggatolni a makuladegeneracio kialakulasat.
Koztudott, hogy a karotin védi a bért az UV-sugarzastol, valamint k6zombdsiti a dohanyzas
negativ hatasait. A benne talalhat6 antioxidansok védelmet nytjtanak a kdrnyezeti toxinok és
a napsugarzas karos hatasaival szemben, tovabba a szem egészségére is jo hatassal van.

E mellett jelentds mennyiségli B- és C-vitamint tartalmaz.

A C-vitaminban dus étel fogyasztasa védelmet jelenthet a szivbetegség kialakulasa ellen is.
Nagy rosttartalma pedig segit eltavolitani a felesleges koleszterint, ami védi az artériak

allapotat.
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Hidratal6 hatasa van, amely a nagyobb kaliumtartalmaval hozhato 6sszefliggésbe, mivel ez
az asvanyi elem segit a folyadékhaztartas és a vérnyomas szabalyozasaban.
Kutatasok szerint, 100 g sargabarack tartalmazza a napi kaliumsziikséglet kb. 1/10-ét.

A sargabarackban nagy mennyiségii pektin van, amely csokkenti a székrekedés kockazatat.

Oszibarack

Az Oszibarack Uditd, szomjoltd, nagy viztartalmi gylimdlcs, fontos lehet a szervezet
megfeleld folyadékhaztartasanak kialakitasaban.

Kellemes aromajat almasav, citromsav és nagy illoolaj-tartalma adja.

A sargahusu fajtakban tobb a karotin, amely A-vitaminna atalakul, anitoxidans hatasu.

Mar egyetlen kozepes gyiimoéles is képes fedezni a napi C-vitamin sziikséglet
kb. 10%-at. Ez a tapanyag pedig felgyorsitja a sebgyogyulast és segiti az immunrendszer
er6sodését. E mellett a rak kialakulasaval dsszefiiggésbe hozott szabadgyokok elleni harcban
is fontos szerepe lehet. Az &szibarack proA- és C-vitamin-, valamint kalium- és
szeléntartalma igen nagy. Karotinoidjai a szervezetben A-vitaminna alakulnak, ami az
egészséges latds meglrzésének kulcsa. Ez az Osszetevd az immunrendszer egészséges
miukodésének fenntartasaban is fontos szerepet tolt be.

Egy kozepes barack a napi rostsziikségletiink 6-9%-at fedezheti. A nagy rosttartalmu ételek
pedig olyan egészségiigyi problémak kivédésben segithetnek, mint a diabétesz, a
szivbetegségek és a vastagbélrak. Elelmi rosttartalma jo hatasa a székrekedés és a bélfal
tulzott kitliremkedéseinek megeldzésében.

A barack 85%-a viz, de a nagy a rosttartalma miatt teltségérzetet ad.

Jelentés kalium tartalma képes kiegyensulyozni a nagy sotartalmu étrend kedvezdtlen
hatdsait. Emellett csokkenti a vérnyomast, a csontritkulast és a vesekd kialakuldsanak
veszélyét. Az Oszibarack kalcium tartalma csak 9-10 mg/100 g (friss tomeg). Egy nap
koriilbeliil 4700 mg kaliumra van sziikségiink. Egy kézepes méretli barack elfogyasztasaval
akér 285 mg kalium kertiilhet a szervezetbe.

Alacsony energia-, fehérje-, szénhidrat-, és zsirtartalmanak kdszonhetéen nem terheli meg
a szervezetet, igy kitinden alkalmazhat6 fogyokurak esetén is.

Az Oszibarack nagy dsvanyianyag- és vitamintartalma igen jo hatéssal van szervezetiinkre.
A kalcium és magnézium aranya is kiemelkedd, ezért kitlind hatdssal van a csontok
regeneralodasara. Az 6szibarack csokkenti a vérnyomast és kedvezden hat a szivre és az

érrendszerre is.

170


https://www.hazipatika.com/betegsegek_a_z/szekrekedes/532

Nagy szelén- és cinktartalma serkenti a korom és a haj novekedését, valamint erdsiti
azokat.

Az Gszibarack aromdja szamos, tobbé-kevésbé illékony vegyiilet keverékébdl alakul ki.
Tobb mint nyolcvanat sikeriilt azonositani, foként laktonokat, aldehideket, ketonokat,
terpéneket. Roviddel a teljes érettség elott hirtelen megemelkedik ezeknek az aromaés
Osszetevoknek a koncentracidja, amikor a gyiimolcs eléri jellegzetes illatat.

Az 6szibarack festékanyagai két tipusba sorolhatok. Az egyik a karotin-vegyiiletek
csoportjaba tartozd xantofillek, (mint pl. az A-provitamin), amelyek a barack husanak
narancsos szinét adjak. A masik a polifenol-vegyiiletek, azaz antocianok és flavonoidok. Ezek
az ¢élénkpiros pigmentek nagy mennyiségben megtaldlhatok a maghaz koriil elhelyezkedd
szines hus részben.

A flavonoidok eldsegitik a C-vitamin hatasat és védik a hajszalereket.

Meggy

A meggy Osszes részét felhasznaljak gyogyitd célokra. Leveleinek f6 hatéanyagai a
cseranyagok. A meggykocsanybol fogyaszté hatasi tea készithetd. Hazai kutatok
bizonyitottdk a meggy jotékonny hatasat a szivmiikodésre, szivizomra €s vérnyomasra.

Levelei gyulladasgatld anyagokat tartalmaznak, puffadas ellen is hatasos. A népi
gyogyaszatban régota ismert. A gyiimdlcskocsanyt, a leveleket és a fa sériilésekor kifolyo
gyantat gorcsoldoként hasznaltak.

Napjainkban vildgszerte szamos kutatocsoport vizsgalja a piros termésli gyltimolcsfajokat.
Eleinte a meggy szinét biztositd antocianin vegyiileteket vizsgaltak, napjainkra mar 17
antioxidans vegyliletet mutattak ki a meggyben, tobbek kozott melatonint, perilil alkoholt,
ellagénsavat, és flavonoidokat (antocianidinek, isoqueritrin, queritrin).

A meggy perillyl alkoholt is tartalmaz, amelyrdl azt feltételezik, hogy a rak minden fajtaja
ellen hatisos, ugyanis a perillyl alkohol megfosztja a raksejteket azoktol a proteinektdl,
amelyek sziikségesek a novekedésiikhoz.

A magyar meggyfajtak kiilondsen jotékony étrendi hatasa foként nagy antocianin,
polifenol tartalmuknak koszonhetd, ezért fogyasztasuk az emberi egészség szempontjabol
igen eldnyos.

A meggy jelentds asvanyianyag tartalommal is rendelkezik, mivel az ionhdztartasban
szerepet jatszo makro- (Na, K, Ca, Mg, P) és mikroelemek (Fe, Cu, Zn) mas gyliimolcsokhoz

viszonyitva atlagos vagy annal magasabb mennyiségben vannak jelen (18. tablazat).
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Kalcium tartalmat csak a csipkebogyd, a szeder és a kiemelkedd

paraméterekkel rendelkezé bandn haladja meg.

18. tablazat: Meggy asvanyielem tartalma

Asvanyi elem Mennyiség (mg/kg)
Kalium 186
Kalcium 31,3
Magnézium 15
Natrium 4,7
Foszfor 50
Vas 0,6
Réz 0,057
Mangan 0,05
Cink 0,142
Krom 0,006
Kobalt 0,01

Forras: Ficzek, 2012

beltartalmi

A meggy energiatartalma a tobbi gyiimdlcshéz viszonyitva kdzepes — az alacsonyabb

energiatartalmu almahoz €s a joval taplalobb bananhoz képest.

A meggyben talalhaté nyersrost mennyiség a tobbi gyiimolcshoz képest igen alacsony,

mindéssze 0,3 g/100 g.

Osszes savtartalma nagy, amelyet csak a csipkebogy6 értékei kozelitenek meg. Ettél csak a

szeder- ¢és a feketeribiszke savtartalma nagyobb. A C-vitamin mennyisége viszonylag

alacsony (19. tablazat).

Az almatermésii és csonthéjas gylimolcsokben az almasav, mig a bogyos gyiimdlcsdkben a

citromsav dominal.

172



19. tablazat: Meggy vitamin tartalma 100 g friss gytimolcsben

Vitamin Mennyiség
Karotin (mg) 0,3
E-vitamin (mg) n.a.
Bi-vitamin (pg) 50
B2-vitamin (pg) 20
Nikotinamid (mg) n.a.
Pantoténsav (mg) 0,08
Be-vitamin (pg) 0,05
C-vitamin (mg) 10

Forras: Ficzek, 2012 (n.a.= nincs adat)

Cseresznye

A cseresznye 78—82%-a viz. Vesetisztito, vértisztitd gyiimolcsok kozé soroljuk, ezaltal
borajitd hatasa is ismert. Csokkenti a vér hugysavszintjét, ezért az iziileti megbetegedések
megelézésében is bizonyitott a hatasa. Enyhiti a reumatikus panaszokat. Fogyasztasa segiti a
fogak és csontok fejlodését. Kaliumtartalma a zavartalan izommiikddésért, a normal
vérnyomasért ¢s a megfeleld szivritmusért felelds.

A cseresznye  fogyasztasa  természetes mddon  ndvelni  a  szervezet
energiaszintjét. Alacsony zsir- és fehérjetartalma, viszont nagyobb a szénhidrat- és
ndvényirost mennyisége.

A cseresznye energiatartalmdt a természetes cukrok adjdk, melyek novelik a test
energiaszintjét.

El6segiti a jobb alvast — nagy melatonin (alvasi ciklust iranyit6 hormon) tartalma miatt
segiti a pihentetd alvast.

Javitja a latast — a cseresznye igen sok vitamint tartalmaz, tobbek kozott proA-vitamint és
béta-karotint, amely eldsegiti a jo 1atast €s a szem egészségének a megdrzését.

A cseresznye fogyasztasa segithet csokkenteni a szivbetegségek kockazatat.

Kedvezo élettani hatasai koziil az egyik legfontosabb, az erds gyulladascsdkkentd

tulajdonsaga.
A cseresznye nagy mennyiségl antioxidans vegylleteket tartalmaz, amelyek csokkentik a
rak kialakulasanak kockazatat, €és segitik az egészséges oregedést.
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Vitamintartalmanak koszonhetéen erdsiti az immunrendszert, gatolja a daganatos

elvaltozasok, sziv- és érrendszeri elvaltozasok kialakulasat.

Javitja az emésztést — nagy rosttartalmanak koszonhetéen, kedvezden hat az
emésztérendszer mikodésére és csokkenti a koleszterin szintet.

Enyhiti a fajdalmat és csokkenti a duzzanatot — a cCseresznye kivalo forrasa az
antocianinnak, amely segit csokkenteni a fijdalmat és a duzzanatot a kiilonb6zé kronikus
betegségek, beleértve a koszvény és az iziileti gyulladas esetén.

Segit megel6zni az izomgorcsoket, amely jelentds kalium tartalmaval magyarazhato6.

HEJAS GYUMOLCSUEK

Di6 és mogyoro

Az egészséges ¢Eletmdd hasznos kiegészitdjének szamit. Fogyasztdsaval igen nagy
mennyiségli antioxidans keriilhet a szervezetbe. Erdemes napi szinten beiktatni a diot az
étrendbe, ezzel szamos kronikus megbetegedés kialakulasa megel6zhetd.

Kivalo fehérjeforras akar hus helyett is, mivel sok fehérjét tartalmaz, ezért a veganok
elészeretettel fogyasztjak.

A fehérje mellett vitaminokban és asvanyi anyagokban is gazdag a dio, igy Bi-, B2-, Be-,
C-, és E-vitamint is tartalmaz. Jelentds mennyiségli az asvanyi elem tartalma — kalcium,
kalium, magnézium, vas, réz, cink, kalium és mangan.

Rostforrasként is kivalo, igy az egészséges emésztés kialakitasdhoz kedvezd a
fogyasztasa.

Egészségmegdrzo hatasa az alabbiakban 6sszegezhezo.

Csokkenti a szivbetegségek kockazatat — mar kevés dio rendszeres fogyasztisaval is

csokkenthetd a szivbetegségek kockazata. Ennek érdekében elegendd naponta minddssze 30 g

diobelet fogyasztani. A magas vérnyomds €s a magas koleszterinszint is csokkentheté a

dioval. Kivalo hatassal van az agyi erekre (meglepd modon még a megjelenése is hasonlit az
agyra).
A kutatasok alatamasztjak, hogy a dié fogyasztasa segiti a memoria miikodését.

Altalinos erdsitésre — immunerdsité hatasa is kivalo, amely jelentds E-vitamin
tartalmaval magyarazhat6. A nagy energiatartalom lehetdvé teszi, hogy a fizikai gyengeség

megszinjon. Gyermekek szamara gyakran javasoljadk vérszegénység ellen ¢és a
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csontndvekedés eldsegitésére. Mikrotapanyagai erdsebbé teszik az immunrendszert, igy a
szervezet konnyebben ellenall a megbetegedéseknek.

Nagy antioxidans tartalom — ezek az anyagok veszik fel a kiizdelmet a szervezetben az
oxidativ stresszel, mely az Oregedés és szamos betegség kialakulasanak okozoja.
A di6 nagy antioxidans tartalmanak koszonhet6en, a hossza tavi egészségmegdrzés egyik
fontos alapanyaga lehet. Megallapitottak, hogy dsszehasonlitva mas héjas gyiimdlcsokkel (pl.

mogyor6, mandula, pisztacia, kesudid, pekandio), ez a gyliimdlcsfaj tartalmazza a legtobb

antioxidanst.

A kohogés hatékony ellenszere — amézes diobél kohogés kezelésére is alkalmas.
Ma mar beszerezhetd olyan méz is, melyben diobél van, de sajat magunk is el tudjuk késziteni
(a didbelet mézzel 1:1 aranyban elkeverni).

Stresszoldas dioval — mivel a didé sok magnéziumot tartalmaz, igy segitségével a stressz
ellen is sokat tehetiink. Napi fogyasztasaval nemcsak az idegeket, hanem a bdr és a haj
egészségét is ovhatjuk.

Diobolaj — hidegen sajtolt olaja markans, erételjes izli, amely kitlinéen tarsithato salatakhoz,
levesekhez, martasokhoz. Azonban figyelni kell arra, hogy gyorsan avasodik, ezért felbontas
utan ajanlott miel6bb elfogyasztani.

Stulyfelesleg ellen — napi par szem didval hatékonyan kiegészitheté a sulycsokkentd

étrendet. Gazdag omega-3 zsirsavakban, amely egyarant nélkiilozhetetlen nék és férfiak

szamara. Segiti az emésztést, eltelit, hosszu iddére energidval 14t el.
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Piros és fekete ribiszke

Kiemelked6 ~a  fekete  ribiszke
C-vitamin- (180  mg/100g),  vas-
(3500 pg/100g) és karotin tartalma
(75 pg/100g), e mellett jelentds még a

Bi1- és Bo-vitamin  mennyisége is.

C-vitamin-tartalma 75-95%-ban megd6rizheté még hosszabb idejii tarolas esetén is.

A fekete ribiszkének harom-6tszords a vitamintartalma a piros ribiszkéhez képest.
C-vitamin-tartalma hasonlé a csipkebogy6éhoz. Atlagosan 4-13% cukrot tartalmaz.
Rendkiviil értékes az asvanyiso-0sszetétele, gazdag kaliumban, magnéziumban és vasban. Kis
mennyiségben jod, réz, mangan ¢€s kobalt is megtalalhatd benne.

Elettani hatasai — csokkenti a sziv- és érrendszeri megbetegedések kockazatat, segit a vér
normal koleszterin-szintjének fenntartasaban. Megakadalyozza a vesekovek ¢és a rak
kialakulasat, de ismert gyulladasgatld hatasa is. Reuma, iziiletigyulladas, kdszvény, hugyuti
fertdzések és szem faradsaga is kezelhetd vele, tovabba meghiiléses betegségek megeldzésére
is alkalmas

Felhasznalhato frissen, fagyasztva, gylimolcslevekbe, élelmiszerek szinezésére,

lekvarokhoz, szorpokhoz egyarant.

Szamoca

Lagy szara ével6 novény. Gyakran a bogyosok kiralynéjének is nevezik. Flavonoidokat,
antioxidansokat, antocianinokat, szénhidratot, rostot, kalciumot, magnéziumot, kaliumot,
C-vitamint, e mellett tiamint, riboflavint,
niacint, foldatot és Be-, ProA- és K-vitamint
tartalmaz (20. tablazat).

Elettani hatésainal kiemelend, hogy sziv- és
érrendszeri betegségek megeldzésére alkalmas.

Tovabba, csokkenti a vércukorszintet,

ezaltal a 2-es tipusu cukorbetegség kialakulasi

kockazatat,  valamint egyes  daganatos
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megbetegedések megeldzésére (pl. mell-, méhnyak-, vastagbél- és nyeldcsérak) is alkalmas.

Ezen tilmenden ismert vértisztitd és baktériumolo hatasa is.

20. tablazat: Szamoca taplalkozasi értéke 100 g friss tomegre vonatkoztatva

Osszetevé megnevezése Mennyiség | Osszetevé megnevezése | Mennyiség
Viz (g) 89,97 Riboflavin (mg) 0,037
Energia (kJ) 147 Niacin (mg) 0,462
Fehérje (g) 0,43 Folat, dsszes (1Q) 17
Osszes lipid (zsir) (g) 0,11 Karotin, béta (ug) 27
Szénhidrat (g) 9,13 Lutein + Zeaxanthin (ng) 26
Rost, teljes étrendi (g) 2,1 Antocianidinek (mg)

Osszes cukor (g) 4,56 Cianidin 1,96
Kalcium, Ca (mg) 16 Delphinidin 0,32
Vas, Fe (mg) 0,75 Malvidin 0
Magnézium, Mg (mg) 11 Pelargonidin 31,27
Foszfor, P (mQ) 13 Peonidin 0
Kalium, K (mg) 148 Petunidin 0,08
Réz, Cu (mg) 0,049 Flavonolok (mg)

C-vitamin, aszkorbinsav (mg) 41,2 Kaempferol 0,46
E-vitamin [a-tokoferol] (mQ) 0,29 Myricetin 0
Tiamin (mg) 0,022 Quercetin 1,14

Forras: Tordanescua et al., 2015

Malna

Nagy antioxidans

gyiimolcs. Ezt a tulajdonsagat jelentds
C-vitamin tartalma (30 mg/100 Q)

mellett, antocianin és egyéb fenolos

komponenseinek tulajdonitjak.

aktivitasu

N

Nagy a béta-karotin, By, és Bo-vitamint tartalma, e mellet ig'e

L) .

n gazdag flavonoidokban,

gylimolcssavakban, cserzéanyagokban €s ndvényi rostokban. Jelentds a pektin tartalma is.

Az asvanyi anyagok koziil a kalcium-, kalium-, magnézium- és vastartalma kiemelkedo.
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Elettani hatasanal megemlitendd, hogy erdsiti az immunrendszert és megeldzi a rakos
megbetegedések kialakuldsat. E mellett kitlind vértisztitod és vérszegénység ellen is hatdsos.

Jelentés béta-karotin tartalma miatt javitja a latdst. Antibiotikum kura utan segit
helyreéllitani a megterhelt emésztorendszert és a karosodott bélflorat.

Mérsékli a magas vérnyomast, szabalyozza a vércukorszintet. Antibakterialis, 6sszehuzo
hatasa miatt kedvezden hat a szajnyalkahartya gyullad4sos folyamatainak megsziintetésére.

Nagy biotin-tartalmanak kdszonhetéen sz€piti a bort, csillogova és dussa teszi a hajat.

Azonban ismert, hogy allergiara hajlamosit, azaz tulérzékenységi reakciot valthat ki.
A malna legalabb két IgE-reaktiv fehérjében osztozik més Rosaceae csalddba tartozo
gytiimolcs fajokkal. Ezek a Rub i 1 és a Mal d 1, valamint a Rub i 3 és a Mal d 3 homolog
nsLTP (lipid transzferaz) fehérjék. Megallapitottak, hogy a Rub i 1 expresszios szintje igen
alacsony, ezaltal ez a vegyiilet kisebb szerepet jatszik a malna allergids reakcidiban. Ezek
mellett azonban masik két fehérje valdsziniileg hozzajarul a malna allergén hatasahoz, ezek a

ciklofilin és a kitindz.

Szeder

A szederben nagy mennyiségben
talalhat6 vas, kalcium, proA-, C-, E- és K-
vitamin, valamint folsav, tiamin, piridoxin,
niacin és rost. A szederben 1évo
antioxidansok felveszik a harcot a
szabadgyokokkel. A szeder olyan
anyagokban is gazdag, mint az antocidn,

flavonoid, lutein, zeaxanthin, béta- és alfa-

karotin.

Elettani hatésainal kiemelendé — megakadalyozza a rak kialakulasat, csokkenti a vérrog és
az agyvérzés kockazatat, e mellett ismert vértisztitd hatdsa, ezaltal tisztitja a majat és erdsiti a
vesét.

A szedernek igen nagy a C-vitamin- ¢és flavonoid tartalma, igy természetes
immunerdsitéként szolgal. Gyomorhurut kezelésére is alkalmas, de ismert vércukor- €s
koleszterinszint szabalyoz6 hatasa is.

Karotin tartalma miatt javitja a latast, de ismert 6regedésgatlo és borregeneralo hatasa is.
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Koszméte

Beltartalmi értékeit tekintve proA-, Bi-, C-,
D- és E-vitaminokban gazdag, e mellett nagy a
pektin-, kalium- és kalcium tartalma is.

Elettani hatdsainal meg kell emliteni, hogy
segiti az emésztést, kedvezd hatassal van a belsd

elvalasztasi mirigyekre, a szivre, a majra és a

vesére. Ismert gyulladascsokkentd hatésa is. \N
A nagy savtartalma miatt nyersen, csak \

teljesen érett allapotban fogyaszthato.

A koszmétére, érzékeny egyéneknal hasmenést okozhat.

Felhasznalasa — cukrozott terméséb6l zamatos szirup, a kipréselt gylimoleslébol pedig
uditoital készithetd. Fiiszeres szoszokhoz (chutney), lekvarhoz vagy zseléhez elobb megf6zik,

majd eltavolitjak a magokat.

Fekete afonya

Tartalmaz  szénhidratokat, novényi
rostot, fehérjéket és elenyészo
mennyiségli novényi zsirt. A fekete
afonya gazdag asvanyianyagokban —
kalcium, kalium, natrium, vas ésfoszfor.

Kiemelkedd a C-vitamin-tartalma

(44 mg/100g), ami hasonld érték a
citrusokéhoz. Er6s antioxidans hatast.

5-10% cserzOanyagot tartalmaz, de taladlhatok benne flavonoidok, ndvényi savak
(citromsav, aszkorbinsav) és pektin is.

Elettani hatdsai koziil kiemelendd — hozzajarul a gyulladdsok, érbetegségek
megeldzéséhez, csokkenti a sziirkehalyog kockéazatat, de hugyuti fertdzések kezelésére is
alkalmas.

Segiti a szivmiikddést, rendszeres fogyasztasaval halvanyodnak a megpattant hajszalerek,
valamint csOkkenti a kiillonb6z6 embolidk kialakulasanak veszélyét. Europaszerte
alkalmazzak a cukorbetegség elleni tedk Osszetevéjeként. A népi gydgyaszatban levelét és
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termését egyarant felhasznaljak. A levelet foleg vércukorszint- és vérnyomascsokkento,
valamint vizelethajt6 hatdsa miatt kedvelik. A benne levd antocidn vegyiileteknk
koszonhetden lassitja a szem oxidativ karosodasat, kovekezésképpen a diabéteszes retinopatia
kialakulasat.
Meérsékli a vér triglicerid szintjét, szabalyozza €s szinten tartja a megfeleld vércukorszintet.
A gyogyaszatban bélhurut ellen hasznaljak. Felhaszndlasa torténhet dzsemként, pl.

vadhusok mellé.

Feketebodza

Kedvez6 étrendi hatasait csak nemrég
fedezték fel, jelentdségét azzal nyerte, hogy
igen nagy a C-vitamin és antocianin, valamint
asvanyi anyag (kalcium, kalium, magnézium
¢s vas) tartalma.

Megfazas kezelésére egyik legismertebb

gyogyndvény a bodza.

Virdgzata szamos teakeverék osszetevoi kozott megtalalhato.

A bodzavirag flavonoidtartalma nemcsak a teaban, hanem a viragbol készitett szorpokben
is megtalalhatd, ezért a bodza alapt, hézilag készitett italok mértékkel fogyasztva az
egészségmegdrzést is tAmogatjak.

A feketebodza sotétlila termése értékes anyagokat tartalmaz. A hazilag lekvarnak vagy
szorpnek dolgozzak fel. A bogyé flavonoidokon kiviil mas tipusu vegyiileteket is tartalmaz.
Jellegzetes szine az antocianoknak, savanykas ize pedig a névényi savaknak tulajdonithato.

Kedvezé élettani hatasat timasztjak ald igen nagy mennyiségi antioxidans vegyiiletei.

Kiserletekkel igazolt, hogy az antocianok védelmet jelentenek a kiilonféle léguti fertézeést

okozo virussokkal szemben. Immunerdsité hatasa miatt segit a viruselleni védekezésben.

Megfigyelték, hogy a bodzabogyd kivonata enyhiti a megfazasos tiineteket és gyorsitja a
gyogyulast.

A bodzabogyd kivonatat taplalékkiegészitd készitmények és szopogatotablettak
eloallitasanal is hasznaljak.

Itt kell megemliteni, hogy csak a fekete bodza (Sambucus nigra) termése fogyaszthato.

A vele rokon gyalogbodza (Sambucus ebulus) fogyasztasa mérgezést okozhat.
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A sz0616 értékes anyagok tarhdza, nem véletleniil jelenik meg a vitis a faj tudomanyos
nevében (Vitis vinifera L.). A gylimolcs neve ugyanis a vita, azaz élet szobol szarmazik.
A sz616bogyo 80%-a viz, energia és szénhidrattartalma kiemelkedd. Nagy szénhidrattartalma
ellenére azonban glikémias indexe (vércukorszint-emeld hatdsa) kdzepes mértékii.

Nagy viz- és kaliumtartalmanak kdszonhetden jo vizhajtd, méregtelenitd hatasu.

Alkalikus kornyezetben a savanyt salakanyagok (pl. htigysav) jol oldoédnak, igy konnyen
kivalasztodnak a szervezetbdl, ezaltal nem rakodnak le hugysavkristalyok, egyben mérsékelve
a kOszvényes panaszokat.

A sz016 gazdag forrasa a novényi bioaktiv anyagoknak, amelyek koziil a polifenolok
jelentds antioxidans, egészségvédd hatassal rendelkeznek. Az ide tartozd szin- és
cserzbanyagok meghatarozd szerepet jatszanak a gylimdlcs ¢€s bor mindségének
kialakitasaban.

A fenolos anyagok legjobb forrasai a bogyohéj, a magvak és a kocsany. A polifenolok egy
csoportjat alkotjak a flavonoidok. Ide tartoznak a piros és kék szOlofajtak szinét ado
antocianok (delfinidin-, petunidin-, malvidin-, cianidinszarmazékok) és a fehér szélofajtak
sargas eredményez0 flavonol-komponensek.

Farmakoldgiai hatasuk is jorészt e vegyiiletekhez kothetd. A szOl6 és a beldle eldallitott
nyers vagy erjesztett allapoti 1€ (pl. bor) polifenol vegyiiletei rendkiviil hatdsosak sziv- és
érrendszeri betegségekkel szemben. E mellett a bogyohéjban 1évo kvercetin- és rutin tartalma,
valamint a magban talalhat6 katechin és epikatechin antioxidans hatésa is bizonyitott.

A flavonoidok csoportjaba tartozé a fisetin is, amely a kisérletek szerint javitja a hossza
ta&vl memoriat.

A resveratrol a ndvény immunvalaszaként termel6dd, a nem flavonoid-fenolok
csoportjaba tartozd vegyiilet, mely véd a fertdzések ellen. A polifenoloknak ¢és a
resveratrolnak egyiittes gyulladast gatld hatasat is kimutattdk, mivel gatolja a ciklooxigenaz
enzimek miikodését és javitja a gliikoz felhasznalast a cukorbetegeknél.

A procianidin megodrzi az erek rugalmassagat, semlegesiti a szabad gyokoket, megeldzheti
az érelmeszesedést, csOkkenti a vérnyomast, gatolja a vérlemezkék Osszetapadasat, a vérrdg
kialakulasat. Gatolja a gyulladas folyamataban résztvevo anyagok képzddését, igy a hisztamin
képzddést is, ezaltal mérsékli az allergias tiineteket.

Kisérletek szerint javitja a hossza tavii memoriat.
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A sz6lémag Kivonata a természet egyik leghatékonyabb antioxidans hatasi extraktuma.
Antioxidans vegyiiletei (pl. proantocianidinek, rezveratrol, flavonoidok) megakadalyozzak a
sejtkarosodast. A rezveratrol jelentds neuroprotektiv hatast fejt ki. Szamos kisérlet
alatdmasztotta, hogy a szOlomagkivonat sokkal hatékonyabb a szabadgyokok elleni
védelemben, mint az A-, C- és E-vitaminok. A sz6l6 magjaban és héjaban talalhato
proantocianidinek kedvezdéen hatnak a sebgyodgyuldsra, valamint kivonataik sziv-és
érrendszeri betegségek megeldzésére is alkalmasak. A sz6lémag kivonata csokkenti a
szisztolés vérnyomast, a polifenolok hatdsanak tulajdonitanak.

A szOlémag ¢és -héj kivonata alkalmazhatd diabéteszes retinopatia, makula degeneracio,
farkasvaksag és sziirkehalyog kezelésére. E mellett gombaellenes (Candida albicans esetén)
¢s antibakterialis hatasa is igazolodott.

A sz6lémag pycnogenolt is tartalmaz, amely erds antioxidans hatast vegyiilet. Csokkenti
az iziileti fajdalmakat, jo hatassal van a sziv- és érrendszerre. Oldja a stresszt, mérsékli az
allergiat. Nagy valdszinliséggel a pycnogenol képes athatolni a vér-agy gaton, és védi az

idegszovetet a karos oxidacios folyamatoktol.

A sz6l6levél hatoanyagai — cserzéanyagok, cukrok, kolin, szerves savak. Sebgyogyitasra
alkalmas, tovabba vérnyomascsokkentd, vérzéscsillapito hatasa ismert. Menstruacié alatt
csokkenti a vérzés intenzitasat. Hatasa fokozhato pasztortaska, csaldn és cickafark herbajanak
kombinalasaval.  Kiilséleg is  alkalmazhatdé —
szemborogatasra, kotéhartya-gyulladas esetén.

A sz6l6 egyik alkotéeleme a kvercetin nevi
flavonoid, amely antioxiddns és gyulladascsokkentd
hatasarol ismert. A kvercetin szerepet jatszik a ki E*V*””:::
rosszindulati daganatok kialakulasanak megel6zésében, |
csokkenti a koleszterinszintet €s a vérnyomast. Védi az
érrendszert a karos lerakodasoktol, illetve annak

kovetkezményeitol, ezaltal az erek besziikiilésétol, az

infarktustol €s az agyvérzéstol.

Ez a vegyiilet legnagyobb mennyiségben a vords

sz010 levelében €s a vorosborban talalhaté meg.

Sz6lémag orlemény — mar Szentgyorgyi Albert is leirta az emberi szervezetre gyakorolt
jotékony hatasat. Por allagl, enyhén kesernyés izzel. Kiils6leg pakolasként is alkalmazhat6.

A kékszdl6 magja kiils6leg alkalmazva a boron keresztiil fejti Ki jotékony hatasat, mivel
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hatdanyagjai felszivodnak. Fogyasztasanadl szamos kedvezd hatas igazolodott — erds
antioxidans és daganatellenes hatasu, e mellett érsztikiilet, allergia, iziileti gyulladas ellen is
kivalo.

Sz6lémagolaj eldallitasara tobbnyire a hidegen sajtolas az elterjedt technologia.

A sz616magbol nyert olaj bérfeszesité hatasu, gyakran testapolok komponense.
Siitéshez nem ajanljadk, mert kéros transz-zsirsavak képzddnek és veszit hatdoanyagaibol.
Helyette, friss fogyasztasra (salatak izesitéséhez) hasznaljak. Egy liter olaj kinyeréséhez

kb. 50 kg mag sziikséges.

TROPUSI GYUMOLCSFAJOK
Citrom

Tobbnyire nem gytimolesként keriil felhasznéldsra, inkabb csak a leve, €s a héj része kertil
felhasznalasra. A citrom egyik legértékesebb Osszetevdje a nagy C-vitamin tartalma. Emellett
B-komplex, vas, magnézium, kalium, rost tartalma miatt is jelentds.

Elvezeti értékét nagy savtartalma adja, de a benne 1év6 kalium mennyisége miatt is ajanlott
fogyasztani. Gyiimolcsként €s izesitoként egyarant hasznélhato.

Elettani hatisa — leginkdbb immunrendszer ersité hatasa ismert. Nagy C-vitamin

tartalma miatt kival6an hasznalhato virusos fert6zések megel6zésére.

Emellett sziverdsitd hatasa is ismert. Bizonyitott tény, hogy az agyi folyamatok és az
idegrendszer megfelelé mitkodésében is szerepet jatszik.

Jelentds az antibakterialis hatasa, mig illoolaj tartalma serkenti az emésztést.

A citromlé megfazas kezelésére is alkalmas, léguti fert6zés esetén nyakoldd és
gyulladascsokkentd hatast.

Hagyomanyosan meghtiléskor vagy fogyokura esetén alkalmazzak. Nagyobb E- és

C-vitamin mennyisége miatt méregtelenitd és bér élénkitd hatassal bir.

E mellett vasat is tartalmaz, ezaltal fokozott fizikai- és szellemi terhelés esetén gyogyitd

hatassal bir.

Narancs

A citrusfélék koziil a narancs az egyik olyan déli gyiimdlcs, amely ma mar az év minden

szakaszaban elérhetd. Ez az édes és 1édus gytimolcs nagy C-vitamin tartalommal rendelkezik,
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ugyanakkor tovabbi értékes anyagok is talalhatok benne, ugy mint kalium, kalcium, foszfor és
a nyomelemek koziil a szelén. A C-vitamin mellett proA-, Bi-, B2-, Bs-és E-vitamint, niacint
¢s bioflavont is tartalmaz.
Jellemz6 izét a gyiimodlescukor és a nagy citromsavtartalom, valamint az aromas olaja adja.
Elettani hatasa — nyugtatja az idegrendszert, csokkenti a keringési betegségek kockazatat.

Virus és baktériumolé hatdsa enyhiti az influenza tiineteit, savtartalma pedig segiti az

emeészteést.

A gyiimolcsnek kb. 85%-a viz és 10%-a szénhidrat, ezen kiviil tartalmaz még fehérjét,
nyomokban zsirt, és jelentds mennyiségli ballasztanyagot, pektin formajaban.

Antioxidans vegyiiletei koziil a legfontosabbak az proA- és C-vitamin, valamint a lutein.
Antioxidansként hatastalanitja az agressziv oxigénmolekuldkat a szervezetben, melyet a
kornyezeti stressz, dohanyzas, alkoholfogyasztas stb. okoznak.

Voros hisu fajtai (vérnarancs) antocianokat is tartalmaz, melyek szintén jo antioxidans,
gyulladasgatld ¢és vérnyomascsokkenté hatassal birnak. A narancs nobelitin tartalma
varalvadasgatlo, ezaltal trombdzis megel6z6 hatasu.

E mellett kedvezéen hat a koleszterinszintre, vérnyomasra, tovabba segit a rak
kialakuldsanak megel6zésében. A narancsban talalhato szelén immunerdsité hatasu.

Nagy C-vitamin tartalmanak koszonhetden csokkenti a faradtsagot és a rossz kozérzet,
tovabba segiti a csont- és porcsejtek regeneralodasat, valamint kedvezOen hat a vas
felszivodasara.

A narancs kit{in6 forrasa a folsavnak, valamint kivalo serkentdje a folsav felszivodasanak.

Vizsgalatokkal igazoltak, hogy az A-vitamin elGanyaga, a béta-karotin hasznosulasa a
narancsbol 1ényegesen jobb, mint példaul a levélzoldségekbdl vagy a sargarépabol.

A gyiimdlcs leve, a zoldségfélékhez képest, kozel négyszeres mértékben képes emelni a
béta-karotin mennyiségét a vérben. Ez annak a matrixnak (egyéb vegyliletek) a
kiilonbozdéségével magyarazhatd, amely gyiimolcsoknél nem, vagy csak kevésbé gatolja a
karotinoidok beépiilését, nemugy a leveles zoldségeknél és sargarépanal.

Tehat a gyltimdlcsben a karotinabszorpciot gatld hatas kisebb, mint a zo6ldségfélékben.

A narancs lassan és kiméletesen emeli a vércukorszintet, mivel egyrészt a narancsban
talalhato rostanyagok lassitjak a sz6ldcukor felszivodast a bélbdl, masrészt a narancsban sok a
gylimdlcscukor.

A narancs rosttartalma megkonnyiti a széklet kialakulasat és annak iritését, serkenti a
hasnyalmirigy emésztéenzimeinek termelddését, igy a zsirok, a fehérjék, illetve a

szénhidratok emésztése kdnnyebben €s gyorsabban megy végbe.
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Antioxidansai (flavonok, karotinok, limonén, antocianok) rakellenes hatastak, e mellett
kedvezden hat az erekre, az idegrendszerre ¢és a szivre, mivel rutént is tartalmaz.

A benne 1¢évd fitoosztrogéneknek koszonhetden enyhiti a ndgydgyaszati panaszokat,
antibiotikus hatasu anyagai pedig védelmet adnak a fert6zések esetén.

A narancs kivalo vizhajtd, egyben védi a vesét és csokkenti a vérnyomast is.

Banan

A banan ugyan energiadius gyimoélcs, de kevés zsirt tartalmaz. Ugyanakkor igen
gazdag jotékony hatasu antioxidansokban, asvanyi anyagokban és vitaminokban.

Sok olyan polifenolos vegyiiletet tartalmaz, mint a lutein, a zeaxantin, az alfa-és a béta-
karotin. Ezek az anyagok védik a szervezetet a szabadgyokok, valamint a reaktiv oxigén
szarmazékok ellen, melyeknek igen nagy szerepiik van az oregedés és bizonyos betegségek
kialakuldsaban.

Szénhidratok — a banan husa konnyen emészthetd, fruktozt és szachardzt
tartalmaz. Szénhidrattartalma 24,2 g/100 g, melynek egy részét az érett gyiimoles keményitd
formajaban tartalmazza. Glikémias indexe kozepes (Gl: 50-70), ezaltal nem emeli hirtelen a
vércukorszintet.

A cukorbetegek étrendjében a banan ma mar nem tartozik a kifejezetten tiltott élelmiszerek
kozé.

Vitaminok, asvanyi anyagok — a bandn kalcium-, kalium-, foszfor-, vas-, valamint

proA-, B-, és C-vitamint, tovabba nyomelemeket tartalmaz. E mellett a glukéz
feldolgozasahoz sziikséges enzim is megtalalhatoak benne, amely elésegitik az agymiikodést.
Ez a hatékonyabb gluk6z hasznosuldssal magyarazhato.

A flavonoidok koziil az Gigynevezett miricetin talalhatd meg nagyobb mennyiségben.

A banan kivalo duzzanat csokkentésére, tovabba véd a Il-es tipusu cukorbetegség ellen,
erésiti az idegrendszert, €s segiti a fehérvérsejtek termelddését, koszonhetden a nagy Be
vitamin tartalmanak. E mellett a Bs-vitaminnak fontos szerepe van a vérszegénység és az
ideggyulladés kezelésében.

Tovabba, kivalo C-vitaminforras (8,7 mg/100Q), segiti a szervezetet a fertézések és a
szabad gyokok hatasa elleni kiizdelemben.

Téapértékét nagymennyiségli asvany- és vitamintartalma hatdrozza meg. A gylimolesok

koziil szinte a legtobb B-vitamint tartalmazza.
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Igen nagy a rost tartalma, ezért kivaléan alkalmazhat6 a székrekedés megelézésére, mivel
rendben tartja a bélmiikodést, segit normalizalni a bélperisztartikat.

Elettani hatasa — a banan nyugtatd hatassal van az emészt6rendszerre, hasmenés és

hanyas utan segit visszaallitani az elektrolitok felborult egyensulyat. Tovabba szerepet jatszik
a szervezet megfeleld sav-bazis egyensuly fenntartasaban.

E mellett természetes savlekotd, megsziinteti a savas refluxot és a gyomorégést. A banan

az egyetlen olyan gyiimdlcs, amely nyersen is fogyaszthatd gyomorfekély esetén is, mivel a

gyomorban nyéalka valasztodik ki, amely véd a gyomorsav irritald hatasatol.

Megév a gyomorfekélytdl, mivel kivalo rost- és antioxidans (leukocianidin) forras, amely

gyomorvédd hatassal bir, mikodésbe hozza a gyomorban levé sejteket, hogy vastagabb
nyalkahartyat képezzenek. Valoszintsitik az éretlen banan-papain-, mig az érett egyedek
tripszin-inhibitorainak a szerepét a gyomorfekély gyogyitasaban.

A vastagbélgyulladas ott jon létre, ahol gyakori a székrekedés, illetve nem {iriilnek
rendszeresen a belek. Ez akkor kovetkezik be, amikor alacsony a zoldségfogyasztas, illetve a
téli honapokban. Ekkor a belekben pang a félig megemésztett anyag, majd tovabb bomlik, a
felhalmozodas kovetkeztében pedig megtelnek a vastagbél reddi. Ezt koveti a kialakulo
fajdalmas gyulladas, ami id6vel el is rakosodhat. Amennyiben nem annyira elérehaladott az
allapot,a banan fogyasztasa hatékony segitség lehet a gyodgyulasban, mivel
gyulladascsokkentd anyagokat is tartalmaz.

A gyakori vizelés okozta kalcium hidny sok embert veszélyeztet. Banan rendszeres
fogyasztasaval ez is kezelhetd, mivel optimalis mennyiséget biztosit a szervezetnek olyan

asvanyi anyagokbol, mint a kalium, réz, magnézium, kalcium és_mangan. A magnézium

csonterdsitd hatdsu, segit az 1izomgorcsok megeldzésében és megsziintetésében, valamint a
szivizom karbantartisaban jatszik szerepet (a magnéziumpo6tlas kiilonésen nagyobb
verejtékezés utan fontos). A banannak féként a Mg- (320-680 mg/kg), de a Ca tartalma (180-
200 mg/kg) is jelentds. Ismert, hogy a mangan az antioxidans enzimek segité eleme, a réznek
pedig a voros vértestek termelésében van szerepe.

A banan rendkiviil gazdag kaliumban (3500-7500 mg/kq) is, melynek jelentds szerepe van

a szervezet sejtnedveinek egyensulyban tartdsaban, rendben tartja a vérnyomast és a
szivmiikodést a natrium kedvezotlen hatasaval szemben, tovabba a megfeleld kaliumszintet
biztositva, ndveli a koncentracioképességet.

Boven talalhat6 benne prebiotikum is, az Gn. frukto-oligoszacharid (FOS), amely eldsegiti

a jotékony probiotikumok (hasznos baktériumok) szaporodasat a vastagbélben.
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A banannak nyugtaté hatdsa is van, novényi fehérjetartalma 1,3 g/100 g, melyben a

triptofan nevi esszencialis aminosav nagyobb mennyisében fordul el6. Kozismert, hogy a
boldogsaghormonként ismert Szerotonin nevii vegyiiletet triptofanbol jon létre két enzim
részvételével. A szerotonint 90%-ban a gyomor-bélrendszer allitja eld, a vegylilet késébb az
agyban (hipotalamuszban) és a vérlemezkékben tarolodik.

A banan szerotonintartalma enyhitheti a depresszids betegek tiineteit, néknél pedig
mérsékli a menstruacio elétt jelentkezd kellemetlen tiinetegyiittes kialakulasat.

A triptofan e mellett természetes hangulatfokozo hatassal bir, amely enyhiti a szezonalis
affektiv zavarokat (seasonal affective disorder — SAD), amely az 6szi-téli idészakban
jelentkezod kedvetelenség és levertség tiineteiben nyilvanul meg.

A tirozin nevii aminosav ezen kiviil segiti a nyugodt, zavartalan éjszakai alvast — gyogyito

hatassal van a depressziora, masnapossagra, kiilonb6z6 rosszullétekre, cukor-betegségre, de
még a csontritkuldsra is. E mellett ismert vesevédd hatésa is.

A triptofan ¢€s a tirozin el6forduldsa 31,2 és 51,8 mg/g.

Gyogyitja a szunyogcsipést és enyhiti a viszketést. A bananhéj belsé részével bekenve a
pok- és sziinyogcsipés helye vagy a csalankititést6l irritalt bérfeliilet, enyhiti a viszketést.

Azonban tudni kell, hogy a kronikus veseelégtelenségben szenvedok szamara nem

javasolt a banan fogyasztasa, mivel igen nagy a kalium tartalma (500 mg/100g).

EGYEB FAJOK
Csipkebogyo

A gyepiirézsa (Rosa canina) bogydja a C-vitaminon kiviil szdmos olyan anyagot
tartalmaz, amelyet az emberi szervezetben kivaléan hasznosul, ilyenek a pektin, flavonoidok,
cukor, alma- és citromsav, proA-vitamin.

A C-vitamin fokozza a szervezet ellenallo-képességét, a flavonoidok gyulladasgatlo és
antibiotikus immuner6sitd hatast fejtenek ki, a pektin pedig segiti az emésztést.

A C-vitamin kiséréjeként eléfordulo P-vitamin vagy rutin, a bioflavonoidok k6zé tartozik,
amely megvédi a C-vitamint az oxidaciotol, ezzel elésegitve annak felszivodasat.

A flavonoidokat 1936-ban a Nobel-dijas Szent-Gyorgyi Albert fedezte fel és P-vitaminnak
(permeability) nevezte el. Ez a vegylilet erdsiti a hajszalereket, mérsékli a koleszterinszintet,

lassitja az Oregedési folyamatokat, tovabba alkalmas 6déma és herpesz kezelésére is.
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Antioxidans tulajdonsaga révén gatolja a tumor kialakulasat. Hianyaban gyengiil az érfal, a
hajszalerek konnyebben elpattannak, azaz rugalmatlanna valnak.

Jellemzdéen azokban az élelmiszerekben fordul eld, amelyek C-vitamint is tartalmaznak.
A legjobb forrasként a zoldségfélék és a gylimolesok szolgalnak, ezek kozil is elsdsorban a
citrusfélék, a csipkebogyd, a paradicsom ¢és a brokkoli. Gyenge csontozatiaknak ¢és

csontritkulasban szenveddknek fokozottan ajanlott, mivel erdsiti a csontokat.

A csipkebogyobol nyert olajat a kozmetikai ipar is hasznalja. A beldle eldallitott egyéb
készitmények jol hasznalhatoak erdsitd, iditd és €lvezeti célokra. E mellett a csipkebogyo
megtalalhaté C-vitamin készitményekben is, mint felszivodast lassitd dsszetevo.

Izjavitd hatasa miatt gyogyndvény-keverékekben, gyiimoles-teakban széles korben
alkalmazzak. A mellékvesék és maj miikodését is serkenti.

A csipkebogyotea influenzas idészakban, meghiiléses megbetegedések idején rendszeresen

fogyasztandd. Ismert a gyogyhatdsa vese- és holyagbantalmaknal, bélhurut és horghurut

esetén. E melett ismert emésztést javitd €s gyenge vizelethajto hatasa is.
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12. Fitonutriensek

Idealis esetben, taplalkozasunk fontos részét képezik a zoldségfélék és gyiimolesok.
A névényi és allati eredetli élelmiszerek tartalmaznak energidt add (fehérjék, zsirok és
szénhidratok), valamint energiat nem ado tapanyagokat (vitaminok, asvanyi anyagok).

Lényeges eltérés azonban, hogy a zoldségekben és gyiimolcsokben mindezek mellett
szamos olyan vegyiilet is megtalalhato, amely hozzajarul a szervezet optimalis miikodéséhez,
ezaltal az egészségmeglOrzéséhez és a betegségek (foként daganatos és sziv- és érrendszeri
megbetegedések) megeldzéséhez.

Ezeket a vegyiileteket 6sszefoglald néven fitokemikaliaknak vagy fitonutrienseknek nevezziik.

Ez a gorog eredetli elnevezés szd szerinti forditdsban novényekbdl szarmazo tapanyagot
jelent. Valojaban a fitonutriensek alapvetéen nem tapanyagjellegii anyagok. Az ide tartozo
mintegy 25 ezer féle novényi hatdoanyag emberi szervezetre gyakorolt jotékony hatdsa még
nem teljes mértékben feltart, de a legismertebbek bemutatasra kertilnek.

A fitonutriensek jelent6s részének erGs ize, szine vagy aromaja van. Ezen anyagok
lényeges tulajdonsaga, hogy a novények védekezé rendszerének fontos elemei a
korokozokkal- és kartevokkel, de ugyanigy a napfény karos sugaraival szemben Is.

Ugyanakkor, ezek a vegyiiletek nemcsak a novények védekezését segitik, hanem
taplalékként elfogyasztva az emberi szervezere is kedvezo hatast gyakorolnak.

A fitonutriensek jotékony hatdsukat elsdsorban antioxiddns, mas néven szabadgyokoket
megkotd tulajdonsaguknak koszonhetik. A fitonutrienseket tartalmazo ndvényi taplalékok
fogyasztasa hozzdjarul tobbek kozott a keringési, a daganatos, illetve a gyulladasos
betegségek megelozéséhez és enyhitéséhez. Azonban tudni kell, hogy a kutatasokban
bizonyitott jotékony hatds legtobbszor nem egy vegyiilethez kapcsolodik, hanem egyéb
bioaktiv anyagok (vitaminok, asvanyi anyagok, élelmi rostok Stb.) komplex hatasanak
eredmeénye.

A fitonutriensek felépitését és csoportositasat a 21. tablazat mutatja be.
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Fitonutriensek

Fenolsavak

Flavonoidok
(P- vagy C»-vit.)

Stilbének
Lignanok

Terpének

Betalain

Fehérje-inhibitorok*

Indolok, gliikézinolatok,
kéntartalmu vegyiiletek

Egyéb organikus savak

Alcsoportok

Flavonolok
Flavanonok
Flavanolok
Flavonok
Izoflavonok

Antocianinok

Karotinok
(narancssarga
pigmentek)

Xantofillek

Szaponinok
Lipidek
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21. tablazat: Fitonutriensek csoportositasa jellemz6 vegyiileteik szerint (Forras: Kiss-Toth)

Jellemzo vegyiiletek
kumarsav
Kininsav
ferulasav
szinapinsav
galluszsav
csersav
szalicilsav
klorogénsav
vanillinsav
kavésav
kvercetin, kempferol, miricetin
heszperidin, naringenin
katechin, epikatechin
apigenin, luteolin
daidzein, genisztein
cianidin, delfinidin, malvinidin,
petunidin
rezveratrol
szekoizolaricirezinol, matairezinol

alfa- és béta-karotin

likopin
xantinok
lutein

fitoszterolok
E-vitamin (tokoferol)
omega-3, -6 és -9 zsirsavak
cékla
szo0ja, hiivelyesek, babfélék,
burgonya, gabonafélék
indol-3-carbinol
allicin, alliin
1zotiocianatok
oxalsav
fitinsav
borkdsav

* biomolekulak, amelyek gatoljak vagy szabalyozzak a fehérjék mikodését



Biolégiailag aktiv anyagok, fitokemikaliak

A novényekben 10 ezernél is tobb kiilonb6z6 bioldgiailag aktiv anyag, fitokemikalia
talalhato. Kémiai szerkezetiik és funkcionalis sajatossagaik alapjan kiillonb6zd csoportokba
oszthatok.

F6bb csoportok: fenolsavak, flavonoidok, stilbének, lignanok, terpének, betalainok, fehérje
inhibitorok, indolok és gliikozinolatok, valamint kén tartalmt vegyiiletek és egyéb szerves
savak.

Legtobbjliik antioxidans hatassal bir, kisebb-nagyobb mértékben gatoljak az
érelmeszesedés, a sziv-érrendszeri megbetegedések kialakuldsat, egyesek akadalyozzak a
daganatfejlodést.

Virusos megbetegedések megeldzésében hatasosak az izoflavonoidok ¢€s a szulfidok (pl.
voros- és fokhagymaban). Ez utobbiak kivaloak a baktériumfert6zések megelézésében és
gyogyitasaban is.

A Kkumarinok (zoldségfélékben, citrusfélékben) gatoljak a véralvadast és a gyulladasos
folyamatokat.

A fitokemikalidk preventiv hatasa vitathatatlan, annak ellenére, hogy hatdsmechanizmusuk
még nem kelléen ismert. Feltételezhetd, hogy a friss zdldségekben és gyiimolcsokben 1évo
fitonutriensek a vitaminokkal egyiitt, a jelenleg még ismeretlen kémiai reakciok alapjan fejtik

ki vagy erdsitik egymas hatasat.

Szinek tarhaza

A piros alma, az iide z0ld spenét és soska, a narancssarga kiilonboz6é arnyalataiban
megjelend siitétok, sargarépa, sargabarack és sargadinnye, a mélykék és lila kékszd16, meggy,
voroskaposzta és afonya nemcsak az asztalunk és konyhank diszei, hanem étrendiink izletes
alapanyagai is. Egyben egészségiink fenntartasanak nélkiilozhetetlen anyagai.

A karotinoidok a sarga, voros, narancsszin és ezek arnyalataiként jelennek meg.

Ide tartozik a paradicsom piros szint ado likopin, a sargarépa, siitotok, sargadinnye,
sargabarack sarga szinét eredményez$ béta-karotin, valamint a bioldgiailag érett paprikak
(fliszer-, pritamin- és kapia paprika) mélyvoros szinét ado kapszantin és kapszorubin.

A likopin bizonyitottan mérsékli a daganatok kialakulasat a szajiireghen, a tapcsatornaban,

az emldben, valamint a petefészekben és a prosztatan. A karotinoidok hére kevésbé

érzékenyek.
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Antocianidinek — szine a kozeg kémhatasatol fiiggden piros, lila, illetve a kék kiilonbozo
arnyalataiban jelenik meg. Nagyobb mennyiséget a kovetkezé zoldség- és gyiimdlcs fajok
tartalmaznak — afonya, szeder, fekete és piros ribizli, kéksz616, lila hagyma, voroskaposzta,
tojasgylimolcs, vords bab, retek.

Elettani hatasaik a kovetkezok — vérlemezkék Osszetapadasanak gatlasa, ezzel a vérrogok
(trombozisok) kialakuldsanak megel6zése. A bodzabdl, kékszolébol, fekete ribizlibol késziilt
alkoholmentes italok nagy polifenoltartalmuk miatt, csaknem ugyanolyan kedvezé hatast
fejtenek ki, mint a sokat emlegetett vorosbor.

A flavonoidok a fitonutriensek egyik nagy csoportjat képez6 polifenolok kozé tartoznak.
Jelentés mennyiségben fordulnak el6 a szél6ben, a citrusfélékben, az almaban, a foldieperben.
Hatékonyabba teszik a vitaminok hasznosulasat, e mellett erés antioxidans hatassal birnak,
lassitva az oregedési folyamatokat, védelmet jelentenek a bort ér6é sugarzas karos hatasaival
szemben. Tovabba, szerepiik van az immunrendszer miikodésének erdsitésében, ismert virus-
¢s baktériumald, valamint majvédo hatasa is. Tovabba gatolja a daganatos sejtek képzodését
¢s kedvezden hat a hajszalerek rugalmassagara €s ateresztd képességére.

Kapszaicin a paprika csipdsségét okozza. A kapszaicinoid-vegyiiletek legjelentdsebb
hatéasai kozott szerepelnek, hogy serkentik az emésztést, megdvjak a gyomor nyalkahartyajat
az alkohol, illetve a nem-szteroid gyulladascsokkent6k okozta karosodasoktol, valamint
csillapitjak a reumas iziileti gyulladast és a szenzoros neuropatias fajdalmat. E mellett ismert
tumorellenes és antioxidans hatasa is. Tovabba, helyi vérbdséget alakit ki a nyalkahartyan,
koptetd hatasti és a hurutos allapotokat javitja. Ismert fajdalomcsillapitd, emésztésjavitd

hatasa is, mivel atmenetileg gyorsitja az anyagcserét.

Gliikozinolatok

A glikozinolatok jellegzetesen csipds-kesernyés izt kdlcsondznek az Oket tartalmazo
z0ldségeknek.

Nagyobb mennyiségben, a keresztesviragh zoldségnovényekben (fejeskédposzta,
kelképoszta, kelbimbo, voroskaposzta, karalabé, karfiol, brokkoli, kinai és leveles kel, retek,
mustar, torma) fordul eld.

Elettani hatasaként ismert, hogy csokkentik a gyomor-, hasnyalmirigy-, vastagbél- és

tiildédaganat kialakuldsanak veszélyét.
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Fitoosztrogének

Ezek az Osztrogénhez (n6i nemi hormonhoz) hasonld vegyliletek, melyek az Gsztrogén
receptorokhoz kapcsolodnak.

Kémiai szempontbol két csoportjuk van, a lignanok, és a flavonoidok kozé tartozo
izoflavonoidok.

Hatast fejtenek ki az nyagcserében 1év6 enzimekre, boérén alkalmazva fokozzak a véraramot,
elésegitik a sejtszaporodast, valamint csokkentik a klimaxos tiineteket.

Kutatasokkal igazoltdk, hogy a fitodsztrogének kisebb adagokban csokkentik a vérben
talalhat6 zsirsavak magas szintjét, gatoljdk az erek elmeszesedését, a vérlemezék
Osszetapadasat, ezaltal a vérrogok képzodését. E mellett értagitd hatasuk is ismert.

Tovabba, jelentds szereplik van az un. iszkémids szivbetegségek, mint a szivinfarktus,
valamint a stroke és a mélyvénas trombodzis megelézésében.

A szbja és lenmag fitodsztrogénjei képesek csokkenteni a menopauza utani iddszak
klimaxos tiineteit, foként a hohulldmokat.Kivalo forrasaik a szo6ja és a lenmag, mig a tobbi
z0ldségfaj kisebb mennyiségii fitodsztrogént tartalmaz.

Ennek ellenére ajanlott a hiivelyesek (bab, lencse, borso) és az olajos magvak (dio, mandula,
mogyorod, pisztacia stb.) fogyasztasa, mert bar kisebb a fitodsztrogén tartalmuk, de nagyobb

gyakorisagu bevitelnél ezek a mennyiségek 0sszeadodnak, és elérik a kedvezo hatast.

Fitonutriensek a gyakorlatban

A paradicsom likopin tartalmat és aktivitasat szinte nem befolyasolja a f6zés, mig a
gliikozinolatok hdre részlegesen bomlanak vagy atalakulnak mas vegytiletekké.

A fitodsztrogének felszivodasat jelentés mértékben befolyasolja a belek allapota és az
adott idopontban alkalmazott antibiotikumok mennyisége.

A karotinoidokat a jobb felszivodas érdekében ajanlott zsiradékkal egyiitt fogyasztani,
tehat a salatakat célszerii kiilonboz6 olajokkal gazdagitani.
A konyhaban, az ételek diszitésénél is jol kihasznalhatok bizonyos fitonutriensek
(flavonoidok, karotinoidok, antocianidinek), melyek szinintenzitasukkal novelik az étel
gasztronomiai €s taplalkozasi értékét.
A bioaktiv anyagok hasznosulasanak mértékét jelentdsen meghatarozza a belek allapota.

A civilizacios betegségekként szdmontartott sziv- és érrendszeri-, valamint daganatos és
egyéb betegségek megeldzése érdekében ajanlott minél tobb zoldséget és gyiimolcsot

fogyasztani.
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Fitonutrinseket tartalmazo élelmi anyagok kedvezd hatdsai

A vOrds sz6lében és a beldle késziilt vorosborban 1évé rezveratrol gyulladascsokkentd
hatasu. Virusfertdzések ¢és oxidativ stressz ellen jol alkalmazhat6. A vérlemezkék
Osszecsapodasat gatld tulajdonsaga miatt a sziv- és érrendszeri betegségek megeldzésében kap
egyre nagyobb szerepet.

Az anticianinokban gazdag bogyds gylimolesdk (afonya, szeder, foldieper, malna)

kedvezonek bizonyultak a sziv- és érrendszeri-, valamint a daganatos betegségek
megeldzésére.

A Keresztesviraguak csaladjaba tartozo zoldségfélékben (kaposztafélék, brokkoli, karfiol,

karalabé, kelbimbo, fekete retek, torma) talalhatd gliikozinoldtokrol megallapitottak, hogy
csokkentik a vastagbél- és a tiidorak kockazatat.

A szbjaban és az abbol késziilt ételekben talalhaté fitodsztrogének csokkentik az emld- és a
prosztata-, valamint a vastagbélrak kialakulasat.

A fokhagyma szerves kén vegyiiletei kedvezbek a sziv- és érrendszeri betegségek
kezelésénél, illetve kutatasok kalapjan ismertté valt, hogy csokkentheti a prosztatarak
kialakulasanak kockézatat.

A paradicsom likopin tartalma miatt kedvez6 a sziv- és érrendszeri betegségek, valamint a
prosztatarak megeldzésében.

A kavé (koffeines ¢és koffeinmentes) és a teafélék rendszeres fogyasztasa csokkenti a
cukorbetegség kialakulasanak veszélyét.

A nagy kakaotartalmi (minimum 60%-0s) csokoladé flavanol tartalmanak kdszonhetéen
segiti a sziv- és érrendszeri betegségek megeldzését, valamint javitja az érelmeszesedésben

szenvedd egyének egészségi allapotat.
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13. Szabadgyokok és reakcidik mérséklése

Szamos kutatas foglalkozik az oxidativ stressz kialakulasaval. A fejlett orszagokban egyre
inkabb a mindségi ¢lelmiszerek elterjedése a kivanatos, ezaltal a mennyiségi termelés helyett,
olyan élelmiszereket részesitenek elénybe, melyek tapértéke igen jo és e mellett a biologiai
hasznossaguk is megfeleld.

Tehat, a fogyasztasra szant termékeknél ma mar fontos azok vitamin-, rost- és egyéb
bioaktiv anyagainak (pl. flavonoid, mikorelem) tartalma.

A szabadgyok-kutatéas 1étjogosultsagat az 1970-es évek nagy felfedezései alapoztak meg az
orvostudomany teriiletén. A korai kutatasok a reaktiv oxigén-szabadgyokok (ROS) korélettani
szerepét mutattak be. A szabadgyokok toxicitasanak jelentésége nem hagyhato figyelmen
kiviil egyetlen betegséggel kapcsolatban sem. Azonban 1éteznek un. valodi szabadgyokos
betegségek, mint példaul a radioaktiv- vagy UV-sugarzasok.A taplalkozasi faktorok indirekt
modon, bizonyos enzimek indukcidja altal novelhetik a sejtek antioxidans kapacitasat.
Ilyenek pl. a kaposztafélék f6 hatdoanyagai, az izotiocianatok.

A szervezetben lejatszodo fizioldgias szabadgyokreakciok a szervezet milkddéséhez
elengedhetetlenek, igy szamos sejtmiikodést (ndvekedés, fejlodés, apoptozis, gyulladas) €s az
oxidativ stresszre adott valaszt is befolyasolhatjak.

Szabadgyokok a szervezetben zajlo anyagcsere folyamatok soran naponta keletkez6 tn.
reaktiv oxigénformak (ROS). Ezek bizonyos mennyiségben sziikségesek, pl. a sejten beliili
szabalyozd és jeltovabbitd folyamatok normal miikodéséhez, vagy a sejtek élettartamat
természetesen befolyasold programozott pusztulashoz.

A szabadgyokok altal inditott lancreakciot a szabadda valdo oxigén inditja el és a
kornyezetlinkben jol ismert korr6zids folyamatokhoz hasonlé ,,rombolést” végez.

Bizonyos életmodbeli és kornyezeti tényezok (pl. levegdszennyezettség, UV sugarzas,
stressz, dohanyzas) erételjesen fokozzak ezeknek az igen reakcioképes anyagoknak a

keletkezését.

Ezek utan felvetddik a kérdés — hogyan védekezziink a szabadgyokok ellen?

A szabadgyokok elleni harcban a szervezet sajat védelmi rendszere (enzimek,
anyagcseretermékek, antioxidans hatdsu vegyiiletek, vitaminok, 4asvanyi anyagok,
aminosavak, novényi hatéanyagok) 6sszehangoltan vesznek részt.

A fitonutriensek az antioxidans vegyiiletek természetes forrasai, amelyek a ndvényi

taplalékokban megtalalhatéak, és hatékonyan segitik a szervezet védekezorendszerének
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milkodését. Mivel a zoldségekben, gyiimolcsokben és gabonafélékben kell6 mennyiségben

vannak jelen, igy jotékony hatasukat a természetes formaban vald beviteliikkkel fejtik ki.

Antioxidansok szerepe a human rendszerben

A kiegyensulyozott taplalkozas biztositja a szervezet szamara sziikséges vegyiileteket,
ezaltal a bevitt antioxidansok a szervezet endogén rendszerével egyiitt kialakitjadk az
egyensulyt a pro- és antioxidans hatasok kozott.

Az emberi szervezetben lejatszodd folyamatok, valamint az azokat -ellenstlyozo
antioxidans rendszerek kiemelt szereppel birnak az egészségvédelemben.

A szabadgyokok a belsé biokémiai €s energiatermeld folyamatok soran alakulnak ki, azaz
természetes ¢lettani folyamatok nyoman keletkeznek a szervezetben. Kiemelt szerepiik van a
szervezetet megtadmado karos mikroorganizmusok elleni védelemben. Ezt a tevékenységet egy
védelmi rendszer szabalyozza, azonban, ha ez zavart szenved, a szabadgyokok felszaporodasa
kedvezdtlentil hat az egészséges sejtek miikodésére, ezaltal eldsegiti az Oregedési
folyamatokat. Ezzel egyiitt karositja a DNS-t, a fehérjéket €s a szénhidratokat is.

Kutatok ramutattak a talzott szabadgyok-képzddés lehetséges okaira, melyek kozott az
alabbiak a legfontosabbak — immunrendszer gyengiilése, kornyezeti artalmak (légszennyezés,
munkahelyi stressz), fokozott alkoholfogyasztas, gyulladdsos folyamatok, valamint a
kiegyensulyozatlan és egészségtelen étrend.

A szervezet védelmi rendszerének felboruldsa betegségek és zavarok kialakuldsdhoz
vezethet. Ezek koziil idegrendszeri-, sziv- és érrendszeri, valamint szem- és tiidobetegségek,
tovabba daganatok kialakuldsat is okozhatjak. Ezen problémak megeldzésében fontos szerepet
jatszanak azok a vegyliletek, ndvényi hatéanyagok, amelyek ,,gy6kfogd”, azaz antioxidans
hatassal birnak.

A szabadgyokok pératlan elektront tartalmazo, rendkiviil instabil molekulak, melyek a
»paros” allapot elérésére torekszenek, ezaltal tamadast intéznek a sejtek felé. Ez azt jelenti,
hogy az elvesztett elektronjaikat a kdrnyezé szdvetekbdl probaljak potolni, melynek soran
kiilonféle makromolekulakat (DNS, fehérjék, zsirok) karositanak. Ennek nyoman az
egészséges sejtek szétesnek, a szovetek karosodnak.

E folyamat kialakulasa jorészt két f6 okra vezethetd vissza, az egyik az étrenddel bevitt

antioxidansok alacsony szintje, a masik a szabadgyok-képzddés fokozott sebessége, melyet a
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stresszhatas, a fert6zések, a mozgashiany vagy a taledzettség, valamint egyéb vegyi
terhelések okozhatnak.

Az egyensuly felborulasa (szabadgyokok és antioxidansok kozott) a szervezetben ramutat
annak sziikségességére, hogy kiils6 (exogén) antioxidans bevitellel javithaté a helyzet,
melyben a taplalkozasnak kiemelt szerepe van. A zoldségfélék bioaktiv anyagai koziil meg
kell emliteni a vitaminokat (C-, E- és proA-vitamin), a karotinoidokat, valamint a bels6
antioxidansok muiikodésére hatd dsvanyi elemeket, mint példaul a cink, réz, mangén, szelén és
a vas.

A flavonoidoknak, szinanyagoknak ¢és egyéb polifenolos vegyiileteknek kiemelt szerepiik
van az egészséges taplalkozasban, amelyek nem tdpanyag-jellegi metabolitok. A
ndvényekben tobb szaz karotinoidot azonositottak, azonban csak néhanyrél valt ismertté
egészségmegOrzO hatasa, melyek koziil a legfontosabbak az alfa- és béta-karotin, likopin,
lutein, kriptoxantin és a zeaxantin.

A szervezetben képz6dd antioxidansok normal esetben a szabadgyok-antioxidans
egyensuly fenntartdsahoz elegendéek. Emellett azonban vannak olyan vegyiiletek, melyeket
taplalékkal kell bevinni, foként akkor, ha a szervezet fokozott oxidativ stressznek van kitéve.

Ezen vegyiiletek étrendi bevitele messze eldnyosebb a szervezet szdmdara, mint a
Htisztitott” antioxidansok nagydozisi fogyasztisa. Ennek az a magyarazata, hogy a
novényekben komplex formdban, keverékként jelennek meg ezek a vegyiiletek, melyek
jobban hasznosulnak, illetve a fogyasztasuk is biztonsagosabb, ezéltal nem allhat fent a
tuladagolas veszélye.

A kapszulads formdban megjelend, természetes eredetli antioxidansok nem veszik fel a
versenyt a taplalékkal elfogyasztott természetes keverékekkel szemben.

Osszességében megallapithatd, hogy a kiegyenstilyozott tiplélkozas biztositja a szervezet
szamara sziikséges bioaktiv anyagokat, ezaltal a bevitt antioxidansok elégségesnek
bizonyulhatnak a szervezetben kialakulo pro- ¢és antioxiddnsok kozotti egyenstly

kialakulasahoz.

197



Zoldségfélék bioaktiv anyagainak szerepe a szabadgyok reakciok mérséklésében

A nagyobb aranyt zoldségfogyasztas lehetoséget biztosit a sziikséges mennyiségii bioaktiv
anyagok bevitelére a szervezetbe. Kozismert, hogy szabadgyokok kiilonb6zo betegségek és
¢lettani zavarok kialakuldsat okozzak. A zoldségfélék szerepe kiemelt jelentdségli. Ezt
tdmasztja ald a benniik talalhaté antioxidéns enzimek, kiilonbdzd vitaminok és szinanyagok
jelenléte, melyek tobbnyire polifenol jellegliek, hozzajarulva a szabadgyokfogd-képesség
noveléséhez. Ezek az anyagok védenek a bioldgiai molekuldk, membranok és a szovetek
oxidacigjatol.

A z0ldség- és gylimolcsben gazdag étrend, a nagyobb doézisu vitamin, asvanyi anyag és
antioxidans bevitel jelentésen csokkentheti a kronikus megbetegedések kockazatat, tovabba, a
neurodegenerativ  elvaltozasok megel6zésében is fontos szerepet toltenek Dbe.
A legfontosabb antioxiddansok koz¢ tartoznak a polifenolok, amelyek napi 1 g-0s bevitelével a
C-vitaminnal 10-szer, mig a karotinoidokhoz ¢és az E-vitaminhoz képest 100-szor
hat4sosabbnak bizonyultak.

Szamos bioaktiv vegyiiletnek van polifenolos struktiraja. Ezek tobbnyire a ndvények
masodlagos anyagcseretermékei, melyek védelmet jelenthetnek az ultraibolya-sugarzassal és a
korokokozodkkal szemben. Ezek a fenolos vegyiiletek egy vagy tobb gylirtivel rendelkeznek és
szamos hidroxil csoportot is tartalmaznak. Az ide tartoz6 fobb bioaktiv molekuldk kozott még
megemlitend6k a fenolsavak, flavonoidok, stilbének és lignanok.

A kiilonboz6 novényfajok polifenol-Osszetétele még alig ismert, ugyanigy azok szintézisét
befolyasolo biotikus- és abiotikus tényez6k hatiasa sem. fgy példaul kevés adat all
rendelkezésiinkre a gyokérzoldség fajokndl a fajta, a talaj tipusa, a fényintenzitas és a
termesztési mod (szantofoldi-, iveghazi-, talajos- vagy talajnélkiili termesztés) kapcsolatara.

Nagyobb mennyiségii polifenolt tartalmazo zoldségndvények kdzé sorolhatod a kaposzta, a
zeller, a hagyma és a petrezselyem.

Mérésekkel igazoltak, hogy legnagyobb polifenol-tartalmat (>250 mg GAE (galluszsav-
egyenérték)/100g friss termék) az articsoka, a petrezselyem és a bimboskel tartalmazza, mig a
legalacsonyabb értéket a sargadinnyénél (Cantaloupe cv.) mérték.

A gyokérzoldség fajok koziil a zellerre 84,7 mg GAE/100 g értéket allapitottak meg.
Ugyanakkor, kisérletekkel igazoltuk, hogy a zeller levele bioaktiv anyagokban (6sszpolifenol,
flavonoid, C-vitamin) gazdagabb, mint a gumo (33. abra). A fajtak és kezelések atlagaban az
osszpolifenol-tartalomnal haromszoros, a flavonoidok mennyiségében csaknem hatszoros

kiilonbséget kaptunk a levélben a gumohoz képest.
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33. abra: Beltartalmi értékek alakulasa zellergumonal és levélnél a fajtak atlagaban

Forras: Takacs-Hajos, Borbély-Varga, 2014

A lombozat C-vitamin tartalma mintegy 30 %-kal volt nagyobb a gumonal mért értékhez
képest. Ezeket az értékeket kozel azonos szarazanyag-tartalom mellett mértiik. Ezzel
indokolhaté a zeller levelének fokozott taplalkozas-élettani jelentdsége, valamint a faj
igényének megfeleld termesztési mod alkalmazéasa, hogy jO mindségli zoldségalapanyagot
lehessen eldallitani.

Kisebb jelentdségli, de kivald taplalkozas-élettani hatdsu zoldségnovény faj a cékla,
amelynek kedvezo étrendi- és gyogyhatasa miatt felhasznalasa és elkészitési modja a jovoben
boéviilni fog. Hazai viszonyok kozott a cékla jorészt feldolgozodipari nyersanyag, melyet
tartositott  savanyusagként, ivolé alapanyagaként vagy szinezdanyag formadjaban
hasznositanak.

Ismertté valt, hogy a gyokérzoldségek koziil a céklanak igen kedvezd az élettani hatasa.
Szinanyagai koziil a vorés komponensek (betacianinok) szabadgyokfogd-képessége nagyobb,
mint a sargdké (vulgaxantinok). Tovabba, kutatdsi eredményekkel igazoltdk, hogy a
tejsavasan erjesztett céklalé csokkenti a tumorsejtek szaporodasat. A nyers cékla kisajtolt
levét mar korabban is alkalmaztdk a humdn terdpidban daganatos betegek kezelésénél.
Kutatési eredmények igazoltak, hogy a céklafajtak kozott jelentds kiilonbség van szinanyag-

tartalomban ¢€s Osszetételben egyarant.

199



Kedvez6 taplalkozas-¢lettani hatasat igazolja jelentds vords szinanyag-, asvanyi elem- és
dietetikus rost tartalma. A cékla kémiai Osszetételének vizsgalata felgyorsult az antitumor-
hatasanak el6térbe keriilésével. Ezt a kutatok a répatest vords szinanyaganak, és a beldle
eldallitott erjesztett készitmények tejsavtartalmanak, valamint az egyes vitaminok (C ¢és E)
kedvezO hatasanak tulajdonitottak. Az erjesztett céklalé tumorgatld hatdsarél mar tobb
kutatdsi eredmény beszamolt. Kiilonboz6 fajtakkal végzett vizsgalatok alapjan bizonyitast
nyert, hogy a céklalevél dsvanyi elemekben gazdagabb, mint a répatest.

Az utobbi években egyre jobban emelkedik az édesburgonya fogyasztdsa, melyhez a
megfeleld termesztéstechnologia is kialakult, illetve a fajtak értékelése is folyamatban van.

A vizsgalt négy édesburgonya fajta koziil szabagygokfogd képességre (34. abra) — FRAP
(Ferric Reducing Antioxidant Power) legnagyobb érték a lila belsé szinli Purple fajtanal volt
megallapithato (> 25 mg C-vit./100g), mig narancssarga husszinti Asotthalmi-12-nél csak
20 mg C-vit./100g koriil alakult.
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34. abra: Szabadgyokfogd képesség alakulasa kiilonb6z6 édesburgonya fajtaknal
Forras: Takacsné Hajos, Ruboczki, 2020

A mérések igazoltak, hogy a nagyobb mennyiségli antocianin-tartalom (lila belsészinii)
kedvezéen hatott a FRAP-érték alakulasara. Egyben megallapitottak, hogy a szinintenzitas
szoros Osszefliggésben van az antioxidans-kapacitassal. A fehér husszinli fajtakra Iényegesen
alacsonyabb értékeket mértek, mint a sotétebb szinli genotipusokra. Mas élelmiszerek
vonatkozasdban is ismertté valt, hogy a nagyobb szinanyag-koncentracié nagyobb

antioxidans-tartalommal van Osszefliggésben.
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A szabadgyokfogo-képesség alakuldsaban kiemelt szerepe van a polifenoloknak ¢és a
flavonoidoknak. Ezt latszik igazolni a 35. dbra adatai is, melynél legnagyobb értéket ugyanigy
a Purple fajtanal mértiik 6sszpolifenol- (350 mg GAE/100g) és flavonoid-tartalomra egyarant
(mintegy 140 mg CE/100g).

Ezzel szemben, a narancssarga tipusi Norangel és Asotthalmi-12 genotipusoknal
Osszpolifenol-tartalomra 80 és 100 mg GAE/100g kozotti értékeket mértiink. A flavonoidok
mennyisége ezeknél a fajtaknal csak toredéke volt (15-30 mg CE/100g) a Purple genotipusnal
mért értéknek.
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35. abra: Osszpolifenol- és flavonoid-tartalom alakulésa kiilonbdzé édesburgonya fajtaknal
Forras: Takacsné Hajos, Rubdcezki, 2020

Megallapitésra keriilt, hogy a FRAP érték szoros korrelacids kapcsolatot (r=0,846) mutat a
polifenol-tartalommal. Tehat, a nagyobb belsdszin intenzitas (nagyobb mennyiségii szinanyag
jelenléte) kedvezden hat a szabadgyokfogo-képesség alakulasara.

A mérési eredmények igazoltak, hogy a hazai termesztésben 1évd zoldségfajok bioldgiai
értékei igen jok, de ehhez fontos a megfeleld fajta- és termesztéstechnologi alkalmazésa.
Ezt kdvetden kell odafigyelni, hogy ezek a nyersanyagok tudatosan beépitésre keriiljenek az

étrendbe.
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