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MILYEN A KORSZERU ES A SPECIALIS TAPLALKOZAS?

ESETFELVETES - MUNKAHELYZET

On egy nagy élelmiszerbolt eladdja, amely elkiildnitett elarusité helyen kindl az egészséges
taplalkozast szolgdlo termékeket, bio élelmiszereket és engedélyezett, nem gydgyaszati
terméknek, gyégyszernek mindsiilé taplalék kiegészit6ket. Az lizlet vezet6je beiskolazta egy
tanfolyamra, amelynek keretén beliil megismerte a kiillonb6z6 élelmiszerek élettani hatdsat,
az egészséges taplalkozassal kapcsolatos teéridkat, a bio-élelmiszerek fogalmat, a taplalék
kiegészit6k eldallitasat, a szervezetre gyakorolt hatasat, a helytelen adagolads veszélyeit. A
képzettségének birtokaban feladata az lesz, hogy elméleti és gyakorlati ismereteit
kamatoztassa, az osztdlyon valé munkajadban, a vevéknek valé tanacsadas sordn. Tovabba
Onnek kell a termékeket Ugy elhelyezni a polcokon, hogy azok megfeleljenek az elkilonitett
tarolasnak, és ez is irdnymutatast adjon a vevléknek, hogy a keresett, igényeiknek,
diétajuknak megfelel6é terméket minél kénnyebben, biztonsaggal meg tudjak talalni.

SZAKMAI INFORMACIOTARTALOM

1. Altalanos taplalkozasi ismeretek, alapfogalmak

- Tapanyagok az emberi szervezet altal hasznosithaté anyagok, amelyek az
életfolyamatokhoz nélkiilozhetetlenek. A tdpanyagokat a szervezet lebontja,
atalakitja, beépiti, a felesleges anyagokat pedig kivalasztja. Az anyagcsere, amely
soran taplalékot fogyasztunk és az azokban lévé alkalmas anyagokat hasznositjuk.!

- Elelmiszer: minden tapanyagban gazdag termék, mezégazdasagi eredetii (novényi,
allati) vagy asvanyi eredetl nyersanyagbél és adalékanyagbél emberi fogyasztasra
eléallitott készitmény.

- Nyers élelmiszer: emberi fogyasztdsra (evésre, ivasra) eredeti nyers allapotaban
alkalmas mez8gazdasagi vagy asvanyi eredetd termény (termék)

' Dr. Laszay Gyorgyné: Taplalkozas-élettan FVM ASZI 1994.
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Etel: kiilonboz6 konyhatechnolégiai folyamatokkal elnyert fogyasztasra alkalmas
termék.
Elelmiszereket felépité anyagok

Viz
Szarazanyag
o  Tapanyagok
> Alaptapanyag - a szervezet felépitését és energiaellatasat
biztositja
> Epit6k (fehérjék)
> Energiat adok (zsirok, szénhidratok)
o Védé tapanyag-az anyagcsere folyamatok zavartalansagat biztositjak.
Vitaminok
Asvanyi anyagok
Ballaszt anyagok (celluléz, pektin, stb.)

Viz

e A tdpanyagok olddszere

e A tdpanyagok szallitoja

e A szervezet hé szabalyozéja
Fehérjék:

A fehérjék osszetett molekulak, Gn. aminosavakbdl épiilnek fel. A fehérjék
felépitésében 20 féle aminosav vesz részt.

Esszencidlis aminosavak

Alapveté fontossagu (esszencidlis) aminosavaknak nevezzilk azt a 9 féle

aminosavat, amelyeket a szervezet nem, vagy csak elégtelen mennyiségben

képes eléallitani:

Elsérendlii fehérjek - teljes értéku fehérjék
A fehérjék biologiai értékét esszenciadlis aminosav tartalmuk hatarozza
meg. Az elsérendli, (komplett) fehérjék valamennyi esszencialis
aminosavat a megfelel6 mennyiségben, ardnyban tartalmazzak, ezért
egyediili fehérjeforrasként is elegendéek. Ebbe a csoportba az Allati
eredetl fehérjék tartoznak, mint a tojas, tej, hal, vagy a husfélék.

Mdsodrendu fehérjék - nem megfeleld biologiai értékd fehérjek
A masodrend(i (inkomplett) fehérjék egyes esszencidlis aminosavakban
hidnyosak, ezért onmagukban elégtelen fehérjeforrasok. Azonban a
komplett, vagy egy masik inkomplett fehérjével kiegészitve teljes értékivé
tehet6k. A masodrend(l fehérjék csoportjat zomében a novényi fehérjék
alkotjak.

Fehérjesziikséglet

o FElettani fehérjeminimum



Zsirok:

MILYEN A KORSZERU ES A SPECIALIS TAPLALKOZAS?

Az a legkisebb fehérjebevitel, amellyel a szervezet nitrogénegyensulya

éppen elérheté. A bevitt fehérje nitrogéntartalma tehat egyenlé a

vizelettel, széklettel, verejtékkel, és egyéb modokon Uritett nitrogén

mennyiségével.

o Ajdnlott fehérjebevite/

¢ Gyermekek fehérjesziikségleténél a bevitt fehérjének fedeznie kell a
novekedéshez sziikséges mennyiséget, a novekedés viszont nem
egyenletes, ezért a fehérjebevitelt Ugy kell megallapitani, hogy
mindenkor elegendé fehérje alljon rendelkezésre.

¢ Felnéttek fehérjesziikséglete megadllapitdsandl vegyes taplalkozas
mellett figyelembe kell venni a fehérjék emészthet6ségét, valamint az
aminosav-0sszetételt jelz6 biolégiai értékekét, a taplalkozasi
szokasokat.

¢ Az id6sek fehérjesziikségleténél figyelembe kell venni, hogy az
életkor elérehaladtaval valtozik a testosszetétel, az élettani funkciok, a
fizikai aktivitds, az elfogyasztott taplalék mennyisége, de egyben
csokken a fehérjék hasznosulasa is.

A zsirok a novényi és allatvilagban egyarant el6fordulé, vizben oldhatatlan, nagy

molekuldji, magas energiaértékl szerves vegyiletek.

Szereplik:

o Energiat adnak

o Hészigetel6k

o Belsé szerveket védik

o Vitaminok olddszerei (zsiroldhaté vitaminok)

o Tartalék tdpanyagok

Az egészséges taplalkozas alapelvei szerint jé, ha a felvett energiank 30 %-a
zsirokbdl szarmazik. A zsirok (vagy gliceridek) bonyolult vegyiletek,
glicerinek zsirsavakkal alkotott észterei. Taplalkozastani jellemz&it elsésorban
a vegyltiletekben szerepld zsirsavak tulajdonsagai hatarozzak meg.

Az étkezési zsiradékokat alkotd zsirsav lehet telitett vagy telitetlen. A telitett
zsirsavak olvadaspontja viszonylag nagy, sok telitett zsirsavat tartalmazoé
zsiradékok szobahémérsékleten szildrdak. A sok telitett zsirt tartalmazé
élelmiszerek (sajt, magas zsirtartalmu tej, tejszin, vaj és zsiros hisok) névelik
a vér zsir- és koleszterinszintjét, emelve ezzel az érelmeszesedés, a
magasvérnyomas-betegség és a szivbetegségek kialakulasanak kockazatat.
Ide tartoznak a sok, részben hidrogenizalt (vagyis hidrogénnel telitett)
novényi olajbdl allé f6z6- és sutémargarinok.

A telitetlen zsirsavak olvadaspontja viszonylag alacsony, zsiradékuk
szobahdémérsékleten folyékonyak, azaz olajok. Telitetlen zsirsavakban
gazdagok a novényi olajok (olivaolaj), és az olajos magvak (napraforgé, did,
mogyoro, egyes halak a szervezetre jotékony hatasi, un. omega-3 zsirsavat
tartalmaznak).
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Az allati eredetl zsiradékokban a telitett zsirsavak nagyobb mennyiségben
vannak jelen, mint a novényi eredetlekben, de tartalmaznak egyszer és
tobbszor telitetlen zsirsavakat is.

A novényi eredetd zsiradékok rendszerint tobbszoérosen telitetlen
zsirsavakban gazdagok, de tartalmaznak egyszeresen és tobbszordsen telitett
zsirsavakat is.

A telitett zsirsavakban gazdag taplalkozas hatasdra novekszik a vér
koleszterin-szintje és ezzel fokozodik az érelmeszesedés kialakuldsanak
veszélye.

A tobbszorosen telitetlen zsirsavakban gazdag taplalkozas hatasdra csokken a
koleszterin-szint a vérben, tehat csokken az érelmeszesedés kockazata is.
Ezen allitasok altaldban igazak, de nem minden ember esetében, ugyanis a
genetikai adottsdgoknak koszonhetéen a lakossdg egy része azon
szerencsések kozé tartozik, akik szamara a telitett zsirsavakban gazdag
taplalkozas sem jelent kockazatot. Az emberek tobbsége viszont még nem
tudja, hogy milyen genetikai adottsiagokkal rendelkezik. igy célszer(
mindenkinek csokkenteni a tulzott zsirbevitelt, els6sorban a telitett
zsirsavakat tartalmazé allati eredetii zsirokat.

- Szénhidratok:
Szénbdl (C), oxigénbdl (O) és hidrogénbdl (H) allo vegyililetek. Szénhidratok kozé
tartoznak a cukrok, keményitd, celluléz is.
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Szénhidratok

monoszacharidok oligoszacharidok poliszacharidok
sz6l6cukor répacukor keményit6
gylimolcscukor tejcukor celluléz
malatacukor pektin

Egyszert szénhidrdtok, monoszacharidok

A legegyszerlbb szénhidratok, altalaban 3, 4, 5, 7, de leggyakrabban 6
szénatomot tartalmazé molekulak. Vizben joél oldédnak, édes izlek (pl.
sz6l6cukor, gyiimolcscukor).

Oligoszacharidok

Szintén édes izliek, vizoldékonyak. Létrejohet két egyforma, vagy két
kiilonb6z6 monoszacharid (pl. fruktéz + glikéz) kapcsolatabdl.
Poliszacharidok (6sszetett szénhidrdtok)

Nem édes izl vegyiiletek, vizben nem vagy csak nagyon rosszul olddédnak.
Sok esetben akar tébb szdz egyszerl cukormolekuldbdl épiilnek fel.

o A keményito

A novények egyik legfontosabb energiaraktdra, melyet az allatok is képesek
felhasznalni taplalkozasuk soran. F6ként magokban, hiivelyesekben talalhaté.
Gazdag keményitétartalmu noévényeink példaul a gabonafélék, a burgonya, a
kukorica és a rizs.

o A pektin

A novényi sejtfalak kozott felhalmoz6dd, azokat dsszetartd szénhidrat, az
ipar természetes kocsonydsité anyagként hasznalja.

o Celluloz

A magasabb rendld él6lények nem, csak egyes baktériumok képesek
megemészteni, igy szerepe elsésorban a novényi sejtek falanak épitéanyaga, a
szervezetben emészthetetlen ballasztanyag.
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Vitaminok:

Szerves vegylletek, amelyeket a szervezet altalaban nem tud el8allitani, energiat

nem szolgaltatnak, de a szervezet anyag és energiaforgalmanak zavartalan
lebonyolitasahoz nélkilozhetetlenek.

Amennyiben a tdpldlkozas hosszabb ideig vitaminszegény, el6bb-utdébb sulyos
élettani elvaltozasok, ugynevezett hianybetegségek mutatkoznak.

e Vizben old6dé vitaminok (naponta poétolni kell)

B vitaminok

Igen sokféle, sokoldall, széles kdorben hasznosulé vitaminok, féként az
idegrendszerre, az izmokra, latasra, a bdrre, a vérképzdé szervekre, az
immunrendszerre hatnak, befolydsoljdk a szénhidrat anyagcserét, stb.
Fajtai: B1, B2, B12, folsav, kolin, niacin, pantoténsav, biotin

B1 és B2 vitamin fontos a szénhidrat-anyagcserében, az idegek és a sziv
miikodésében, az idegsejtek anyagcseréjében. Elsésorban teljes ki6rlésd
gabonak, a beldlik készitett ételek, burgonya, hiivelyesek, dié, mogyoro,
gesztenye, paraj, paradicsom, cékla, kaposzta, sdrgarépa, uborka, salata,
barna rizs, sajt tartalmazza. B12 vitamin féként a vérképzé szervekre hat,
hianybetegsége a vészes vérszegénység.

C-vitamin mas néven az aszkorbinsav, antioxidans. A csont és kotészovet
novekedésben, sebgyogyulasban, az ellendllo-képesség novelésében vesz
részt. Friss gyimolcsok, savanyd kaposzta, citrom, séska, fekete ribizli,
zOldpaprika, burgonya, paradicsom. Hidnybetegsége a skorbut (fogak
elvesztése, vérzés, foginy—-gyulladas).

e Zsirban oldodoé vitaminok (elraktarozodik)

A-vitamin részt vesz a normalis latds fenntartasdban, a hamsejtek (bér,
légutak, gyomor, bélcsatorna) védelmében, véd a fert6zések ellen.
Jelentdés mennyiségben tojassargdja, vaj és a tejszin tartalmazza. Karotin
formajaban (a bélben alakulnak A-vitaminnd). Tartalmazza: sargarépa,
slit6tok, paraj, soska, paradicsom, cékla, kelkdposzta, zo6ldborsé,
zO6ldbab, petrezselyem, zeller, barack, csipkebogyo, sargadinnye. Mivel
zsirban oldédik a felszivdddsahoz zsiradék sziikséges. Hidnybetegsége a
szirkuleti vaksag, stlyos esetben teljes vaksagot okozhat.

D-vitamin segiti a kalcium és a foszfor felszivédasat, dsvanyok beépiilését
a csontokba - ez hat a csontnovekedésre és gyogyulasra. Megtalalhato a
halmaj-olajokban, tojassargdjaban, élesztében, blzacsiraban,
csiperkegombdaban, zabpehelyben. Napfény hatasara a bér is termeli.
Hianya rendellenes csontnovekedéshez, gyermekekben angolkérhoz
vezethet.

E-vitamin védi a majat, erdsit-regenerdl, fontos a hormontermelésben,
Nagyobb mennyiségben novényi olajokban, csiraz6 magvakban, didban,
makban, mandulaban, mogyoroban, gesztenyében, szojaban,
petrezselyemben, parajban, zellerben fordul elé. Hidnya vorosvérsejt és
idegi karosodasokhoz vezet.
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e K-vitamin A normalis véralvadashoz kell. Disznéhus, maj, novényi olajok,
paradicsom, kelkdposzta és mas fézelékfélék tartalmazzak. Hianya
vérzéshez, lassabb véralvadashoz vezet.

Ha valaki kiegyensulyozottan és valtozatosan étkezik - nem esik tilzasokba
és nem tart semmilyen kilénleges diétat -, akkor nem kell félnie, hogy
barmiféle vitamin hianya alakul ki nala. Ha azonban diétazik - fogydkurazik,
cukorbeteg, vegetdrianus, stb. - akkor érdemes odafigyelni, hogy mennyi
vitamin jut a szervezetébe. Ehhez persze tudni kell melyek a legfontosabb
vitaminok és azokat, mely ételek tartalmazzak, melyek a legfontosabb,
létsziikségletli vitaminok hianybetegségei és milyenek azok jellemzo tlinetei.

A vizoldhat6 vitaminok a szervezetbdl kiliriilnek, tdladagolasuk, akkor is, ha

okozhatnak néhany kellemetlen tiinetet, nem lehetséges.

A zsirban old6dé vitaminok a szervezetben felhalmozédhatnak, amelyek

karos elvaltozdsokat okozhatnak, ezért adagolasukra fokozottan iligyelni kell.

- Asvanyi anyagok:
Olyan szervetlen vegyiiletek, amelyek novények és allatok kozvetitésével a
talajbol jutnak a szervezetiinkbe. A sejtek felépitéséhez, miikodéséhez sziikséges
nélkilozhetetlen tapanyagok. Részleges vagy teljes hidnyuk - a vitaminokhoz
hasonléan - sillyos anyagcserezavarokhoz, jellemzd hidnytiinetekhez vezetnek.
Az asvanyi anyagok kémiailag stabil vegyiiletek, de a konyhatechnolégia soran
mennyiségileg jelentds csokkenés tapasztalhato (tisztitas, dztatds, mosas)

Natrium - ingerilet atvitel, izommi(ikodés, sav-bazis egyensuly biztositasa
Kalium - ideg és izommiikodés, elektrolit egyensuly fenntartasa

Kalcium - csontok és fogak felépitése, véralvadas, izom &sszehlzddas,
ingeriilet atvitel

Magnézium - izom 6sszehlizédas, ingerilet atvitel, fogak, csontok felépitése,
enzimek alkotérésze

Foszfor = csontok, fogak alkotérésze, alkot6é energiatermelési folyamatok

Vas - oxigénszallitas, vérképzés, sejtmlikddés

Jod - pajzsmirigy hormon alkotérész, alapanyagcsere szabalyozas

Réz - enzimmiikodés vorosvértestképzés, csont és kotdszovet felépités

Cink --enzimek alkotéeleme, sejtregenerdcid, immunrendszer serkentése,
sebgyogyulas

Szelén - enzimalkoté antioxidans hatas

Fluor - csontok és fogak szilardsaganak biztositas

2. Taplalkozas élettani folyamatok

- A tapldlkozas élettani folyamatai:
A taplalék a szajbdl, a nyel6csévon at jut a gyomorba, ami a taplalék szamara
nem mas, mint egy "savfurdé", A taplalék lebontasa a gyomorsav hatdsara
kezdédik meg, A gyomorban a taplalék - milyenségétdl fliggéen - 2-5 orat tolt.
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Onnan a vékonybélbe jut, ahol a madj, a hasnyalmirigy és a vékonybél
emészténedvei lebontjak a taplalékot, ami a vékonybél falan at felszivodik a
vérbe. A vékonybél belsé felszinét bélbolyhok boritjak, amik teniszpalya
nagysagu felszivo feliiletet hoznak létre.

Attol fiigg6en, hogy mit ettink - mennyire volt kdonnyen vagy nehezen
emészthetd az étel - 3-5 érat id6ézik itt a taplalék. Aztan a vastagbélben halad
tovabb, ahol tovabbi 7-10 orat tolt. Itt emésztés mar nem torténik, csak a viz és
az ionok felszivodasa torténik.

Az emésztérendszer leghosszabb része: a vékony és vastagbél. Egylttes hosszuk
elérheti a 9 métert is.

Végil a nem hasznosithato részek a végbélben 6sszegylilve 12-20 o6ra elteltével a
végbélnyildson keresztiil tavoznak - széklet formajaban.
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1. dbra. A tdpldlék utja az emberi testben.?

3. Elelmezés-egészségiigyi ismeretek

- Az egészséges taplalkozas 12 pontja

2 http://szocialis-gondozo.lapunk.hu/??modul=oldal&tartalom=708829 2010.08.21.
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Minél valtozatosabban, minél tobbféle élelmiszerbdl, kiilonbozé ételkészitési modok
felhasznalasaval allitsuk O0ssze étrendiinket. Ne ragaszkodjunk a megszokotthoz,
izleljink meg mas ételeket is, kiprébalas utan mondjunk csak véleményt, ne legyenek
eléitéleteink. A sokszinl, nem gyakran ismétl6dé ételsorokat tartalmazé étrend
onmagaban komoly biztositékot jelent arra, hogy minden sziikséges tapanyagot
megkap a szervezetiink.

Egylink kevésbé zsiros ételeket: a fé6zéshez, siitéshez inkdbb margarint vagy olajat
hasznaljunk. Kilondsen fontos ez a keveset mozgdk, az ilé foglalkozastak szamara.
Részesitsiik elényben a g6zolést, parolast, a foliaban, teflonedényben vagy fedett
cserépedényben, mikrohullamu siit6ben készitést a zsiradékban sitéssel szemben.
Mell6zziik a rantast, kedvez6bb a kevés liszttel, keményitével készitett habaras.
Kevés séval készitsiik az ételeket, utdlag ne sézzunk: a mérsékelten sés izt nagyon
gyorsan meg lehet szokni. Kiilénosen keriljik a s6zast gyermekeknél, mert az ekkor
kialakult izlés az egész életre kihat. A fogyasztasra kész élelmiszerek kozul
valasszuk a kevésbé sozottakat. Az ételek valtozatos izesitésére sokféle flszert
haszndlhatunk.

Csak étkezések befejez6 fogdsaként, hetenként legfeljebb egyszer-kétszer egyiink
édességeket, siiteményeket, soha ne étkezések kozott, f6leg nem helyette. Eteleinket
egydltalan ne, legfeljebb nagyon csekély mértékben cukrozzuk. Ahol lehet, cukor
helyett hasznaljunk mézet. Igyunk inkdbb természetes gyiimolcs- és zoldséglevet,
mintsem italokat, szorpoket. A kavéba, tedba ne haszndljunk édesité szert. Ne
szoktassuk a gyermekeket az édes iz szeretetére.

Naponta fogyasszunk mintegy fél liter tejet vagy tejterméket (pl. sajtot, turét,
aludttejet, kefirt, joghurtot). A tejtermékek kozil a kisebb zsirtartalmuakat
valasszuk.

Rendszeresen, naponta tobbszor is egylink nyers gylimolcsot, zoldségfélét (salatanak
elkészitve, erre télen is van mod), parolt f6zeléknovényt, zéldséget.

Asztalunkra mindig keriiljon barna kenyér. Koretként vagy a fogas alapjaként inkabb
a burgonyat és a parolt zéldségféléket valasszuk a rizs vagy a tészta helyett.

Naponta négyszer-o6tszor étkezziink. Egyik étkezés se legyen tulsagosan bdséges
vagy nagyon kevés: minél egyenletesebben osszuk el a napi tapladlékmennyiséget.
Egyink nyugodtan, kényelmes korilményeket teremtve, nem kapkodva. A fétt
ételeket elkészitésik utan mielébb talaljuk, ne taroljuk melegen érdkig. Legyen meg
a napi megszokott étkezési "menetrendiink”, lehetéleg mindig azonos idépontban
egyink.

A szomjlsag legjobban ivovizzel olthaté. Az alkohol karos, a szeszes italok
energiafelesleget jelentenek taplalkozasi szempontbdl, ezért is kerilni kell ezeket.
Gyermekeknél a legkisebb mennyiségben is tilosak.
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10. A helyes taplalkozas nem jelenti egyetlen ételnek, élelmiszernek a tilalmat sem,
azonban célszerl egyeseket el6nyben részesiteni, masok fogyasztasat csokkenteni.
Nincsenek tiltott taplalékok, csak keriilend6 mennyiségek! BGséges fogyasztasra
javasolt: elsésorban a gyumolcsok, zoldség- és fézelékfélék, hal, barna kenyér.
Mérsékelt fogyasztasra javasolt: nem zsiros hisok és huskészitmények, zsirszegény
tej és tejtermékek, zsiradékok (célszerl a zsir helyett az olaj, elényben az olivaolaj),
tojas, tészta, szaraz hiivelyesek. Keriilni javasolt édességek, fagylalt, cukraszati
készitmények, bef6ttek, lekvarok, zsiros hisok, zsiros ételek, tejszin, cukor, cukros
uditék, so, tomény italok, sor, bor. Figyeljik a csomagolt élelmiszereken feltlintetett
energia- és tapanyagértékekre, egyéb Osszetételi adatokra, amelyek sok segitséget
adnak az élelmiszerek kivalasztasaban és az étrend dsszeadllitasaban.

11. A helyes taplalkozas kedvezdé hatdsait hatékonyan egésziti ki a dohanyzas teljes
mellézése, a rendszeres testmozgas.

12. A helyes taplalkozas fedezi a szervezet minden élettani folyamatanak energia- és
tapanyag-felhasznalasat. Egyszerli modszert jelent értékelérése a testtomeg mérése:
a megfelel6 taplalkozas mellett a kivdnatos testtomeg alakul ki, ezt a célt kell
elérniink.3

4. A korszer( taplalkozas ismérvei, feladata

- Korszerli taplalkozasi alapismeretek:

o A szervezet energia- és tdpanyagsziikséglete az emberi szervezet tokéletes
miikodéséhez elengedhetetlen, hogy a kiilonféle tdpanyagokat mennyiségi és
mindségi szempontbdl egyarant kedvez6 0Osszetételben juttassuk be a
taplalkozas soran, amely fedezi a szervezet:

o energiaszikségletét,

o  testépitbanyag sziikségletét,

o Novekedéshez sziikséges alkotokat

o szabalyoz6-, és véd6funkciokat ellatd tapanyag sziikségletét.

o Energiasziikséglet
Alapanyagcsere: az elfogyasztott taplalék tdpanyagaibdl szarmazo energia egy
része a szervezet nyugalmi allapotanak zavartalan mikodését fedezi. A fizikai
aktivitdshoz (munka, aktiv pihenés, megterhelések) sziikséges a tobbi

tapanyag.
Alapanyagcsere + fizikai aktivitas
energiasziikséglete energiasziikséglete
— 4

v

0sszes energiaszikséglet

3http://www.hazipatika.com/articles/Az_egeszseges_taplalkozas_12_pontja?aid=20020827
162201 2010.08.21
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A fizikai aktivitas energiasziikséglete életmodtol, a munkavégzéstdl fiigg.
Energiaszolgdltatas szempontjabol, az egyes tapanyagokbdl felszabaduld
energiamennyiség a mérvado, ezért a taplalkozas egyik alaptorvénye, hogy az
egyes tapanyagok energiaértékiiknek megfelel6 aranyban helyettesithetik
egymast. De tudni kell, hogy az egyoldall taplalkozas nem elényos, s6t sulyos
hianybetegségek okozédja is lehet.

NAPI
FOLYADEK
FOGYASZTAS

ZSIRADEKOK

HUSOK, TOJAS

TE], TEJTERMEKEK |l
(SAITOK, TURG, rap
KEFIR, JOGHURT) §&§

["Y'I.:FMﬁI.{"GﬂK ZﬁLDSE{‘ FELEK

- -.i'i'E.s:r:TAFELEm BURGONYA, |
2] HUVELYESEK, GABONAPELY

/7 NAPIMOZGAS [

2. dbra. Tapldlkozdsi piramis*

4 www.sulinet.hu/tart/ncikk/lb/0/7126/piramis.htm 2010.08.21.
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Napi energia-beviteliinket alapvetéen a sziikségletnek kell meghataroznia.
Nagyobb fizikai, szellemi igénybevétel esetén tobb taplalékot kell fogyasztanunk,
hogy az erdénlétiinket, testsulyunkat az adott szinten tudjuk tartani. Az
étkezésiinket leginkabb meghatarozé élelmiszercsoport a piramis aljan talalhaté.
Sziikségletiink felét-egyharmadat fedezik a kenyér-, péksitemény-, tészta- és
gabonafélék, burgonya, rizs, hiivelyesek (borsd, bab). Energiaigénylnk
legnagyobb részét keményité bontasabdl nyerjik. Jé, ha a valasztott kenyérfélék
lehetSleg teljes kidrlés( lisztb8l késziiljenek. igy értékes élelmi rostot és B
vitaminokat is juttatunk a szervezetbe, A zo6ldség- és f6zelékfélék szintén fontos
szerepet jatszanak taplalkozasunkban. Energiatartalmuk nem olyan jelentés, mint
az el6z6 csoporté, inkabb asvanyianyag, élelmirost és vitamin tartalma elényos.
Naponta legaldabb haromszor jé lenne fogyasztanunk nyersen és fétt formdaban is.
Gylimolcsoket értékes gylmolcscukor, vitamin, és rost tartalmuk miatt
fogyasztunk. Nydri honapokban a mindennapjainkhoz tartoznak, de télen is
fontos, hogy legaldbb naponta illessziink az étkezésiinkbe gylimolcsot. Tej,
tejtermékek (sajtok, turo, kefir, joghurt) fogyasztisa nem csak a gyerekeknek
elengedhetetlen. Fehérje-, és asvanyi anyag tartalmuk jelentés. Gondoljunk a
magas kalcium tartalmukra! Naponta tobbszor fogyasszunk tejterméket. A hldsok
(baromfi, sertés, marha, hal), felvagottak, tojas talan a legfontosabb
fehérjeforrasaink. A fdéétkezéseink - reggeli, ebéd, vacsora - mindig
tartalmazzanak teljes értékl fehérjét tejtermékbdl, tojasbol vagy husfélébdl. A
zsiradékok nem képeznek 06nallo élelmiszercsoportot taplalkozasunkban. Az
élelmiszereink természetes modon tartalmaznak zsiradékot, de tisztaban Kkell
lenniink azzal, hogy a sovany husok lényegesen értékesebbek. Nem sziikséges,
hogy teljesen szamlizziik az étkezésiinkb6l a zsiradékokat, hiszen ez a
legmagasabb energiatartalmu élelmianyag csoport, és a zsirban oldédé vitaminok
felszivédasa, felhaszndlasa miatt is fontosak. Az édességek fogyasztasa az
egészséges szervezetli emberek szdmdra szintén része a tdplalkozasnak.
Kozkedvelt kiegészitéi egy teljes értékid étkezésnek. Nagyon fontos, hogy az
ételek mellett odafigyeljink a megfelel6 folyadékbevitelre is! Feln6ttek szamara a
napi 6sszes folyadék mennyisége 2-3 | koril fedezi a szervezet igényeit -
beleszamitva az elfogyasztott levest, tejet, stb. is -, de nyari hénapokban
magasabb a szikségletiink.

Minél valtozatosabban, minél tobbféle élelmiszerbdl, kiulonbozé ételkészitési modok
felhasznalasaval allitsuk 6ssze étrendiinket.

A korszer(i tdplalkozas alapvetd feltétele a sziikségleteinknek megfelel6 mennyiségld és
mindségli tdpanyag. Ez a helyes taplalkozasi kultira.

A helyes taplalkozas nem jelenti egyetlen ételnek, élelmiszernek a tilalmat sem.

Az ételek mennyiségében és mindségében a valtozas a kedvezébb 0Osszetételd,
tapanyagokban, rostban gazdag, de konnyl ételek felé kell, hogy eltol6djon.
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Az élelmiszeripari technoldgiai és konyhatechnolégiai feldolgozas tobbnyire konnyiti az
emésztést.

Fontos tényezd, a hasznosulds szempontjabdl, az élvezeti érték, az érzékszervi tulajdonsag.

Nem megfelel6 élvezeti értékkel rendelkez6 ételeknél csokken az étvagy, romlik az
emésztés, és az étel kihasznalasa.

Az étel szine, kiils6 megjelenése, allomanya, ize, illata, hémérséklete a feltételes reflexek
emészténedvek elvalasztasat serkenté hatdsukon keresztiil befolyasoljak az emésztést.

5. A biotermékek alapanyagainak termelési feltételei, feldolgozasuk,

a biotermékekkel szemben tamasztott kovetelmények

A mez6gazdasagi termékek és élelmiszerek 6koldgiai gazdalkodasi kdvetelmények szerinti
tanusitasanak, eléallitasanak, forgalmazasanak, jelolésének és ellen6rzésének részletes
szabalyait a 79/2009. (VI. 30.) FVM rendelet hatarozza meg.
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- A biokultira jellemzé6i, a biokulturarél altalaban, meghatarozasa:

Osszefoglaléan elmondhatd, hogy a névénytermesztés és az allattartas, illetve
a termék eldallitdsa kapcsan a gazdalkoddék vagy a gyarték nem hasznalnak
semmilyen mitragyat, mérgezé permetszert, génkezelt szaporitdanyagot,
tartositészert, adalékanyagot stb., vagyis a biotaplalék teljességgel
természetes alapanyagokat tartalmaz, toxikus anyagot pedig nem. Pl.: a
novényi kartevGket természetes eredetl szerrel permetezik, vagy kézzel
szedik 6ssze, az allatokat csak behatdrolt, szennyezédésmentes teriileten
legeltetik, vagy etetik, a terméket pedig szigordan csak természetes
alapanyagokbdl szennyezédésmentesen allitjak elé.

Az el6dllitas koltsége, igy a végtermék ara is magasabb, mint hagyomanyos
modszerrel termesztett élelmiszereké, bar az utébbi idében kialakuld
versenyhelyzet eredményeként az arakat egy-egy termeld, illetve kereskedd
letorni igyekszik. Tendencidva kezd valni, hogy rendszeres vasarlds esetén a
termelé és kereskedé jelentés kedvezményt ad. Vannak szakemberek,
termelék, gyartok és eladok, akik lelkes terjeszt6i a biokultdranak,
tulajdonképpen barkinek ingyenes tandcsadassal szolgalnak, f6leg ha az adott
személynek specialis problémaja van.

A termeld, az eldallitd a termék cimkéjén logoval és kifejezéssel jelzi bio-
mingsitését, vagyis a termék ellenérzott. Magyarorszagon a Biokontroll
Nonprofit Kft. tesz eleget ennek a kovetelménynek, mig a kulfoldi orszagok
aruin sajatos, az adott orszag hivatalos abraja mutatja az eredetiséget.

A biotél meg kell kiilénboztetni a natur vagy reform terméket, mely nem
tartalmaz tartositoszert és egyéb mesterséges anyagot, azonban a bio
termékekre jellemzd egyéb kovetelményekkel nem rendelkezik.
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e A mezdgazdasagi technoldgia, mar a szaporitbanyagoktdl kezdve, a tulzott
mltragyazas, a novényvéddszerek haszndlata, az allatok antibiotikumokkal
valé kezelése, a nem megfelel6 mindségli takarmanyozas kihat a
mezdgazdasdgi termékek mindéségére. Az élelmiszeripari feldolgozas,
technoldgia, a mesterséges anyagok, tartésitészerek alkalmazdasa, valamint
olyan egyéb alkoték felhaszndlasa, amelyek a termék killemi tulajdonsagait
befolyasoljak, a termékeket jobban eladhatéva teszik, pl. szinezékek, aromak,
allagstabilizatorok, amelyek anyagoknak az egészségre gyakorolt karos
hatdsa tobb esetben mar bizonyitott, vagy megkérddjelezheté. Sok
adalékanyag élettani hatasanak vizsgalata van folyamatban Magyarorszagon
és a vilag tobb orszagaban is.

e A probléma lényege abban all, hogy az emberek azzal a taplalékkal, amit
naponta bevisznek a szervezetilkbe, nem szolgaltatjdk annak azokat az
alapelemeket, amikre szikségiik lenne. Emiatt pedig az immunrendszerben
rések keletkeznek, és az egyszerl betegségekt6l kezdve (pl. natha) a
komolyabbakig (pl. rak) barmelyik elé6fordulhat. 5

- Ellenérzés és tanusitas

A Biokontroll Hungdria Nonprofit Kft, tobb mint egy évtizede végzi
Magyarorszagon a gazdalkodok és az &koldgiai termék eldallitds tobbi
szereplGjének ellenérzését és tanusitasat. A kft. tulajdonosa a Magyar Biokultlra
Szovetség, mely abb6l a mozgalomb6él nétte ki magat, amely hazankban
uttoréként kezdett el munkalkodni a biogazdalkodas, a biotermék-fogyasztas
elémozditasa, népszerlsitése és széles korl elterjesztése érdekében. A
biotermékek el6allitdsat vilagszerte, igy az Eurdpai Unidban is, teriiletenként
egységes elGirasok szabdlyozzdak [79/2009 (VI. 30.) FVM rendelet. a
mez6gazdasagi termékek és élelmiszerek dkoldgiai gazdalkodasi kévetelmények
szerinti  tanUsitasdnak, eldallitasdnak, forgalmazdsanak, jel6lésének és
ellen6rzésének részletes szabdlyairol].

Az ellen6rzés feladata nem az, hogy a terméket bevizsgaljdk egy
laboratoriumban, és ha mindenféle veszélyesnek itélt szermaradvanytél
mentesnek taldljak, akkor kimondjak, hogy az bio, hanem az el6allitas
folyamatanak ellenérzése.

5 http://www.szantal.hu/index.php?link=news%2Fnews.php&parentid=389&topic=5

2010.08.21.
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A gyakorlatban: torténd lebonyolitasa, els6 lépésként a bioterméket eléallitani
vagy forgalmazni kivané személy vagy cég szerz6déskotéssel és bejelentkezési
lap kitoltésével be kell, hogy jelentkezzen a Biokontroll Nonprofit Kft.—-hez, mint
ellen6rz6 szervezethez. Ekkor minden olyan informaciét megkap, melyre a
késbbbiek soran sziiksége lesz, igy a bejelentkezéshez sziikséges adatlapot, az
lzemtervet, a szerzédést, a feltételrendszert és egyéb tdjékoztatéd
dokumentumokat, valamint a szikséges formanyomtatvanyokat megkap,
melyeket az elkdvetkezé id6szakban tevékenysége soran folyamatosan és
pontosan vezetnie kell. A szerzédéskotéssel egy idében vagy a szerzédésben
meghatarozott idéponttél az elbirdsokat teljes mértékben be kell tartania.
Novénytermesztés és allattenyésztés esetén Un. atallasi idére van sziikség ahhoz,
hogy a termék okoldgiai jeloléssel forgalmazhatd legyen, de ez idé alatt is mar
minden el6irdst maradéktalanul be kell tartania. Minden partner esetén évente
legalabb egy alkalommal atfogdan, el6re egyeztetett idépontban a helyszinen
ellendrzik az elGallitasi folyamatot. Esetenként tovabbi bejelentett (vagy be nem
jelentett) ellendérzések is torténhetnek. Az ellen6rzés és értékelés utdn kovetkezik
a tanusitas, természetesen az ellendr altal készitett ellendri jelentésben foglalt
informaciék, Osszegydjtott adatok alapjan. A mindsité tanusitvany az eldéallité
nevére szOl, az altala végzett, ellen6rzés alatt all6 tevékenységre és a
dokumentum mellékletében megtaldlhaté az 6sszes olyan termék felsoroldsa,
mely 6kolégiai (vagy atdllasi) jeloléssel forgalmazhaté. A tanusitvany alapesetben
a kovetkezé év végéig, vagy az Uj tanusitvany kiadasaig érvényes.6

6. A diétas taplalkozas, a diétas és diétat kiegészité termékek fajtai,
ezen élelmiszerekkel szemben tamasztott kovetelmények,
jogszabalyi eléirasok

A hazai lakossag 15-20%-a szorul kilénb6z6 koéros betegségek, allapotok miatt
diétara. A testsulytobblet miatt ennél joval tébb szorul diétara.

Célja: a szervezet kilonb6z6 igényeinek fedezése, a karosité taplalkozasi tényezdk
tavol tartasa. Kimélé hatasunak kell lennie.

A gyogy-élelmezésben minden szervezet egyéni diétat igényel, kora, neme,
taplaltsagi foka, betegségének stadiuma, és egyéb tényezbk alapjan

A diétara szoruldk 80-90%-anak igényeit ki lehet elégiteni.

Kiindulépont az alapétrend. A valtozds ett6l 0Osszetételben (energia-,
tapanyagtartalom), ételkészitési eljarasok szerint (konzisztencia) térnek el.

A diétas taplalkozas f6 csoportositasa:

e Tdpanyag-tartalom szerint:
o alapétrend,

6

http://www.biokontroll.hu/cms/index.php?option=com_content&view=category&layout=blo
gkid=224&lItemid=74&lang=hu 2010.08.21.
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o energia-, vagy fehérjebd,
o energiaszegény,

o fehérjeszegény,

o  zsirszegény,

o cukorbetegek étrendje.
Etelkészitési eljdrdsok szerint:
o folyékony,

o pépes,

o rostszegény,

o koénnyli-vegyes,

o rostdus.

Az orvosi kezelés soran a diétat pontosan el8irjak

A leggyakrabban fellépo betegségek, amelyek diétat igényelnek, a teljesség
igénye nélkil: a cukorbetegség, daganatos betegségben szenvedék, koszvény,
lisztérzékenység, magas vérnyomas, tejcukor érzékenység, gyomor, maj,
vesebetegség, magas  koleszterinszint, - csontritkuldas, csonterGsités,
fogydkura, kiulonbozé allergias betegségek. A mar szinte népbetegségnek
szamitd cukorbetegség az egyik leggyakoribb és az élelmiszeriparban és
élelmiszerkereskedelemben is megtalalhaté diétas taplalkozdson. Az 1-es
tipusi diabétesz megel6zése ma még megoldatlan. A 2-es tipusu
cukorbetegségre valé hajlam oroklédhet, de diabétesz csak a kdaros kilsé
tényez6k (energiadus taplalkozds, mozgasszegény életmod, dohdnyzas,
alkoholfogyasztds) hatasara alakulhat ki. Diétas taplalkozas mindét esetben
fontos, de kiulénosen a 2-es tipusunal lehet hatékony eredményt elérni,
kézben tartani a betegséget a helyes diétas taplalkozassal
o A cukorbetegség egyensulyban tartdsdnak feladatai:
Betegtdjékoztato: a legalapvetSbb eszkoze a diabétesz gondozasanak. Azt
jelenti, hogy a cukorbeteg mindazt megtanulja, ami a diabétesz
karbantartasahoz sziikséges.
Etrendi kezelés (diéta): csak az egészséges taplalkozasba ill6
élelmiszereket szabad fogyasztani, meghatdrozott napszakaszokban
étkezni, és a napi tdjékoztatét egyénre szabottan kell elosztani. A legtobb
2-es tipusu cukorbeteg szamara a legfébb étkezési szempont kell, hogy
legyen az elfogyasztott étel alacsony energiatartalma, hiszen csak
energiaszegény étrend segitségével szabadulhatnak meg a sulyfeleslegtél,
vagy tarthatjdk meg kivant testsulyukat. A cukorbeteg szinte mindent
fogyaszthat cukron, zsiron és alkoholon kiviil. Fizikai aktivitas (tréning):
fontos a rendszeresség!
Hetente legaldbb haromszor, minimum 30 perc mozgas sziikséges!
Leginkabb az intenziv gyaloglas ajanlott!
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Gydégyszeres kezelés: az 1-es tipusu diabéteszben, az életben
maradashoz naponta inzulin adasara van sziikség. A 2-es tipusu
cukorbetegségben kiilonb6zé hatasmechanizmusi tablettak széles
valasztéka all rendelkezésre, de egy id6 utan a normalishoz kozelité
vércukorszint eléréséhez az inzulin mar nem nélkilézheté. Az inzulin
lehet6vé teszi, hogy a cukor a vérb6l az izom vagy vérsejtekbe
bejuthasson. Anyagcsere Onellen6rzés: ez a vércukor - beteg altal torténd
- rendszeres mérését, valamint a vizeletben megjelend cukor és aceton
kimutatasat jelenti.

7. Taplalék-kiegészitok, étrend-kiegészitdk min@ségi
kovetelményei, jogszabalyi eléirasok

A 37/2004. (IV. 26.) ESzCsM rendelet szerint az étrend-kiegészit6k olyan
élelmiszerek, amelyek koncentralt formaban tartalmaznak tdpanyagokat, egyéb
taplalkozasi vagy élettani szempontbdl fontos anyagokat, kilon-kilon, esetleg
kombinaltan.

Az étrend-kiegésziték jelolése, megjelenitése, hirdetése nem allithatja, vagy
sugallhatja, hogy a valtozatos, kiegyensulyozott étrend nem alkalmas a sziikséges
tapanyagok bevitelére.

A termékben |évé tapanyagok, taplalkozasi, vagy élettani hatdsi anyagok
mennyiségét a termék jelolésén szamszerlien kell feltliintetni a termék javasolt napi
adagjara vonatkoztatva. A vitaminokra és asvanyi anyagokra vonatkozé informaciét a
napi beviteli referenciamennyiség (RDA) szazalékaban is meg kell adni. 7

8. Vonatkoz6 fontosabb jogszabalyok felsorolasa:

79/2009 (VI. 30.) FVM rendelet a mezégazdasagi termékek és élelmiszerek 6koldgiai
gazdalkodasi kovetelmények szerinti tanusitasanak, eléallitasanak, forgalmazasanak,
jelolésének és ellendrzésének részletes szabalyairdl.

A Bizottsdag 1235/2008/EK rendelete a 834/2007/EK tanacsi rendeletben az
o0kolégiai termékek harmadik orszagbol szarmazd behozataldra elGirt szabdlyozas
végrehajtasara vonatkozé részletes szabalyok meghatarozasarol.

A Bizottsdg 889/2008/EK rendelete az Okolégiai termelés, a cimkézés és az
ellen6rzés tekintetében az okoldgiai termelésr6l és az oOkoldgiai termékek
cimkézésérdl szolé 834/2007/EK rendelet részletes végrehajtasi szabdlyainak
megallapitasarél.

A Tanacs 834/2007/EK rendelete az okoldgiai termelésrél és az okoldgiai termékek
cimkézésérdl és a 2092/91/EGK rendelet hatalyon kivil helyezésérél

7 http://www.vitaminbank.hu/ismerkedes/ismerkedes.php 2010.08.19.
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- 24/2003. (V. 9.) ESzCsM rendelet a specidlis gydogyaszati célra szant tapszerekrdl

- 19/2004. (ll. 26.) FVM-ESzCsM-GKM egyittes rendelet az élelmiszerek jelolésérdl

- 68/2007. (VIl. 26.) FVM-EUM-SZMM egyittes rendelet az élelmiszer-eldallitas és
forgalomba hozatal egyes élelmiszer-higiéniai feltételeirél és az élelmiszerek
hatdésagi ellenbérzésérdl

- A 178/2002/EK rendelet értelmezése (Nyomon kovetés)

9. A termékek bolti forgalmazasanak feltételei, jogszabalyi eldirasai

- 2008. évi XLVI. Torvény az élelmiszerlancrdl és hatosagi feliigyeletérdl

- 210/2009.(1X.29.) Korm.rendelet a kereskedelmi tevékenységek végzésének
feltételeirdl

- 68/2007(VIl. 26.) FVM-EiM-SZMM egyiittes rendelet az élelmiszer-eléallitas és
forgalomba hozatal egyes élelmiszer-higiéniai feltételeirél és az élelmiszerek
hatésagi ellendrzésérdl

- 2008. évi XLVI torvény az élelmiszerlancrél és hatésagi feligyeletérdl

- 19/2004(l. 26.) FVM-ESzCsM-GKM egyiittes rendelet az élelmiszerek jelolésérdl

- 57/2010. (V. 7.) FVM rendelet Az élelmiszerek forgalomba hozataldnak, valamint
eléallitasanak engedélyezésérdl, illetve bejelentésérdl

- Magyar Elelmiszerkényv (Codex Alimentarius) 1-2-18/1993 (HACCP alkalmazasa)

Osszefoglalas, 6sszefoglalasként valasz a felvetett esetre

Taplalkozasunk terén, a helyes és korszerl( taplalkozas ismérvei allandé valtozasban vannak,
megosztjdk Ugy az emberek hozzaalldsat, esetenként az egészségligyben dolgozd
szakembereket véleménye is eltéré. Ujabb nézetek keriilnek el6térbe, illetve rendszeresen
bizonyitjdk be az élelmezésben felhaszndlt segéd és adalékanyagrél azok karos, ha nem is
egyértelmien, de a szervezetre gyakorolt nem megfelelé hatdsmechanizmusat.

Sok esetben a nem megfelel6 piaci verseny okozta félretdjékoztatds eredményez egyes
anyagoknal szinte panikszer( helyzetet, a reklamok adnak a fogyaszték és vasarlok részére
valés vagy tobb esetben félrevezet6 tdjékoztatast.

Kiulénosen fontos a diétas vagy diétat kiegészité termékek vasarlasa, fogyasztasa esetében a
fogyasztd kezel6orvosanak utmutatasait betartani, de taplalék kiegésziték, vitamin és egyéb
készitmények alkalmazasanal szakember tanacsat kérni. A tdjékozott és képzett kereskedd
is adhat tanacsot, elsésorban Utmutatast arra, hogy a kereskedelemben kaphato termékek
vasarlasanal a termék alkalmazasardl sz4l6 tajékoztatot hol taldlja, mit figyeljen a csomagold
anyagon feltlintetett jeloléseken, tdjékoztatoét, kihez forduljon a tanacsért tajékoztatasért.
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TANULASIRANYITO

1. feladat

Gondolja at, hogy milyen feladatokat kell ellatnia munkdja soran, az aruk csoportositasanak,
céljuknak megfeleléen, milyen tandcsokat kell adnia, hogy a vevéknek irdnymutatasul
szolgdljanak a korszer( tapldlkozas megvaldsitasahoz, és igény esetén megfeleljenek a
diétas termékekre szoruldknak is.

A szakmai informaciétartalom elolvasadsa utan készitsen révid vazlatos jegyzetet

2. feladat

1. Egy cukorbeteg vasarlé segitséget kér Ontél, mivel édesitészert és csokolddét szeretne
vasarolni. Kisérje a diétds termékeket elkilonitetten tartalmazé pulthoz, segitsen valasztani
és adjon Utmutatast, a termékeken feltiintetett adatok értelmezéséhez, felhasznaldsahoz.

Tanulétarsaval modellezze ezt a helyzetet

3. feladat

2. Okoldgiai gazdasagbol érkezé terméket vesz at az uzletben, ajanlania kell a termékeket.
Beszéljen a vevének, hogy a termék miért szamit bio-nak, Ajanljon egy bio gazdasagbdl
érkez6 paradicsomot, vagy a 6ko-hisiizembél szarmazé kolbaszt.

Tanuldparjaval modellezze ezt a helyzetet
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4. feladat

3. Egy vasarlé kérésére magyarazza el, hogy miért egészségesebbek a nyers zoldségek és
gyimolcsok, az ételkonzervek és a cukrot tartalmazé beféttekkel szemben, illetve miért
egészségesebb a magas korpatartalmua kenyér a fehér kenyérnél?

Nem sziikséges ez a mezd.

Javaslom, hogy tanulotarsaval parban modellezze a helyzetet a tanuld, pl. gybzze meg tarsat arrdl, hogy

tizoraijahoz vasaroljon rostos péksiiteményt és paprikat is.

Megoldas:

1. Feladat

Az édesitészerek mesterséges alapanyagbol késziilt termékek, forgalomba keriilnek
folyékony, tabletta, por vagy granulatum formaban. Amennyiben cukorbeteg fogyasztja fel
kell hivni a figyelmét a csomagoldanyagon feltlintetett szénhidrat tartalomra, amelyet a
kezel6orvos altal meghatdrozott O0sszesen fogyaszthaté szénhidrdt mennyiségbe be kell
szamitani. Néhany édesitészer szorbitot tartalmaz, amely az arra érzékenyeknél
bélmiikoddési zavarokat okozhat, a csomagoldéanyag az ajanlott mennyiséget tartalmazza.
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A diétas csokoladék széles valasztéka talalhaté meg a gyartok listajan. Az ét-, a tej, és a
toltelékes csokoladék formajaban egyarant. Valamennyi mesterséges édesitészerrel késziil,
tehat cukorbetegek fogyaszthatjdk. A termék csomagoléanyagan feltiintetett oOsszetételi
jellemzékés féként a szénhidrat tartalomra kell a vasarlé figyelmét felhivni, a beteg 6sszes
napi szénhidrattartalom szamitasahoz. A toltelékes termékeknél tdjékoztatni kell, hogy a
termék egyéb jarulékos anyagot, zsiradékot is tartalmaz.

2. Feladat

A bio-termékek eldallitasanal mar a névénytermesztés és az allattartds soran és a termék
élelmiszeripari feldolgozasakor a gazdalkodék illetve a gyartok nem hasznalnak semmilyen
miutragyat, mérgezd permetszert, génkezelt szaporitdanyagot, tartésitoszert, adalékanyagot
stb. Vagyis a bio-taplalék teljességgel természetes alapanyagokat tartalmaz, toxikus
anyagot nem.

A novényi kartevéket természetes eredetli szerrel permetezik, vagy kézzel szedik 6ssze, az
allatokat csak behatarolt, szennyezédésmentes teriileten legeltetik, vagy etetik, a terméket
pedig szigoruan csak természetes alapanyagokbél szennyezédésmentesen allitjak eld.

Az ajanlott paradicsom és kolbasz tehat rendelkezik a Biokontroll Kht. altal kiallitott
érvényes Tanusitvannyal, amely az el6allité nevére szél, az altala végzett, ellendrzott
tevékenységre jogositja, a dokumentum mellékletében megtalalhaté az 6sszes olyan termék
felsoroldsa, mely 6kolégiai (vagy atdllasi) jeloléssel forgalmazhaté.

Tehat a paradicsom mitrdgyamentes talajban, megfelel6 szaporitdéanyagbdl,
vegyszermentes novényvédelemmel, elGirt betakaritds és tarolas utan kerilt forgalomba.

A kolbasz eldallitaisahoz az 6ko-gazdasdag feltételeinek megfelelé his alapanyagbdl késziilt
a termék, nem tartalmaz dallomanyjavitot, tartositdszert, az adagolt fliszerek és egyéb
segédanyagok is természetes eredetliek, megfelelnek a bio-termékek kovetelményeinek. Az
alkalmazott fiistolési eljaras, a fiustoléshez haszndlt anyagok is megfelelnek a Biokontroll
Kht. elGirasinak.

3. feladat
A nyers gyimolcsok és zoldségek magas vitamin és asvanyi anyag tartalmuak.

A tartositasi, feldolgozasi eljaras sordn vitamin tartalmuk nagy része elveszik, dsvanyi anyag
tartalmuk csokken.

A konzervek nagy része Aallomanyjavitékat, 4llag-stabilizatorokat, tartdsitészereket
tartalmaz, amelyek nagy részének élettani, az egészségre gyakorolt hatdsa még nem
tisztazott, a beféttek cukortartalma magas, amely szintén nem szolgdlja az egészséges
taplalkozas kritériumait. Az ételkonzervek nagy része tovabba hozzaadott zsiradékot is
tartalmaz.
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A fehérkenyér alapanyagaul szolgalé fehér liszt eldallitasa soran csak a magbelsébdl nyert
liszt keriil felhaszndlasra, amely nagy része fehérje, az egészséges taplalkozast szolgald
vitaminok, asvanyi anyagok a héjban vagy kozvetlen a héj alatt illetve a csirdban talalhatok.
A malmi technoldgiaval a fehér liszt esetében a hasznos anyagok nagy része eltavolitasra
keril. A barna lisztbdl késziilt, magas korpatartalmuik kenyerek tartalmazzak a fent emlitett
hasznos anyagokat, igy a bel6lik készilt termékek élettani hatasa is jobb. A korpatartalom
miatt magas az emészthetetlen ballasztanyagok mennyisége, igy szolgdljak a fogyokuras
taplalkozast, és jotékony hatdssal vannak a bélmikddésre.

A vasarlasndl fel kell hivni a vevé figyelmét, a csomagoldéanyagon feltlintetett termék
o0sszetételre, ara, hogy magas kidrlés( lisztet tartalmaz. Esetenként a termék sotétebb bélzet
szinét szinez6anyag biztositja, a gyarténak ebben az esetben kotelessége feltlintetni, hogy
természetes szinezdanyagot (pl. malatat) tartalmaz, amely engedélyezett adalékanyag
0sszetevlje, de az egészséges taplalkozas szempontjabol megtéveszto lehet.
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|1 . feladat

Melyek az élelmiszerek épitéanyagai?

2. feladat

Mi a fehérje, mitél fligg a szervezet fehérjeigénye?
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3. feladat

Milyen szerepet jatszanak a zsirok a taplalkozasban?

4, feladat

Csoportositsa a szénhidratokat!

5. feladat

Csoportositsa a vitaminokat élettani hatasuk alapjan! Mi a hidnybetegség?
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6. feladat

Mutassa be, mi az asvanyi anyagok szerepe a szervezet fenntartasaban!

Soroljon fel néhany élettanilag fontos asvanyi anyagot!

7. feladat

Mutassa be a legfontosabb tapldlkozas élettani folyamatokat, az élelmiszer uatjat a
szervezetben!
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8. feladat

Mit jelent az egészséges taplalkozas, mi a 12 pont Iényege?

9. feladat

Mi a korszerd taplalkozas lényege? Mi a piramis részeinek taplalkozas élettani jelent6sége?
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| 10. feladat

Hatarozza meg, hogy mi a biokultira, mi szamit bioterméknek? Soroljon fel néhany anyagot,
vagy tevékenységet, amelyek jelenléte kizarja, hogy a terméket bioterméknek nevezziik!

11. feladat

A biotermékek ellenérzése mire terjed ki?

12. feladat

Mit jelent a diétds taplalkozas? Soroljon fel néhany diéta tipust!
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13. feladat

Milyen élelmiszer szamit taplalék kiegészitének? A jelolésre milyen eléirasok vannak?

14. feladat

Igaz (I) - Hamis (H) - Jel6lje be a kérdésekre adott vdlasznak megfelel6en!

Kérdés Igaz Hamis

0] H

A D vitamin vizoldhat6 vitamin?

A biotermék tartalmazhat-e mesterséges aromat és szinezéket?

A barna kenyér tartalmazza a blizaszem héjészeit, a korpat?

A keményit6 szénhidrat?
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A cukorbeteg fogyaszthat répacukrot?

A méz egészségesebb, mint a kristalycukor

A zsiros hus, a disznézsir fogyasztdsa elényds

A C-vitamin hianybetegsége a skorbut
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MEGOLDASOK

| 1. feladat

Az élelmiszerek mezdgazdasagi eredetl (ndvényi, allati) vagy asvanyi eredetli nyersanyagbél
és adalékanyagbdél emberi fogyasztasra eldallitott készitmény. Nyers (eredeti allapotaban),
vagy technoldgiai vagy konyhatechnoldgiai eljardsnak alavetett feldolgozott termékek .

Tapanyagok, amelyek a szervezetben képesek hasznosulni.

Elelmiszereket felépité anyagok: viz, fehérjék (épitSk), szénhidratok, zsirok (energiat adok),
vitaminok, asvanyi anyagok (védé tapanyagok)

2. feladat

A fehérjék osszetett molekulak, un. aminosavakbél épiilnek fel. A fehérjék felépitésében 20
féle aminosav vesz részt. Esszencidlis aminosavak (9 féle), amelyet a szervezet nem vagy
csak elégtelen mennyiségben képes eldallitani.

Elsérendi fehérjék - teljes értékd fehérjék (komplett), valamennyi esszencidlis aminosavat a
megfelel6 mennyiségben tartalmazzak, a megfelelé aranyban, egyediili fehérje forrasként is
elegendék (pl. tojas, tej, has, hal)

Mdasodrendl fehérjék - nem megfeleld bioldgiai értékid fehérjék (inkomplett), 6nmagukban
elégtelen fehérjeforrasok, nagyrészt novényi fehérjék.

Fehérjesziikséglet

Elettani fehérjeminimum: az a legkisebb fehérjebevitel, amellyel a szervezet
nitrogénegyensulya éppen elérhetd, megegyezik a vizelettel, széklettel, verejtékkel, és egyéb
modokon iritett nitrogén mennyiségével.

Ajanlott fehérjebevitel: gyermekek fehérjesziikségleténél a bevitt fehérjének fedeznie kell a
novekedéshez sziikséges mennyiséget, felnbttek fehérjesziikségletét meghatdrozza a
fehérjék emészthet6sége, a taplalkozasi szokasok és azok Osszetétele. Az idGsek
fehérjeszikségleténél figyelembe kell venni, hogy az életkor el6rehaladtaval valtoznak az
életfunkciok, a fizikai aktivitas, de csokken a fehérje hasznosulasa.

3. feladat

Zsirok:
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A zsirok a novényi és allatvilagban egyarant el6forduld, vizben oldhatatlan, nagy molekulaja,
magas energiaértékli szerves vegyiletek. Energiat ad, hdszigeteld, a bels6é szerveket védi,
vitaminok olddészere (zsiroldhato vitaminok), tartalék tapanyag

Az étkezési zsiradékokat alkotd zsirsav lehet telitett vagy telitetlen. A telitett zsirsavak
olvadaspontja viszonylag nagy, sok telitett zsirsavat tartalmazé zsiradékok
szobahdémérsékleten szilardak, pl. vaj, zsiros husok, sertészsir, emelik a vér
koleszterinszintjét, a szivbetegség. A telitetlen zsirsavak olvadaspontja viszonylag alacsony,
zsiradékuk szobahémérsékleten folyékonyak, azaz olajok. Telitetlen zsirsavakban gazdagok
a novényi olajok (olivaolaj), és az olajos magvak (napraforgd, dié, mogyoré, egyes halak a
szervezetre jotékony hatasl, un. omega-3 zsirsavat tartalmaznak).

Az allati eredetl zsiradékokban a telitett zsirsavak vannak nagyobb mennyiségben jelen,
mint a névényi eredetliekben pedig a telitetlen zsirsavak.

4, feladat

A szénhidratok: szénbdl (C), oxigénbdl (O) és hidrogénbdl (H) allo vegyiiletek. Szénhidratok
kozé tartoznak a cukrok, keményitd, celluléz is. Monoszacharidok (sz6l6cukor,
gylimolcscukor), oligoszacharidok (répacukor, tejcukor, malatacukor), poliszacharidok
(keményitd, pektin, celluléz).

Az egyszerl cukrok vizben joél oldédnak, édes izliek (pl.. szélécukor, répacukor). A
poliszacharidok (6sszetett cukrok) nem édes izliek, vizben nem vagy nagyon rosszul
oldédnak (a keményité - gazdag a gabonafélék, burgonya, kukorica, rizs, a pektin -
természetes zselésitd, kocsonyasité anyag, a celluléz - a névényiek sejtfalanak épitéanyagai,
emészthetetlen, ballasztanyagok)

5. feladat

Vitaminok: szerves vegyiiletek, amelyeket a szervezet altalaban nem tud elédllitani, energiat
nem szolgdltatnak, de a szervezet anyag és energiaforgalmanak zavartalan lebonyolitdsdhoz
nélkilézhetetlenek.

- Vizben old6do vitaminok (naponta pétolni kell!): B vitaminok (B1, B2, B12, folsav, kolin,
niacin, pantoténsav, biotin), C-vitamin;

- Zsirban oldddo vitaminok (elraktarozodik): A vitamin, D vitamin, E vitamin, K vitamin

Hianybetegség: amennyiben a tdplalkozads hosszabb ideig vitaminszegény, el6bb-utébb
stlyos élettani elvaltozasok, uUgynevezett hianybetegségek mutatkoznak. Ha valaki
kiegyensulyozottan és valtozatosan étkezik - nem esik tulzasokba és nem tart semmilyen
kulénleges diétat -, akkor nem kell félnie, hogy barmiféle vitamin hianya alakul ki nala. Ha
azonban diétazik - fogydkuarazik, cukorbeteg, vegetdrianus, stb. -, akkor érdemes
odafigyelni, hogy mennyi vitamin jut a szervezetébe. Ehhez persze tudni kell melyek a
legfontosabb vitaminok és azokat, mely ételek tartalmazzdk, melyek a legfontosabb,
létsziikségletl vitaminok hidnybetegségei és milyenek azok jellemzé6 tiinetei.
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6. feladat

Az asvanyi anyagok olyan szervetlen vegyiiletek, amelyek novények és allatok kozvetitésével
a talajbdl jutnak a szervezetiinkbe. A sejtek felépitéséhez, miikodéséhez sziikséges
nélkil6zhetetlen tapanyagok. Részleges vagy teljes hianyuk - a vitaminokhoz hasonléan -
stlyos anyagcserezavarokhoz, jellemz6 hianytinetekhez vezetnek. Az asvanyi anyagok
kémiailag stabil vegyiiletek, de a konyhatechnoldgia sordn mennyiségileg jelentés csdkkenés
tapasztalhato (tisztitas, dztatds, mosas)

Pl.: natrium, kalium, kalcium, magnézium, foszfor, vas, jéd, réz, cink, szelén, fluor

7. feladat

A taplalkozas élettani folyamatai:

A taplalék: a szajbol, a nyel6csévon at jut a gyomorba, ami a taplalék szamdara nem mas,
mint egy "savfiirdé", ahol a gyomorsav hatasara megkezdédik az étel emésztési folyamata -
milyenségétél fiiggéen - 2-5 orat tolt itt.. Onnan a vékonybélbe jut, ahol a mdj, a
hasnydlmirigy és a vékonybél emészténedvei lebontjak a taplalékot, ami a vékonybél falan at
felszivodik a vérbe. A vékonybél belsé felszinét bélbolyhok boritjak, amik teniszpalya
nagysagu felszivo feliiletet hoznak létre. Attdl fliggéen, hogy mit ettiink - mennyire volt
kdnnyen vagy nehezen emészthet6 az étel - 3-5 orat idézik itt a taplalék. Aztan a
vastagbélben halad tovabb, ahol tovabbi 7-10 6rat tolt. Itt emésztés mar nem torténik, csak
a viz és az ionok felszivédasa torténik. A vékony és vastagbél egyiittes hosszuk elérheti a 9
métert is. Végil a nem hasznosithato részek a végbélben 6sszegylilve 12-20 éra elteltével a
végbélnyilason keresztil tavoznak - széklet formajaban.

8. feladat
Az egészséges taplalkozas 12 pontjanak lényege:
1. Minél valtozatosabban, minél tobbféle élelmiszerbdl, késziiljenek az ételek

2. F6zéshez, siitéshez inkdbb margarint vagy olajat hasznaljunk, részesitsiik elényben a
g6zolést, parolast, a rantassal szemben a habarast.

3. Kevés soval készitstik az ételeket,
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4. Csak étkezések befejezd fogasaként, hetenként legfeljebb egyszer-kétszer egyiink
édességeket, siiteményeket, soha ne étkezések kozott, féleg nem helyette. Eteleinket
egyaltalan ne, legfeljebb nagyon csekély mértékben cukrozzuk. Ne szoktassuk a
gyermekeket az édes iz szeretetére.

5. Naponta fogyasszunk mintegy fél liter tejet vagy ennek megfeleld tejterméket.

6. Rendszeresen, naponta tobbszor is egylnk nyers gyimolcsot, zoldségfélét (salatanak
elkészitve, erre télen is van mod), parolt f6zeléknovényt, zoldséget.

7. Asztalunkra mindig keriljon barna kenyér. Kéretként vagy a fogas alapjaként inkabb a
burgonyat és a parolt zoldségféléket valasszuk a rizs vagy a tészta helyett.

8. Naponta négyszer-otszor étkezziink. Egyik étkezés se legyen tulsagosan bdséges vagy
nagyon kevés:

9. A szomjusag legjobban ivovizzel olthaté. Az alkohol karos, a szeszes italok
energiafelesleget jelentenek. Gyermekeknél a legkisebb mennyiségben is tilosak.

10. A helyes taplalkozas nem jelenti egyetlen ételnek, élelmiszernek a tilalmat sem, azonban
célszerli egyeseket elé6nyben részesiteni, masok fogyasztasat csdkkenteni. Nincsenek tiltott
taplalékok, csak keriilendé mennyiségek!

11. A helyes taplalkozas kedvezd hatdsait hatékonyan egésziti ki a dohanyzas teljes
mell6zése, a rendszeres testmozgas.

12. A helyes taplalkozas fedezi a szervezet minden élettani folyamatanak energia- és
tapanyag-felhasznaldsat. Cél a kivanatos testtomeg elérése.

9. feladat

A korszerl taplalkozas lényege, hogy az emberi szervezet tokéletes miikodéséhez
elengedhetetlen, a kilonféle tdpanyagokat mennyiségi és mindségi szempontbdl egyarant
kedvezo 6sszetételben juttassuk be az ételeket a tapldlkozas soran, amely fedezi a
szervezet: energiasziikségletét, testépitéanyag sziikségletét, novekedéshez sziikséges
alkotékat, szabdlyoz6-, és védéfunkcidkat ellatd tdpanyagok sziikségletét.

A fizikai  aktivitas energiasziikséglete  életmddtédl, a  munkavégzéstdl  fiigg.
Energiaszolgdltatas szempontjabol, az egyes tdpanyagokbél felszabadulé energiamennyiség
a mérvadd, ezért a taplalkozas egyik alaptérvénye hogy az egyes tapanyagok
energiaértékiiknek megfelel6 aranyban helyettesithetik egymast. De tudni kell, hogy az
egyoldall taplalkozas nem elényds, sét stlyos hidnybetegségek okozédja is lehet.
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Minél valtozatosabban, minél tobbféle élelmiszerbdl, kiulonbozé ételkészitési modok
felhasznalasaval allitsuk 0ssze étrendiinket, A korszer( taplalkozas alapveté feltétele a
helyes taplalkozasi kultdra. A helyes taplalkozas nem jelenti egyetlen ételnek, élelmiszernek
a tilalmat sem. Az ételek mennyiségében és minéségében a valtozas a kedvez6bb
Osszetételd, tdpanyagokban, rostban gazdag, de konnyi ételek felé kell, hogy eltolodjon.

10. feladat

A biokultdra jellemz6i: a novénytermesztés és az allattartds, illetve a termék el6dllitasa
kapcsan a gazdalkoddk vagy a gyartdok nem haszndlnak semmilyen mdtragyat, mérgezé
permetszert, génkezelt szaporitéanyagot, tartésitdészert, adalékanyagot 'stb. Vagyis a
biotaplalék teljességgel természetes alapanyagokat tartalmaz, toxikus anyagot pedig nem.
Pl.: a novényi kartevéket természetes eredetli szerrel permetezik, vagy kézzel szedik 0ssze,
az allatokat csak behatarolt, szennyezédésmentes teriileten legeltetik, vagy etetik, a
terméket pedig szigorian csak természetes alapanyagokbdl szennyezédésmentesen allitjak
elé.

Anyagok, amelyek kizarhatjak a bio- megnevezést: génkezelt szaporitbanyagok, mitragyak,
a novényvéddbszerek, az allatok antibiotikumokkal valé kezelése, a nem megfelel6 minéségli
takarmanyozdas,. Az élelmiszeripari feldolgozas, technoldgia esetében a mesterséges
anyagok, tartdsitészerek alkalmazasa, ‘'mesterséges szinezékek, allomanyjaviték,
allagstabilizatorok, mesterséges aromak.

11. feladat

A termeld, az el6allité a termék cimkéjén logébval és kifejezéssel jelzi bio-mindsitését, vagyis
a termék ellenérzott. Magyarorszagon a Biokontroll Kft. tesz eleget ennek a kévetelménynek,
mig a kulféldi orszdgok aruin sajatos, az adott orszag hivatalos dabrdja mutatja az
eredetiséget. A Biokontroll Hungaria Nonprofit Kft, tobb mint egy évtizede végzi
Magyarorszagon -a gazdalkodék és az okoldgiai termék eldallitds tobbi szerepléjének
ellenbérzését és tanusitasat. Az ellenérzés egy gondos és folyamatos vizsgalat, amellyel
biztositjak, hogy a bioterméket a jogszabalyoknak megfelel6 médon allitottdk el6. Az
eléallité a bejelentkezéskor adatlapot allit ki, Gzemtervet, szerz6dést, a feltételrendszert és
egyéb tdjékoztaté dokumentumokat, egyéb formanyomtatvanyokat allit ki, melyeket az
elkdvetkez6 id6szakban tevékenysége soran folyamatosan és pontosan vezetnie kell. A
Biokontroll minden partnerét évente legaldbb egy alkalommal atfogdan, elére egyeztetett
(vagy be nem jelentett) idépontban a helyszinen ellendrzik, vizsgdlja az elGallitasi
folyamatot. A Mindsité Tanusitvany az el6allité nevére szoél, az altala végzett, ellenérzés alatt
allé tevékenységre és a dokumentum mellékletében megtaldlhaté az 6sszes olyan termék
felsorolasa, mely okoldgiai jeloléssel forgalmazhat6. A tanusitvany alapesetben a kovetkezé
év végéig, vagy az Uj tanusitvany kiadasaig érvényes.
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| 12. feladat

A diéta célja a szervezet kilonb6z6 igényeinek fedezése, a karosité taplalkozasi tényez6k
tavol tartasa. Kimélé hatasinak kell lennie. A gyogy-élelmezésben minden szervezet egyéni
diétat igényel, kora, neme, taplaltsagi foka, betegségének stadiuma, és egyéb tényezdk
alapjan A diéta kiindulépontja az alapétrend. A valtozas ett6l Osszetételben (energia-,
tapanyagtartalom), ételkészitési eljardsok szerint (konzisztencia) térnek el. Az orvosi kezelés
sordn a diétat pontosan eléirjak. A hazai lakossag 15-20%-a szorul kiulonb6zé koros
betegségek, allapotok miatt diétara. A testsulytobblet miatt ennél jéval tobb szorul diétara.

A diétas taplalkozas f6 csoportositasa:

Tapanyag-tartalom szerint (alapétrend, energia vagy fehérjebd, energiaszegény,
fehérjeszegény, zsirszegény.

Etelkészitési eljarasok szerint: folyékony, pépes, rostszegény, kénnyii-vegyes, rostdus.

Néhany diétas étrendet kivan6 betegség: cukorbetegség, veseelégtelenség, lisztérzékenység,

13. feladat

Az étrend-kiegészitdk olyan élelmiszerek, amelyek koncentralt formaban tartalmaznak
tapanyagokat, egyéb taplalkozasi vagy élettani szempontbél fontos anyagokat, kiilon-kiilon,
esetleg kombinaltan.

A termékben |év6 tapanyagok, taplalkozasi, vagy élettani hatasi anyagok mennyiségét a
termék jelolésén szamszer(ien kell feltiintetni a termék javasolt napi adagjara vonatkoztatva.
A vitaminokra és Aasvanyi anyagokra vonatkoz6 informaciét a napi beviteli
referenciamennyiség (RDA) szazalékaban is meg kell adni. Az étrend-kiegésziték jeldlése,
megjelenitése, hirdetése nem allithatja, vagy sugallhatja, hogy a valtozatos, kiegyensilyozott
étrend nem alkalmas a sziikséges tdpanyagok bevitelére.

14. feladat

lgaz Hamis
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