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ELELMEZES-EGESZSEGTAN

ESETFELVETES - MUNKAHELYZET

A sziléi értekezlet egyik témdja a helyes étkezési szokdsok kialakitdsa. A vdltozé
felkésziltségl és ismeretekkel rendelkezé szilGi korben targyaljadk meg, hogy miképpen
szolgalja az egészséget a helyes taplalkozds, hogyan segit megérizni a munkaképességet,
az életkedvet, ezaltal frissen tartva szervezetiinket, lassitva az 6éregedést.

Az On feladata a szul6k felvilagositasa, tdjékoztatasa a helyes étkezési szokasokrdl, az
iskolaban és a csaladban egyarant.

Milyen ismeretekre van sziiksége pedagégiai feladata sikeres elvégzéséhez?

1. dbra. Etkezési kultura’

! http://lysa.honlapepito.hu/?modul=oldal&tartalom=1129643
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SZAKMAI INFORMACIOTARTALOM

LEGFONTOSABB TAPANYAGAINK

Az él6 szervezetek a kiilvilagbél olyan tdpanyagokat vesznek fel, melyeket sajat testiik
épitéséhez haszndlnak, és melyek az élethez sziikséges energiat biztositjdk. A novény- és
allatviligban e téren sokféle, eltér6 biolégiai folyamatokkal talalkozhatunk. Az emberi
életmiikodésekhez a levegé oxigénjén kivil tdpanyagok is sziikségesek.

Az élelmezés tarsadalmi tevékenység, melynek soran a taplalkozashoz sziikséges anyagokat
megtermelik, feldolgozzak, és az élelmiszer-kereskedelmi, vagy kozétkeztetési hdaldzat
révén eljuttatjdk a lakossaghoz. Az ember az élelmezés nyersanyagait, az élelmi anyagokat a
természetbdl nyeri. llyenek a gabona magvak, a novények levelei, guméja, a vagdallatok
hisa. Az élelmi anyagok legtébbszér még nem alkalmasak kdzvetlen fogyasztdsra, hanem
ipari feldolgozassal kell tulajdonsidgaikat megvaltoztatni. igy késziilnek az élelmiszerek,
példaul gabondbdl a liszt, lisztb6l a sitSipari termékek, répabdél a cukor, gyiimélcsokbél
konzervek.

Cukrok és zsirok

Telies kiorlést gabonak

Rendszeres testmozgas és testsdly ellendrzés

2. dbra. Tdpldlkozdsi piramis?

A fogyasztasra keriilé ételeket konyhatechnikai eljarasokkal készitik nyerstermékekbdl, vagy
élelmiszerekbdl. A taplalkozas komplex élettani folyamat, melynek elsé szakaszaban a
szajon keresztll ételek, italok keriilnek a szervezetbe (étkezés). A taplalék anyagai
(tapanyagok), a gyomor-bélrendszerben egyszer( vegylletekké bomlanak (emésztés), majd
ezek a vérkeringésbe jutnak (felszivédas). A felszivodott anyagok raktarozasa, felhasznalasa,
lebontasa, a bomlastermékek kivalasztasa (anyagcsere folyamatok) azonban szorosan véve
mar nem tartoznak a taplalkozas fogalmahoz.

2 http://www.munka-szorakozas.hu
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Az ember ételeket fogyaszt, de szervezete a taplalkozads sordn az ételek alkotérészeit, a
tapanyagokat hasznositja. Ezek kémiai tulajdonsagaik szerint csoportosithatok, és
jellegzetes bioldgiai hatast fejtenek ki. Az élettan tudomanya régéta ismeri, hogy a
tapanyagok és az azokbdl képzédS egyszerli anyagok az anyagcsere folyamatok soran
elégnek. Ezért a tapanyagok szerepét a flitGértékben lattdk, és az égés soran keletkezett
kalériaértéket jellemzésiikre mindmaig hasznaljak.

A fejlédés, megismerés Gtjan nagy lépést tett a vitaminok felfedezése, és a mikroelemek
fontossaganak tisztdzasa. Ezeket a kis mennyiségben sziikséges, de életfontossagu
anyagokat elészor ,védétapanyagok” néven foglaltak egybe. Szereplk ‘ismertetésénél
lényeges enzimhatasuk kiemelése. Az enzimek (fermentumok) a szervezetben lefolyé
anyagcsere folyamatokat gyorsitjdk, illetve azokhoz nélkilézhetetlenek, akarcsak a
kémidban a katalizatorok. Az enzimek az egyes folyamatokra nagy mértékben specializaltak,
és csak megfelelé kdozegben hatékonyak. Az egyes anyagok bioldgiai hatdsa azonban nem
hatarolhaté el élesen. A zsirok kodzoétt példaul vannak vitaminszerd hatasuak, a fehérjék
pedig kalériat szolgaltatnak.

1.Szénhidratok

Elnevezésiiknek megfelel6en szén-, hidrogén- és oxigénatomokbol allnak. A szénhidratok a
novényekben asszimilalédnak, az allati szervezetekbe a novényekbdl keriilnek. A taplalkozas
szempontjabol jelentés szénhidratok lehetnek egyszeriek, és 6sszetettek.

Az egyszerld cukrok kozil a monoszacharidok hat szénatomot tartalmaznak, mint a
sz6lécukor (glukdz), és a gyumolcscukor (fruktdz). Az Osszetett szénhidratok
(poliszacharidok) kozott legfontosabb a keményitd, ami a novényekben apré szemcsék
formdjaban van jelen. Az emésztés sordn teljes egészében szG6l6cukorra alakul. Az allati és
az emberi szervezetben a keményitének megfelelé poliszacharid a glikogén, amely a majban
és az izomszovetben raktarozoédik. Osszetett szénhidrat a celluléz, a névényi sejtfalak
alkotorésze. Az emészté6nedvek nem bontjak le. Elettani jelentésége az, hogy a
teltségérzéshez hozzajarul, és mint salakanyag a béltartalom tomegét, igy a bélmozgasok
egyik ingerét képzi.

A szénhidratok elsGsorban energiaforrasok, melyek az izommunkahoz nélkilozhetetlenek. A
gabonafélék és a burgonya keményitétartalma taplalkozasunk alapja.

Egészséges egyénnél normal étrend mellett szénhidrat hidnnyal szamolni nem kell, azonban
egyoldalu és tulzott szénhidrat fogyasztas gyakran el6fordul.
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2. Zsirok

A zsirok és olajok mind a novényi, mind az allati szervezetekben elé6fordulnak. Bonyolult
zsirszer(i anyagokbdl épiil fel az idegrendszer, de hasonlé vegyililete a vérben is talalhaté. A
zsirok magas kalériaértékik folytan fontos flitéanyagok, és energiatartalékot jelentenek. A
bér alatti zsirraktarak a hészigetelésben és a mechanikus hatdsokkal szembeni védelemben
is szerepelnek. A taplalékzsir magas telité értéke jollakottsdgérzést valt ki. A zsirok
emészthetésége olvadaspontjuktdél fligg. Az olajok kdonnyen emészthet6k, a faggyu a
legnehezebben. Az olajok fogyasztasa nem csak az emészthetéség szempontjabol elényos.
Tartalmaznak olyan telitetlen zsirsavakat, melyeknek életfontossagu szervfelépité és
vitaminszerd hatdsuk van.

A zsirok hatranyos tulajdonsaga az avasodds, és a magas hémérsékleten bekovetkezd
elbomlds. Ezért helytelen, hogy a hazai konyhatechnikaban' az olajat éppen sitésre
haszndljak, holott jobb lenne a csak felmelegitett vajat, olajat az ételhez adni.

3. dbra. Magas zsirtartalmu ételek

3 http://egyfalatka-ginko.blogspot.com
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3. Fehérjék

A fehérje a legfontosabb épit6é és bioldgiai hatdsu anyag, az emberi szervezet sejtjeiben és a
nedvekben. A fehérjék bonyolult aminosav lancokbél alinak. A taplalékkal bevitt fehérjék az
emésztés soran tobb lépcsében lebomlanak és végeredményben aminosavak alakjaban
szivédnak fel. Ezek az aminosavak elégnek, vagy felépitik a szervezet anyagat. Elettani
jelent6ségiik egyébként nem flt6értékiikben van. Mintegy tiz aminosav-féleségrél az emberi
szervezetnek a taplalékbevitel révén kell gondoskodnia. A testfelépités szempontjabél
nélkilozhetetlenek, de a szervezet ezeket 6nmaga felépiteni nem tudja. Az életfontossagu
(esszencidlis) aminosavakat elsésorban Aallati eredetlii termékek - hus, tej, tojas -
tartalmazzak. Ezeket a fehérjéket, mivel tartalmazzdk a sziikséges aminosavakat, szokas
komplett fehérjéknek is nevezni, a nem teljes értékii - a sziikséges aminosavakat hidnyosan
tartalmazé - inkomplett fehérjékkel szemben. A fehérjéket a szervezet nem képes
raktarozni, ezért naponkénti potlasa életsziikséglet. Hidnyos fehérjetaplalkozas esetén a
szervezet sajat fehérjéit bontja le.

4. Asvanyi anyagok és a viz

A szervezet 4-5% asvanyi anyagot tartalmaz, ennek fele kalcium, negyede foszfor. Szamos
asvanyi anyag nélkilozhetetlen a szervezet miikodéséhez. Az étrendi sziikséglet a
szervezetben valo el6fordulasuk alapjan makro és mikroelemek csoportjat kilonboztetjik
meg.

Makroelemek: A napi sziikséglet g-nyi mennyiségu. llyen a kalcium, a foszfor, a kdlium, a
natrium, a klér, a kén és a magnézium.

Mikroelemek: A napi sziikséglet néhany mg-nyi vagy kevesebb. llyen a vas, a réz, a cink, a
mangan, a kobalt, a molibdén, a jéd és a fluor.

Az asvanyi anyagoknak szamos feladatuk van a szervezetben:

- fenntartjak a folyadék és elektrolit egyensulyt;

- acsontok és a fogak épitéanyagai;

- a hormonok és az enzimek alkotérészei;

- a megfelel6 izom és idegmiikodéshez szlikségesek.
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4. dbra. lvoviz#

Az arvanyi sok a szervezet fehérjékhez kapcsolddd épitéanyagai, enzimszer(i hatast fejtenek
ki, és biztositjdk az ionegyensulyt. Az életm(ikodések szempontjabdl sokszor nem csak
abszolut mennyiségiilk, hanem egymdshoz viszonyitott aranyuk is lényeges. A testnedvek
natriumsokat tartalmaznak nagyobb mennyiségben, mig a sejtekben inkdbb kaliumsék
taldlhatéak. A kalcium és a foszfor a csontszovet épitbanyaga. Jelentés mennyiségl
kalciumot a tej, és tejtermékek jelentenek, foszfor pedig a tojassargdjaban és a husban
taldlhaté. A vas eldsegiti a vérképzést, a vérben szdllitott oxigén is vastartalmua fehérjékhez
(hemoglobin) kotédik. Vastartalmi elemi anyagok a huasfélék, és szines fézelékek.
Taplalkozasi eredetld vashidny nem ritka, akar hidnyos bevitel, akar rossz felszivodas
kovetkeztében. A jod a pajzsmirigy miikodésében jatszik szerepet. A jéd poétlasarol jédozott
s6 forgalomba hozataldval gondoskodnak. A természetes jodtartalom a tengeri halakban a
legmagasabb. Fluor sziikséges a fogzomdanc épségéhez. Kéntartalmu fehérjék a hajban és
koromben taldlhatéak. A mikroelemeknek (magnézium, réz, cink, kobalt, mangan stb.) az
anyagcserében  fontos szerepiik van, de taplalkozds-egészségiigyi jelentdségiik
elhanyagolhatd, mivel a szokasos étrend mellett kell6 mennyiségben a szervezetbe jutnak.

A viz a test jelentés hanyadat teszi ki. A szervezetben a kémiai reakciok folyékony kozegben
jatszédnak le. A folyadéknak transzport szerepe van, a verejték kivalasztas pedig a
hészabalyozas egyik médja, és tekintélyes vizveszteséghez vezethet. Az ember a szomjazast
sokkal rovidebb ideig tliri, mint az éhezést.

A gyermekek folyadéksziikséglete

4 http://www.alternativenergia.hu/del-alfoldi-ivovizminoseg-javito-program-husz-tarsulas-alakul/ 10504
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Korcsoport (év) Folyadéksziikséglet (ml/ttkg)
4-6 85
7-10 85
11-14 60
15-18 38-42
19 felett 38-41

5. Vitaminok

A taplalékot bizonyos jarulékos anyagokkal is ki kell egésziteni, mert ennek hianyaban,
egyoldall taplalkozas mellett sulyos hidnybetegségek alakulhatnak ki.

Mivel a vitaminok dsszetételét nem ismerték, az ABC betlivel jelolték 6ket. Ma mar nem csak
szerkezetliik ismeretes, hanem gyarilag is elGallithaté. Egy vitamin teljes hidnya az
avitaminédzis. Ha kevesebb van jelen a sziikségletnél, ez a hipovitamindzis. A zsirban oldédo
vitaminok fokozott bevitel esetén felhalmozdodhatnak, ami korossa is valhat. Ezt a
vitamintobbletet nevezziik hipervitaminézisnak. A vitaminokat a gyakorlatban az oldhatésag
és a h6érzékenység szerint lehet csoportositani. A vizben olddédé vitaminokat a szervezet
nem tarolja.

Zsirban oldédo6 vitaminok

A-vitamin - szerepe van a_ bédr, és nyalkahartydk épségének fenntartdsdban, és a szem
sOtéthez valé alkalmazkod6 képességében. A természetben részben kész dllapotban,
részben el6anyaga, a karotin nevii novényi festékanyag formdjaban taldlhat6. A
leggazdagabb forrdst a mdj, tojds, tej, sargarépa, paradicsom, siit6tok jelenti. A hianyos
bevitel illetve felszivédas tiinetei a bér és nydlkahdartya szarazsag, haj és korom torékenység,
farkasvaksag.

D-vitamin - nagyon fontos a kalcium felszivddasaban, a kalcium és foszfor anyagcserében.
Biologiailag hatdsos formdja elGvitaminokbdl keletkezik, a napfény ultra-ibolya
sugdrzasanak hatdsara. Vajjal, tojassal keriil a szervezetbe. A hianybetegség tiinete az
angolkor, a csontlagyulas.

Vitamin Funkciok Forras

Sziikséges a novekedéshez a csont, | Maj, vese, tojassargaja, vaj, tej, és
a fogak, és a bér épségéhez, a szem | tejtermékek, vitaminozott margarin,

szirkileti adaptacidjahoz, noveli a | sotétzdold és mélysarga leveli
fert6zésekkel szembeni ellenallast. zoldségek
b Sziikséges a fogak és a | Csukamajolaj, maj, tojassargaja,

csontrendszer fejlédéséhez. néhany hal
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Antioxidans, szukséges a

. . . Novényi olajok, margarin, buzacsira
sejtstruktira fenntartdsahoz. yiolajok, gann,

Szikséges a megfeleld | M4j, szdja, sotétzold levell
véralvadashoz. z6ldségek, karfiol, cerealiak

Vizben old6dé vitaminok

B-vitamin - tobb kilonb6z6 vitamint jelent. Taplalkozas élettani szempontbdél a B1 és a B2
vitamin a legjelentésebb. B1-vitamin jelentésebb mennyiségben a gabona magvak héjaban
és az élesztében fordul el6. Hianya idegrendszeri tiinetekben, faradékonysagban nyilvanul
meg. B2-vitamint jelent6sebb mennyiségben az éleszt8, és sok novényi és dllati termék
tartalmaz. Hianyanak jele a szajzug kisebesedése, és a szem erezettségének fokozodasa.

C-vitamin - a sejtek oxidacios, redukciés folyamataiban jatszik fontos szerepet. Sziikséges
az érfalak épségéhez, a csontosodashoz, a sebgydgyulashoz. Hianyaban jellegzetes tiinet a
foghus vérzékenysége. C-vitamint tartalmaznak egyes zoldségfélék, a gyimolcsok -
elsésorban a bogyds termésliek -, és a déligyiimolesok. Allati termékekben alig van C-
vitamin. A C-vitamin konnyen oxidalédik, és igy hatasdt veszti; érzékeny hére, fényre,
fémekkel valé érintkezésre.

Vitamin Funkciok Forras
Részt vesz a niacin és szamos ; ; , ; L
Ny . o, Bluzacsira, sovany hus, belséségek,
o hormon szintézisében, szikséges . . . S
Piridoxin - B6 | . , . | lazac, hering, tej, teljes kidrlésd
az idegmlkodéshez és a megfelel » ,
| P gabona, did, mogyord
novekedéshez.
Bels6ségek, tojas, barna kenyér,
Folat Vérképzés, szénhidrat, fehérje és | korpa, zabpehely, sotétzold levell
zsiranyag-csere. zoldségek, szarazbab, borsé,
mandula, banan, narancs
Vérképzés, szukséges a| . L . ,
N P | 9 | 3 Allati eredetl élelmiszerek (hus,
B12 névekedéshez, az egészséges . i , .
. P tejtermékek), éleszté
idegmUikodéshez.
L Segiti az  energiafelhasznalast, , L,
Biotin - . Tojas, belséség
hianya ritka.
Sziikséges a fogak, az iny, és a | Narancs, citrom, grapefruit, ribizli
véredények  épségéhez, néhany | (piros, fekete), sargadinnye,
C hormon szintéziséhez, noéveli a | foldieper, egres, zOldpaprika,
fert6zésekkel szembeni ellenallast, | kdposzta, karalabé, karfiol, séska,
a sebgydgyulast, a vasfelszivodast. paradicsom, burgonya, papaya
Tiamin - B1 - - . , -
Az energiafelhasznalast segiti, | Sovany husok, belséségek,
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Riboflavin - B2 szikséges a bér, a szemek, és az | sotétzold levell zoldségek, teljes
idegrendszer épségéhez. ki6rlésli gabona, dusitott cerealidk

Niacin

Segiti az energiafelhasznalast, | Tojas, bels6ségek, az élelmiszerek

Pantoténsav o . i
hidnya ritka. széles variacidja

6. A tapanyagok sorsa a szervezetben, az emésztés folyamata

Az emésztés folyamata

szajemésztés
gyomoremésztés
patkébél
vékonybél
vastagbél
bélmozgasok

A v AW N —

A szervezet az életmikddésekhez nem a felvett, hanem a felszivodott tapanyagokat tudja
felhasznalni. Ezért a tapértékkel szemben a biologiai érték fogalma a fontosabb. Az
anyagcsere bonyolult kémiai folyamatok 6sszessége, melyek soran energia szabadul fel és
hasznaloédik el. Az életmlikodések fenntartasahoz sziikséges minimalis szint az alap
anyagcsere, amit csak egyéni sajatossagok, a belsé elvalasztasi hormonok és a
hészabdlyozas befolyasolnak.

A tdpanyag szikségletet taplalkozas révén kell kielégiteni. A tdplalékbevitel 6sztonds
szabdlyzoéjanak az éhséget és a jéllakottsagot tartjuk, de az éhség csak dltalaban jelzi azt,
hogy a szervezet tdpanyag bevitelt igényel. Bioldgiai értelemben az ember mar nem képes
O0sztonosen megvalogatni taplalékat. Ma mar az allatokat is tudomanyos szempontok alapjan
takarmanyozzak. Az ember szubjektiv igényének, de még inkdbb objektiv sziikségletének
kielégitésénél taplalkozas-egészségiigyi kovetelményeket kell figyelembe venni.

AZ OVODAS ES ISKOLASKORI TAPLALKOZAS
1. Taplalkozasi sajatossagok
A gyermekélelmezés és az életkori sajatossagok

Gyermekkorban a helyes taplalkozasnak még nagyobb jelent6sége van, mint felnéttkorban.
A kilonb6zd koru gyermekek szikségletét nem lehet a felnétt érték bizonyos hanyadosaval
kifejezni. Ennek oka fiziolégiai sajatossagokban rejlik.
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5. dbra. Tankonyhai gyakorlat®

Anatémiai sajatossagok

A gyermek gyomra kicsiny, egyszerre nem alkalmas nagy mennyiségu taplalék befogadasara.
A bélfal vékonyabb, az izomzat gyengébb, a bélmozgdsok kevésbé erételjesek.

Elettani sajatossagok

A magzatot a méhlepényen keresztiil az anya vére taplalja. A szdjon at torténd étkezés a
szlletés utan kialakuld funkcio, mely a fejlédés soran tokéletesedik.

Fokozott kaldriasziikséglet

A gyermek a sziletést6l kezdve a novekedés befejezéséig sajat testsulyanak tdbbszorosét
épiti fel, ezért az élet fenntartdsan kivill maga a novekedés nagy mennyiségl tdpanyag
bevitelét igényli. A gyermek sokat mozog, mely altal tobbletsziikséglet keletkezik. Bar
O0sszességében a gyermek taplalékanak mennyisége az életkorral né, a testsulykilogrammra
szamitott relativ sziikséglet csokken. A gyermek és felnétt sziikségletek kozoétt nem csak
mennyiségi, hanem minéségi kilénbség is van.

A minéségi kilonbséget a kovetkez6 aranyok jelzik:

5 http://hegyhati.atw.hu/pict/tankonyha.jpg
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- gyermekkorban szénhidratokkal csak a tapanyagsziikséglet 45%-at kell biztositani,
felnéttkorban ez 60-65%.

- kisgyermekkorban nagyobb szerepet jatszanak az egyszer( cukrok (pl. tejcukor), mig
a felndtt szénhidrat fogyasztasa féleg keményit6bdl all.

- a zsir a gyermek kalériasziikségletének 40%-at kell adja, feln6ttnél ez az arany 25-
30%.

- fehérjesziikséglet gyermeknél az 0sszes tapanyag sziikséglet 16%-a, mig felnéttnél
12%.

Az életkor az asvanyi sé- és vitaminszikségletet is befolydsolja. A szervezet magasabb
viztartalma, az élénk anyagcsere folyamatok és a nagyobb héleadas kovetkeztében fokozott
a gyermek folyadékigénye, tehat a gyermek tébb vizet iszik, mint a felnétt.

Az adott korcsoporton belil is szamolni kell egyéni sajatossagokkal. Ezek az eltéré alkatbol,
aktivitasbol, hormonhdaztartasbo6l eredhetnek. Serdiil6kortél kezdve a kiilonb6zé nemiiek
tapanyag sziikségletében eltérések mutatkoznak. Az étkezések napi ritmusat az egyszerre
felvehetd ételek tomeg és az emésztési folyamat tempodja befolydsolja. Gyermekeknél ezért
napi 6tszori étkezés kivanatos. A gyermek izlése is eltérést mutat a feln6ttéhez képest, a
kisgyermek az enyhén savanyl, mérsékelten édes izeket kedveli.

2. Iskolas gyermekek taplalkozasa Magyarorszagon

LAz érelmeszesedés gyermekkorban kezdodik.” (Mc. Gill)

Gyermekek aortdajan mar koran kimutathaté az érelmeszesedéses folyamat kezdetét jelentd
zsirlerakodasok. Fontos, hogy minél elébb el kell kezdeni az egészséges életmdd és
taplalkozas megtanitasat.

Magyarorszagon az 6sszes halalozas tobb mint fele szarmazik az érelmeszesedés okozta
sziv- és érrendszeri betegségekbdl. Az érelmeszesedés kialakuldsaban az életmdodnak és a
taplalkozasnak meghatarozé6 szerepe van. Egészséges életmod és taplalkozas
eredményeként az érelmeszesedéses sziv- és érrendszeri betegségek jelentés részben
megel6zhetdk.

3. Egészséges étkezés kialakitasa

Mit tegylink, és mit ne tegyiink, ha egészségesen akarunk étkezni:

- Keriljuk a finomitott, feldolgozott élelmiszereket. Csak médjaval, vagy nagyon ritkan
fogyasszunk cukrot, édességet, fehér lisztb6l késziilt termékeket. Részesitsiik
elényben a teljes ki6rlést lisztbdl késziilt barna kenyereket. Edesség igényiinket
gyumolcsokkel elégithetjiik ki.

- Valtozatos étrendet allitsunk 6ssze, minél tobb feldolgozatlan alapanyagbél.

- Ugyeljiink a kaloriakra is.

- Ne s6zzunk mértékteleniil.

11




TAPLALKOZAS, A HELYES ETKEZESI SZOKASOK KIALAKITASA. AZ ELELMEZES EGESZSEGUGY!
KOVETELMENYEK, AZ ETKEZES, AZ ELELMISZEREK KEZELESENEK SZABALYAI.

- Hasznaljunk oliva olajat.

- Fogyasszunk rendszeresen tejtermékeket.

- Naponta sok zoldséget, gylimolcsot fogyasszunk.

- Naponta tobbszor kisebb adagokban étkezziink, legaldbb 5-szor. Az esti étkezés
legyen szerény.

- Alaposan ragjunk meg minden falatot, lassan egyink.

- Napi minimum 2 liter cukormentes folyadékot, els6sorban dsvanyvizet, gyégyteat
fogyasszunk. Ne csak akkor igyunk, amikor szomjasak vagyunk, akkor mar szenved
a szervezet.

- Kiméletes f6zési technikakkal dolgozzunk, egyiink nyers ételeket is.

Cukrok és zsirok

Fehérje

GyUmolesok és zoldsegek

leljes kiorlesu gabonak

Rendszeres festmozgds és testsdly

6. dbra. Az egészséges élet piramisa‘

TAPLALKOZASSAL OSSZEFUGGO MEGBETEGEDESEK, ETELALLERGIAK

Gyakorlatilag valamennyi étel képes allergizalni. Gyermekkorban a leggyakoribb allergének a
tehéntej, a széja, a liszt, a tojas, a marhahus, a csirkehis, a hal, a csokoladé, a répa, és a
paradicsom.

Taplalék allergiarol akkor beszéliink, ha az ételfogyasztast kdvetden kialakuld adverz reakcio
immunoldgiai jelenségként jon létre, az allergénnel szemben a szervezet ellenanyagot
termel, és a ketté taldlkozasakor bontakoznak ki az allergias tlinetek. Taplalék
intoleranciardl beszéliink, ha az ételfogyasztast kovet6 koros reakcionak nincs immunolégiai
alapja, de farmakologiai vagy egyéb hatas révén teljesen azonos tiinetek jelentkeznek, mint
az ételallergianal. Taplalék averziérol akkor beszéliink, ha az adverz reakcié el6idézésében
emociondlis okok (undor) jatszanak szerepet. llyenkor, ha fel nem ismerheté formaban
torténik a kérdéses étel fogyasztasa, nem jelentkeznek tiinetek.

Koleszterin-bevitel: nem makro tdpanyag, de célszeri itt targyalni a koleszterin-bevitelt. A
megengedett napi koleszterin-bevitel 300mg/nap felnéttnek, gyermeknek egyarant.

6 http://www.munka-szorakozas.hu
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Elelmirost-bevitel: nem tdpanyag, de nélkiilozhetetlen a szervezet szamdara a noévényi
taplalékokban [évé élelmi rost. Az elegendd élelmi rost-bevitel fontos szerepet jatszik a
sziv- és érrendszeri betegségek megel6zésében, elégtelen bevitele kockazati tényezének
szamit. Az ajanlott napi mennyiség 25-30gr.

A taplalék allergia leggyakoribb tiinetei:

- gyomor- bélrendszeri tiinetek: hasmenés, hasfajas, hanyas;
- bértiinetek: ekcéma, kittés;

- légati tunetek: orrfolyas, orrdugulas, fulladas, asztma;

- vérképzb szervi tiinetek: vashianyos vérszegénység;

- idegrendszeri tiinetek: migrén, viselkedési zavar.

A taplalékallergia diagndzisanak feldllitasa klinikai és laboratériumi vizsgalatokon alapszik.
Részletes étrendi és tiineti napld vezetése segithet kideriteni, hogy milyen étel, vagy
ételcsoport allhat a tiinetek hatterében. A taplalék allergia akkor bizonyithatd, ha a gyanuba
vett taplalék elvondsara a tiinetek megsziinnek, ismételt addsakor pedig Ujra jelentkeznek.

1. Etelallergiak, megbetegedések
Lisztérzékenység

A lisztérzékenység orokletesen meghatarozott betegség, amelyre jellemzd, hogy a buzaban,
az arpaban, a rozsban, és a zabban talalhat6é griadin a vékonybél nyalkahartyajat karositja,
ezdltal felszivodasi zavart idéz el6. Kezelése abbdl 4all, hogy a gyermek étrendjébdl
kihagyunk minden olyan ételt, amely bazat, arpat, rozst, zabot tartalmaz. A beteg egész
életén keresztil gluténmentes étrendet kell, hogy tartson.

A lisztérzékeny gyermek taplalkozasa: buzaliszt helyett rizs, kukorica, sargaborsé és
szojalisztet, valamint = burgonya/kukoricakeményité6t hasznalunk. A  kereskedelmi
forgalomban mar kaphaté gluténmentes kenyér, szaraztészta, édesipari termék, konzerv,
kenyér- és siteményporok. A levesek, fézelékek, martdsok a megszokott médon
késziilhetnek, de a sritéshez gluténmentes gabonafélékbdl késziilt lisztet hasznaljunk.

A diétazé gyermek egészséges tarsaihoz hasonléan fejlédik. A févarosban és a nagyobb
varosokban ma mar tébb évoddban és iskoldaban is lehetéség van a lisztérzékeny gyermek
diétas étkeztetésére. Fontos, hogy a kornyezetében él6k, osztalytarsak tudjanak a
betegségrél, magyardzzuk el, hogy tarsuk szigoru diétara szorul.

Tejcukor érzékenység
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A taplalékkal felvett tejcukrot a laktaz-enzim hasitja. Ennek hidnya vagy csokkent aktivitasa
esetén a tejcukor hasitasa és felszivddasa elmarad, és bontatlanul keriil a vékonybél als6
szakaszaba. A béltartalmat novelve vizes hasmenést okoz, a bélbaktériumok erjedést
inditanak meg. Ennek kovetkeztében savanyl bomlastermékek és gazok szaporodnak fel,
ami hasmenést okozhat, a keletkezé gazok pedig kellemetlen gorcsoket és puffaddast
eredményezhetnek.

A tejcukor-érzékenység kezelése abbol all, hogy a tejcukrot elvonjuk a taplalékbdl,
lakt6zszegény vagy laktézmentes készitményeket adunk.

Sziv- és érrendszeri betegségek

A sziv- és érrendszeri betegségek szamos kockazati tényezdje (példaul a tulzott zsirbevitel
allati zsir dominancidaval, a tulzott koleszterin-, cukor-, elégtelen szénhidrat- és élelmirost-
bevitel) mar serdiilékord gyermekek taplalkozasaban is felismerhet6.

A sziv- és érrendszeri betegségekre hajlamosité tényezd az elhizas.

Kiemelt kockazati tényez6nek szamit a zsiradékokbdl szarmazé energia 30% feletti ardanya. A
tulzott zsiradékbevitel, és a telitett zsirsavak dominanciaja a legfontosabb kockazati
tényezGbje az érelmeszesedéses sziv- és érrendszeri betegségeknek, mely egyesek szerint
népbetegségnek is tekintheté. Szintén kockdzatot jelzé tényezé a hozzaadott cukorbdl
szarmazoé energianak 10%-ndl nagyobb értéke.

2. Taplalkozasi devianciak
a. Vegetarianizmus

A vegetarianizmus részben vallasi, részben filozéfiai meggondolasboél valasztott, évezredek
6ta ismert tapldlkozasi irdnyzat, amely manapsag kilondsen a serdilé fiatalok korében
egyre gyakoribb.

A vegetarianizmus tipusai, fajtai:

p—

vegan: teljes vegetarianizmus (csak novényi eredet(i taplalékok fogyasztasa);
2. semi-vegetarianizmus (a névényi taplalékok mellett mast is fogyasztanak);

- lacto-ovo vegetarianizmus (tejet, tojast fogyasztdk)
- lacto-vegetarianizmus (tejet fogyasztdk)

- pisco-vegetarianizmus (halat fogyasztok)

- pollo-vegetarianizmus (baromfihdst fogyasztok)

3. csak gylimolcsot fogyasztok;
csak nyers novényi kosztot fogyasztok;
5. makrobiotikusok (névényi magokat és zéldségeket fogyasztok)
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7. dbra. Vegetdridnus ételek”

A tisztan novényi tapldlkozas jelent bizonyos elényoket, mert kevesebb az elhizott, magas
vérnyomasu, érrendszeri beteg, és kevesebb emésztérendszeri betegség jelentkezik.
Ugyanakkor meg kell emliteni a vegetarianizmus hatranyait is, a novekvé-fejl6dé szervezet
szamadra nem biztosit elegendé tdpanyagot, igy a névekedés, fejl6dés lassabb litem( lehet,
és hianyallapotok fellépésével betegségekre hajlamosit. Az emésztérendszer nehezen tud
megbirkézni a tisztdn novényi taplalékok megemésztésével, has puffadds, idénként
hasmenés jelentkezhet.

A vegetarianizmus kdvetkeztében fellépé hianyallapotok:

- vas, B vitaminok, kobalthidny (menstruacidés zavar);

- kalcium és D vitamin hidny (csontnovekedési és fejlédési zavar);
- Zn és B vitamin csoport hidany (b6rbetegségek);

- fehérje hidny (léguti megbetegedések).

7 http://vegavarazs.hu/tag/kultura
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b. Fogydkurak, bizarr étkezési szokasok

A fiatalokra jellemz6, hogy nagy jelentéséget tulajdonitanak a kilsejiiknek, gyakran
elégedetlenek magukkal. A kor divatirdnyzatai, a média, a reklamipar olyan szépségideadlt
allit a fiatalok elé, amelyhez mindenaron hasonlitani akarnak, de az csaknem elérhetetlen
szamukra. Elsésorban a lanyokra jellemzé, hogy sajat alakjukat kérosan kovérnek latjak,
azaz testképik irredlis. Szeretnének karcsubbak, magasabbak, aranyosabb alakiak lenni,
ezért fogyni akarnak. Ugyanakkor a hasonlé koru fidk inkabb a testsuly gyarapoddsara
torekednek. A lanyok a drasztikus fogyékdra aldozataivd valhatnak, a fidk pedig a
szakszer(tlen és tulzott testfejlesztés kockazataival szamolhatnak. Helyes élettani és
taplalkozasi ismeretek nyuljtasaval, a szépség idedlok megvalasztasdban, a realitasokra
neveléssel el6zhetjilk meg a kamaszkorban jelentkezd testséma zavart, és az ennek hatasara
létrejové taplalkozasi és pszichoszomatikus elvaltozasokat.

Anorexia nervosa
Megkiilonboztetiink egy infantilis, és egy pubertas korili, vagy utana keletkezé korformat.
1. Infantilis anorexia nervosa

Kb. harom éves korban jelentkezd, illetve akkor csiicsosodé tiinet egyiittes. A korabban is
valogatés, rosszkedvii gyermek minden ételt elutasit, senkit6l nem fogad el semmit.
Rendszerint csalddi konfliktusok, a sziil6/szilék és a gyermek koézti kapcsolat sulyos zavara
van a hattérben. Lényege, hogy a gyermek a nem evéssel biintet.

2. Pubertas koruli anorexia nervosa

Ritkdbb a prepubertdsban keletkez6 tiinet egyiittes, amelyben jellemz6 a pubertas
folyamatanak ledllasa végy késése. A pubertas utan jelentkezé forma mar 90%-ban a lanyok
betegsége. Az el6zményekben mindig szerepel valamilyen lelki trauma, amely azonban néha
nagyon nehezen deritheté ki. A betegeknek betegségtudata egydltalan nincs, noha ijesztéen
sovanyak, sapadtak, néha 6démadsak. Elvaltozasukat jelentéktelennek tartjak, magatartasuk
visszautasité. Kivalté okok lehetnek csaladi traumak, szerelmi banat, iskolai problémak,
tulzott igényesség, kortars kapcsolati zavarok, tulsuly, vagy félelem a kovérségtél. A beteg
célja onbintetés, Onpusztitas, és ezaltal a csalad, a kilvilag blntetése. Kezelése: a
stlygyarapodas megindulasaig célszer( a korhazi kezelés, ezt azonban a betegek nagy része
elutasitja.

3. Bulimia nervosa

A tizes éveik végén, a hlszas éveik elején jaré6 n6k betegsége. A betegség lényege a
visszatéré, néha rohamokban jelentkezé falds, amelynek sordn a fiatal rovid idé alatt
enormis mennyiségli taplalékot fogyaszt el, és ugy érzi, hogy nem tudja az evést
abbahagyni.

Tipusai:
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- purgdld tipus: a falast 6nhanytatas vagy hashajtas, vizhajtas koveti;

- oOnsanyargato tipus: a falasok kozti idében torna, futds, body-building, aerobic
gyakorlatokat végez, vagy koplal;

- ragas-kikopés szindroma: a fogyékurazé az étel jé izét kiélvezi, majd kikdpi, hogy
sulyat ne gyarapitsa.

Az ilyen betegekre jellemz6 a nagymértéki sulyingadozas, a hangulati labilitas, gyakori a
zavart testkép, depresszidos és suicid hajlam. A pszichoterdpia lényege a beteg
problémamegoldé készségének javitdsa, realis életcélok kitlizése, helyes életrend
kialakitasa.

AZ ELELMEZES EGESZSEGUGYl KOVETELMENYEK, AZ  ELELMISZEREK
KEZELESENEK SZABALYAI

1. Alapfogalmak

Eleimiszer: minden olyan feldolgozott, részben feldolgozott vagy feldolgozatlan anyagot,
vagy terméket jelent, amelyet emberi fogyasztasra szannak, illetve amelyet varhatdan
emberek fogyasztanak el.

Elelmiszer—biztonség: annak biztositasa a termelés, az élelmiszer-eléallitas, a tarolas és
forgalomba hozatal teljes folyamataban, az élelmiszer nem veszélyezteti a végsé fogyasztd
egészségét, ha azt a rendeltetési célnak megfelel6en késziti el és fogyasztja.

Elelmiszer-mindség: az élelmiszer azon tulajdonsdgainak 6sszessége, amelyek alkalmassa
teszik az élelmiszert a ra vonatkozé eléirasokban rogzitett, valamint a fogyasztok altal elvart
igények kielégitésére.

2. Kozétkeztetés, gyermekétkeztetés

A kozétkeztetés feladata, hogy fedezze a kiilonb6z6 koru, nemd, fizikai aktivitasu egyének
napi energia- és tapanyag sziikségletét, vagy annak ardnyos részét.

A gyermekétkeztetés soran is hasonlé feladatot kell ellatni, kiemelt figyelmet forditva az
életkori sajatossagokbodl adédo sziikségletekre.

Csoportos étkeztetésre szolgdld konyhat létesiteni, lizemeltetni egyéb engedélyek mellett is
csak a kozegészségiigyi hatdsag elézetes jévahagydsaval szabad.

A kozétkeztetést, gyermekétkeztetést ellatd élelmezési rendszerek (lizemi konyhak):

- sajat konyharendszer: minden ételkészitési tevékenységi szakasz helyben valésul
meg;
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- kozponti konyharendszer: egy helyen valésul meg az ételkészités folyamatanak
minden fazisa a beszerzést6l az elkészitésig, ahonnan az Osszes étel elszallitasra
kerul;

- befejez6-talalé konyharendszer: az élelmiszer-nyersanyagokat el6készitve kapjak, és
azokat elkészitve helyben talaljak;

- melegit6-talalé konyharendszer: a kozponti konyhaban elkészitett ételt sziikség
esetén felmelegitve talaljak.

8. dbra. Konyhai gyakorlds$

Konyhaiizemek alapveté higiénés kovetelményei

A csoportos étkeztetést nyujtdé konyhdk mikodését szigoru higiénés elbirdsok szabdlyozzak.
Mindenek elétt az altalanos kornyezet-egészségiigyi feltételeket kell biztositani (vilagitas,
szeméttarolds, vizvezeték, szennyviz-elvezetés, szell6ztetés, megfelel6 helyiség-
hémérséklet). Fontos, hogy minden tisztithaté és fertétlenitheté legyen.

8 http://www.biogastro.hu/dolgozoink.php
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A raktarak hivos, jol szell6zott helyiségek legyenek. Az arut mindenitt szakositottan kell
elhelyezni. Csak hiitve tdrolhatdék a gyorsan romld élelmiszerek, tej, tejtermék, valamint
hisfélék, egymastdl szigordan elkiilonitve. A husfélék el6készitése higiénés szempontbdl
rendkiviil kényes miivelet, az eszkdzdket, dardlékat ezért mindig gondosan ki kell tisztitani.
Az el6készités sordn a tojasokat feltorés el6tt fertStlenité szerrel kell lemosni,
elkulonitetten.

A gyermekétkeztetésben idegen adalékanyagok alkalmazasat mellézni kell (pl.
szodabikarbdénaval val6 puhitds)!

A mosogatds harom fazisban torténjék. Elsé fazis: az ételmaradékok eltavolitasa az
edényekrél zsiroldé szerekkel. Masodik fazis: medencében higitott hypo-oldattal
fert6tlenités. Harmadik fazis: forro vizes oblités.

Torolgetni csak az evéeszkozoket szabad. A konyha alapos és fert6tlenité szeres takaritasat
biztositani kell folyamatosan, és a napi munka utan.

A konyhadban csak teljesen egészséges személyek dolgozhatnak, ezért kotelezé6 mindenki
szamara az egészségligyi konyv, amibe az idészakos alkalmassagi vizsgalatok eredményét
bejegyzik. A konyhaban idegenek nem tartézkodhatnak.

Az iskolai étkeztetések lebonyolitasa

Az étkezésekre lehet6leg azonos idépontokban keriljon sor. Higiénés szempontbdl az
alapos kézmosas a legfontosabb, de figyelni kell a rendezett kiilsére is.

Az étkezésnek alapvetéen oromszerzé jellege is van, ezért nem ez az alkalmas idépont a
tanulék fegyelmezésére. A gyermekek az asztalnal kényelmesen, de helyes testtartasban
Uljenek. Fontos a -testméretilknek megfelel6 berendezés és felszerelés. Az esztétikus
étkezést az izléses terités és az izléses tdlalas teremti meg. Az izléses tdalalas felkelti az
étvagyat.

A kulturalt étkezési szokasok elsajatitasat elsé sorban a gyermekekkel egytt étkez6 neveld
példamutaté magatartasa segitse.

3. Etlap, étrend

a. Elelmezés egészségiigyi kovetelmények az étlaptervezés soran

Az étlapot az élelmezésvezeté egy, vagy két hét id6tartamra késziti. Az étlaptervezést
meghatarozza az ellatottak kora, fizikai aktivitasa, az élelmezési lizem adottsaga és a
rendelkezésre all6 anyagi lehet6ségek. A kozosségi étkeztetésben atlagokkal lehet csak
szamolni, igy vannak, akiknek egyéni sziikséglete ennél kevesebb, masoké pedig tobb. Ezen
az adagok nagysdaganak moédositasaval, az igény szerinti adagolassal lehet valtoztatni.
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A kozétkeztetés jelenthet folyamatos ellatast (bentlakdsos intézmények), ekkor a
tapanyagsziikséglet 100%-at kell fedezni. Ahol reggelit, ebédet és uzsonnat is adnak, ott
75%-at; ahol ebédet és uzsonnat adnak, ott 65%-at; a csak ebédet nyujté ellatasnal legaldbb
45%-at kell a tapanyag sziikségletnek fedezni. Az élelmezés jelenthet kotott étrendet
(egyféle menii), vagy valaszthaté étrendet (tobbféle meni), és torténhet az étkeztetés egyéni
ételvalasztas szerint, azaz étlap alapjan.

b. Etlaptervezés
Az étlap legyen vdltozatos:

Egy-egy étel harom-négy héten belil ne ismétlédjon, és akkor se adjuk ugyanabban az
osszedllitadsban. Pl. ha rantott szelet petrezselymes burgonyaval szerepelt, legkozelebb a
rantott szeletet zo6ld korettel adjuk.

Ugyanabbdl a nyersanyagbdl (bab, borsd, gomba) egy hét alatt ne késziiljon kétszer étel. Ez
a megszoritds nem vonatkozik a burgonyara, a nyers kerti veteményesekre, a salatdkra, és a
friss gyimolcsokre.

Az egymast koveté ételek ne legyenek hasonld izlek, és hasonlé fliszerezéslek. PI.
gylimolcsleves utdn ne adjunk tokfézeléket.

Az ételek szinben is legyenek valtozatosak.

A napi étkezések kilonféle konzisztencidju és hémérsékletld ételekbdl tevédjenek ossze,
legyenek folyékony, pépes, és darabos halmazallapotu is.

Az ételkészités mddja is legyen valtozatos.

c. Az étrend Osszeadllitasanak legfontosabb  kovetelményei
gyermekkoruak szamara

Gyermekek részére szolgalé étrendek 0Osszeadllitasdndl néhany sajatos kovetelményt
szlikséges figyelembe venni. Fontos a valtozatossdg, ami mind a nyersanyagra, mind az
ételek elkészitési moddjara vonatkozik. Ugyanazon tapanyagokat mdas-mas formaban kell
nyujtani, az ételek két héten beliil ne ismétlédjenek. Egy étkezésen beliil az egymas utdn
kovetkezé fogdsok szinben, izben, halmazallapotban harmonikusan egészitsék ki egymast.
A vdltozatossag az étvagyat ingerli.

Az értékes tapanyagok és a jarulékos anyagok jelentds része a szervezetben nem tarolddik.
Ezért minden étkezésnek 6nmagaban komplettnek, teljes értékiinek kell lennie, azaz
tartalmazza megfelel6 mennyiségben és ardnyban a tdpanyagokat. Az ételek tobbsége
onmagaban nem komplett, a kiegészitést az elkészités soran, vagy két fogas adasaval kell
megoldani. Példaul a gyakorlatban f6zelék mellé hist vagy tojast adnak feltétként. Nem kell
arra torekedni, hogy az étrendben mindig a gyermekek kedvelt ételei szerepeljenek, mivel az
egyéni izlés nagyon eltéré lehet.
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Az étrendet a gyermekélelmezésben jartas szakember allitsa 6ssze. Ki kell hasznalni azokat
a lehetéségeket, melyek az idény jellegli beszerzés, és a konyhatechnikai eljarasok
nydjtanak. Fontos szempont az életkori sajatossagok figyelembe vétele. Kiilonb6zé koru
gyermekek mennyiségben és minéségben eltéré sziikségletét ugyanazon étkeztetésen belil
nagyon nehéz optimalisan kielégiteni. Alapelv az, hogy mindig a legérzékenyebb
korcsoportra, a legfiatalabbakra kell els6sorban tekintettel lenni.

4. Az élelmiszerek kezelésének szabalyai

Az ételek az étkezési id6re késziiljenek el, mert az ételek készen tartasa nagy koriltekintést
igényel. A készen tartds torténhet meleg térben (pl. sitében), szobahdémérsékleten (pl.
kenyér), hitott térben (pl. krémek), fagyasztotérben (pl. fagylalt). A meleg ételeket harom
6ran belil ki kell szolgalni, addig is 60% felett kell tartani. A melegité konyhdban a készen
kapott kihtlt ételeket nem elég csak felmelegiteni, fel is kell forralni, at kell siitni. Ha talalasi
héfokon érkeztek, azonnal felszolgalhatok. A talalds megkezdése el6tt az ételek mindségét
kostolassal kell ellenérizni. Minden ételbe kiilon tdlalé eszkozt tesziink, a kézzel adagolas
tilos! Talalas el6tt csiramentessé tett Uvegedénybe minden elkészitett edénybdl 50 gramm
ételmintat kell venni, és ezt 48 6ran keresztil a hlit6szekrényben meg kell érizni.

A konyhdban dolgozé megfelel6 személyi higiénéjéhez biztositani kell a feltételeket. A
konyhdban dolgozdk és a tdlalast végzdk ruhaja legyen tiszta. Az ételek keveréséhez,
atrakasdhoz mindig tiszta eszkdzoket kell haszndlni. Az el6készitében hasznalt eszkdzoket
a készételek adagolasara nem szabad haszndlni.

9. dbra. Alma, paradicsom tisztitdsa®

9 http://www.saluddealtura.com/fileadmin/fotografias/Salud__Nutricion_y_Familia/
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A kozétkeztetés taplalkozas-egészségligyi vizsgalata kiterjed:

- az étrend minGségére;

- az ellatottak specialis igényeire;

- az ot alap élelmiszercsoport megfelel6 mennyiségére, ardnyara, gyakorisdgara az
étrendben;

- agyermek energia- és tapanyagsziikséglet fedezésére;

- az élelmezési lizem higiénéjére.

5. Etelmérgezések

Az élelmiszerek és ételek megromlasa, fert6zédése konnyen eléfordulhat, kémiai anyagokkal
valédi mérgezés viszont ritkasdg. Az Ugynevezett ételmérgezések tulajdonképpen
ételfert6zések. A kéros tiineteket vagy maga a baktérium, vagy annak méreganyaga (toxin)
okozza.

Etelmérgezéshez hasonlé kérképet valthat ki fert6zédés nélkiil is romlott étel fogyasztasa. A
romlas rendszerint érzékszervileg is észrevehetd valtozasokkal jar (szin, szag,
halmazallapot). A baktériumok a konyhatechnikai eljardsok soran sem minden esetben
pusztulnak el, killondsen veszélyesek a héallé toxinok.

Legfontosabb teend6é az ételmérgezések megel6zése, az altalanos higiénés rendszabalyok
betartasa, és az el6vigyazatossag.

TANULASIRANYITO

Tovabbi, részletesebb informaciék érdekében, a szabalyok pontos megismeréséért, keresse
meg az interneten és tanulmanyozza az aldbbi torvényeket, rendeleteket!

Az élelmezés egészségligyi kovetelmények, az élelmiszerek kezelésének szabalyai:

- 80/1999. (XII.28.) GM-EiM-FM egyiittes rendelet a vendéglatas és kozétkeztetés
keretében torténd élelmiszer-elGallitas és -forgalmazas feltételeirdl;

- 9/1985 (X.23.) EUM-BkM egyiittes rendelet az étkeztetéssel kapcsolatos
kozegészségiigyi szabalyokrél;

- 1997. XXXI. torvény a gyermekek védelmérdl és a gyamugyi igazgatasrol.
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10. dbra. Egészséges élelmiszerek!?

10 http://www.trendmania.hu/cikk/8/Az_egeszseges_taplalkozas_aranyszabalyai

23



TAPLALKOZAS, A HELYES ETKEZESI SZOKASOK KIALAKITASA. AZ ELELMEZES EGESZSEGUGYI
KOVETELMENYEK, AZ ETKEZES, AZ ELELMISZEREK KEZELESENEK SZABALYAI.

| 1. feladat

Sorolja fel a legfontosabb tdpanyagokat!

2. feladat

Mondja el az emésztés folyamatat!

3. feladat

Soroljon fel mikrotapanyagokat!
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4, feladat

Mit neveziink élelmiszernek?

5. feladat

Sorolja fel a kozétkeztetést ellat6 élelmezési rendszereket!

6. feladat

Melyek az étrend 6sszeallitasanak legfontosabb kovetelményei gyermekkoriak szamara?
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| 7. feladat

Mire terjed ki a kozétkeztetés taplalkozas-egészségigyi vizsgalata?
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MEGOLDASOK

| 1. feladat

- szénhidratok

- zsirok

- fehérjék

- asvanyi anyagok és a viz
- vitaminok

2. feladat

- szadjemésztés

- gyomoremésztés
- patkobél

- vékonybél

- vastagbél

- bélmozgasok

3. feladat

- Natrium

- Kalium

- Kalcium

- Magnézium
- Vas

- Cink

- Vitaminok

4, feladat

Elelmiszer: minden olyan feldolgozott, részben feldolgozott vagy feldolgozatlan anyagot,
vagy terméket jelent, amelyet emberi fogyasztasra szannak, illetve amelyet varhatéan
emberek fogyasztanak el.

5. feladat

- kozponti konyharendszer: egy helyen valésul meg az élelmezés folyamatanak minden
fazisa a beszerzést6l az étkeztetésig,

- befejez6-talalé konyharendszer: az élelmiszer-nyersanyagokat el6készitve kapjak, és
azokat elkészitve helyben talaljak,

- melegit6-talalé konyharendszer: a kozponti konyhaban elkészitett ételt sziikség
esetén felmelegitve talaljak.
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| 6.

feladat

- vegyik figyelembe az életkori sajatossagokat

- torekedjink a valtozatossagra a nyersanyagok, és az elkészitési médok tekintetében
- az ételek ize, szine harmonikus legyen

- az étkezések legyenek teljes értékliek

. feladat

A kozétkeztetés taplalkozas-egészségiigyi vizsgalata kiterjed:
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- az étrend minGségére;

- az ellatottak specialis igényeire;

- az ot alap élelmiszercsoport megfelel6 mennyiségére, aranyara, gyakorisdgara az
étrendben;

- agyermek energia- és tapanyagsziikséglet fedezésére;

- az élelmezési izem higiénéjére.
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