Mibol élek?

Taplalkozasi definiciok Tapanyagok Vitaminok
Vajon tudom, mit jelent?

Ez a bejegyzés olyan szavak, fogalmak meghatarozasaval foglalkozik, amiket a mindennapi életben
hasznalunk - bar nem biztos, hogy pontosan értjik dket. Lassuk!
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* mitol mennyi van benne?

” BIOLOGIAI ERTEK
mennyi hasznosul?
* mennyi energiat nyerek beldle?
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(E211: natrium-benzoat, E300: aszkorbinsav, E330: citromsav, E440: pektin, E460: celluléz, E481.:
Natrium-sztearoil-2-laktilat, E920: L-cisztein)

TUDOD-E?

Mik azok az E-szamok?

Tébb mint haromszaz adalékanyagot hasznal az élelmiszeripar. Az élelmiszerekhez adott
adalékanyagokat harom vagy négy szamjegyl szammal jeldlik: ezek az E-szamok (az E Eurdpat jeldli,
mert egységes Eurdpai Unids szabalyozasrdl van szé). Az adalékanyagok egy vagy akar tobb
kategdriaba is besorolhatdk: példaul az E290 szamu szén-dioxid gaz a savanyusagot szabalyozd
anyagok, a tartositdszerek, a hajtd- és csomagologazok kozott is szerepel.

Az E-szamok csoportjai:

- E100-199: szinanyagok - az élelmiszerek elballitasuk soran elveszitik a sziniket, ezért, hogy
tovabbra is étvagygerjesztéek legyenek, a feldolgozasuk soran szinanyagokat adnak hozzajuk.

- E200-299: tartositdszerek - megakadalyozzak a karos mikroorganizmusok (példaul baktériumok)
szaporodasat, ezzel ndvelik az élelmiszer eltarthatésagat.

- E300-321: antioxidansok - azzal, hogy megakadalyozzak, hogy az oxigén reakcidba lépjen az
élelmiszerekkel, azok eltarthatésaganak idejét ndvelik. Akadalyozzak példaul a zsirok avasodasat. (Az
emberi szervezet is termel antioxidansokat, amik védenek minket a szabadgyokok okozta


https://tutijo.elte.hu/mibol-elek/

karosodasoktol. A szabadgyokdk olyan anyagok, amik nem stabilak, emiatt nagy a reakcidkészséguk,
mas molekuldkat roncsolnak, tonkretesznek).

- E322-399: savanyusagot szabdlyozdk - a savanyu izt fokozzak az élelmiszerekben, egyduttal
tartdsitjak is az élelmiszereket.

- E400-429: zselésitd anyagok, sliritd anyagok, nedvesitdszerek - siritik az élelmiszereket,
akadalyozzak azok kiszaradasat és gatoljak a cukor kristalyosodasat. A slirité anyagok E-szamat
altaldban nem tintetik fel a csomagoldson, csak azt, hogy az élelmiszer suritéanyagot tartalmaz.

- E430-499: emulgedld szerek: segitik az egyébként nem szivesen kevered6 folyadékok keveredését,
meggatoljak az igy kialakult keverék szétvalasat, hasznalatukkal simava, habossa vagy krémessé
tehetdk az élelmiszerek. E-szamukat altaldban nem tiintetik fel a csomagolason, csak azt, hogy a
termék emulgeald szert tartalmaz. (Példa: emulgeald szerrel tartjak homogén eloszlasban a
majonézben a tojassargajat).

- E500-949: egyéb adalékanyagok. Kozilik a legfontosabbak a térfogatnoveld szerek (példaul a
sltOpor és az éleszté - mindkettd gazokat szabadit fel és ezzel ndveli a tészta térfogatat), a szilarditd
anyagok (segitik, hogy az élelmiszerek feldolgozasuk utan is frissek, szilardak maradjanak), az
izfokozdk (izesebbé és illatosabba teszik az élelmiszereket), a komplexképz6 anyagok (hatastalanitjak
az élelmiszerekben esetleg benne maradt nehézfémmaradékokat), a hajtogazok (az élelmiszerek
kijuttatdsat seqitik a tarold eszkdzbdl, 1asd a tejszinhab spay-t), a habzasgatldk, a stabilizatorok
(megakadalyozzak az anyagok elbomlasat), a csomdsodast gatldk és a bevond szerek.

- E950-1518: édesitészerek. Nem tartoznak a cukrok k6zé, de az élelmiszerek édes izét fokozzak -
nincs tapértékik.

A Nemzeti Eleimiszerlanc-biztonsagi Hivatal honlapjan (https://portal.nebih.gov.hu/e-szam-kereso)
elérhetd egy E-szam keresd, amiben kikereshetd az egyes adalékanyagok funkcidja, illetve, hogy
mely termékekben fordulnak el6 leggyakrabban.
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A taplalkozas soran ételeket és italokat fogyasztunk. A téplalékot a szervezet az emésztés soran
tdpanyagokra és salakanyagokra bontja: az el6bbieket hasznositja, az utébbiakat leadja.

Az élelmi anyagok a nyers, természetes dallapotban is fogyaszthatd, vagy a tovabbi élelmiszeripari,
konyhai eljarasok utan fogyaszthaté anyagok: ilyenek példaul a buza, az alma, a tej.



Elelmiszerek dsszefoglald néven értjiik az emberi fogyasztésra szant, feldogozott vagy
feldolgozatlan termékeket, anyagokat. Emberi fogyasztasra szant, feldogozott vagy feldolgozatlan
termék, anyag. A napi rendszerességgel fogyasztott, tipikus éleimiszerek (példaul kenyér, zéldségek,
husaruk, viz) mellett sok minden az élelmiszerek kozé tartozik, mint példaul a rdgégumi, valamint az
élelmiszerek eldallitasa, feldolgozasa vagy kezelése soran felhasznalt adalékokanyagok is.

A taplalék gyujtéfogalom, ami annyiban bévebb az élelmiszerek fogalmanal, hogy minden benne
van, amit taplalkozas soran elfogyasztunk. A taplalékok f6 szerepe, hogy tapanyagokkal latnak el
minket, igy biztositjak életmaradasunkat, egészséglink megorzését és fejlddéslinket. Eredendben
nem emberi tapldlékok, de az ember szamara a kutydknak és macskaknak készitett ételek is ehetdk,
bizonyos taplalkozasi zavarok esetében pedig az érintettek egészen meglepd dolgokat is
fogyasztanak (példaul homok, fl, papir, haj), amik igy taplalékuk részét képezik (ezek tobbsége, ha
nagyobb mennyigében fogyasztja valaki, az egészségre karos is lehet).

A tapanyagok az élelmiszerek azon alkotéelemei, amiket a szervezetiink képes felvenni és
hasznositani sajat maga felépitésére (ezek az ,épitékdvek”), mikddései fenntartasara és
energiaszikséglete fedezésére (ezek az energiaforrasok). A szerves tapanyagok a szénhidratok,
fehérjék, zsirok, vitaminok, a szervetlen tdpanyagok a viz és az dsvanyi anyagok. A tdpanyagokat a
szervezetlink a felszivas folyaman veszi fel a bélcsd, pontosabban a vékonybél liregébdl. A legtobb
tdpanyag (6sszetett szénhidratok, fehérjék és lipidek) esetében azonban ezt meg kell elézze azok
lebontdsa, hétkdznapi széval emésztése, ami soran egyszerlibb molekulak keletkeznek beldlik.
Bdséges taplalkozas esetén is éhezhet a szervezet, ha a bevitt taplalék nem tartalmaz elegendd
tdpanyagot, vagy nem a szervezet szikségleteinek megfeleld aranyban tartalmazza azokat (lasd még
itt).

TUDOM-E?

Mik azok a szuperételek?

A szuperételek olyan tapanyagokban dus ételek (goji bogyd, afonya, avokadd, tengeri moszat stb.),
amik atlagostél nagyobb mennyiségben tartalmaznak vitaminokat, asvanyi anyagokat, élelmi
rostokat, esszencialis zsirsavakat, antioxidansokat, nyomelemeket. Emiatt szamos jétékony hatasuk
van. Hatranyuk, hogy altalaban dragak és nem mindeniitt és nem mindig kaphatdék. Emiatt azonban
nem kell bankddnunk, hiszen a szervezetiink szamara sziikséges tapanyagokat nem kell egyetlen
vagy néhany étel elfogyasztasaval biztositani - az itthoni ételek pont annyira megfeleldek,
tapanyagtartalmukban tokéletesek, csak egy szuperétel kivaltasara tobbfélét kell belblik valasztani.

Egy élelmiszer tapértéke megmutatja a benne lévd tapanyagok (szénhidratok, zsirok, fehérjék,
vitaminok és asvanyi anyagok) mennyiségét és energiatartalmat. Az élelmiszerek csomagolasan
megtalalhatjatok, hogy 100 grammjukban hany gramm szénhidrat, zsir, fehérje taldlhato, valamint
hany kilojoule (kJ) vagy kilokaléria (kcal) energiat nyerhetlnk beldle.

Egy élelmiszer bioldgiai értékét annak alapjan hatarozzak meg, hogy hany szazalékat tudjuk
hasznositani, igy a bioldgiai érték 0 és 100 kozotti szam lehet. A hasznosulds mértéke attdl fligg, hogy
mennyire emészthet6 az adott élelmiszer - mas szavakkal mennyi benne a felszivhaté anyag, azaz
tapanyag. Az élelmiszerek hasznosulasi értéke ezzel kapcsolatos: azt mutatja meg, hogy az adott
élelmiszer hany szazaléka emészthetd. A tojas és az anyatej teljes mértékben emészthetd, azaz
hasznosithatd, ezért a bioldgiai értékiik 100.

A fehérjék bioldgiai értéke a bennUk taldlhaté nitrogén hasznosithatésaganak aranyat fejezi ki. A
legjobban hasznosulé fehérjeforras a tojasfehérje, ennek bioldgiai értékét tekintik 100%-nak, és ehhez
viszonyitva adjak meg a tobbi fehérjetartalmu taplalék bioldgiai értékét.



anyatej, tojas 100
tehéntej 88-95
marhahus 88-92
halhus 80-92
sajtok 85
sertéshus 84
csirkehuis 82
szoja 74-78
burgonya 73
bab, borsd, lencse 56-72
rizs 63-67
Buzaliszt 93
Kukoricaliszt 49

Az élelmiszereket jellemezhetjik élvezeti értékiik szerint - ez sokszor nem egyezik a tapértékukkel
vagy bioldgiai értékiikkel. Ez az érték azt fejezi ki, hogy az adott élelmiszert mennyire fogyasztjuk
szivesen az érzékszerveinkkel érzékelhetd tulajdonsagai (iz, illat, szin vagy akar hdmérséklet) alapjan.
Az élvezeti érték nagyban meghatarozza, hogy mit és milyen gyakran fogyasztunk, ezért fontos, hogy
a taplald, magas bioldgiai értékl élelmiszereket Ugy talaljuk és olyan korilmények kdzott fogyasszuk,
hogy az élményt adjon. Tobb érzékszervi észleléshez jutunk, ha nyugodt kérilmények kdzott, tlve
étkezlink, a falatot pedig alaposan megragjuk, minden izmolekulat felfedeziink benne - mindezzel
emésztéslink hatékonysagat is nagyban tudjuk segiteni.

A salakanyagok a taplalékkal szervezetiinkbe keriil§ olyan anyagok, amiket a szervezet nem képes
hasznositani, ezért lead.

TUDOM-E?

Mi az NRV?

Az NRV egy betliszé (a Nutrient Reference Value angol kifejezés roviditése), magyarul Taplalkozasi
Referencia Ertéknek fordithatjuk.

Az NRV olyan, mint egy iranyelv vagy egy ajanlas arra vonatkozéan, hogy egy atlagos, egészséges
feln6tt embernek egy nap mennyi vitaminra és asvanyi anyagra van sziksége ahhoz, hogy elkertlje a
hianybetegségeket és megfeleléen miikodjon a szervezete.

Az NRV értékek

- els@sorban a vitaminokra és asvanyi anyagokra vonatkoznak (mas tapanyagokra, példaul a
makrotapanyagokra (szénhidrat, fehérje, zsir) mas ajanlasok Iéteznek),

- egy minimalis beviteli szintet jeldlnek, ezért gondolj ra dgy, mint egy minimum kdvetelményre!

Az NRV értéket egy élelmiszer vagy étrend-kiegészitd cimkéjén egy adagra vonatkozéan szazalékban
kifejezve taldlod: ez a szam segit tdjékozdédni abban, hogy az adott termék mennyi részt fedez a napi
ajanlott minimumbdl. Ha egy cimkén azt latod, hogy egy vitaminbdl 100% NRV-t tartalmaz, az azt
jelenti, hogy az az adag ebbdl a vitaminbdl fedezi az atlagos felnétt napi minimalis szikségletét.

Az, hogy vitaminokbdl és asvanyi anyagokbdl kinek mi a szikséglete, fligg az egészségi allapotatol
(beteg-e, milyen betegségben szenved), az életkoratdl (a gyermekeknek, a serdiléknek, az idéseknek
masok a sziikségleteik), illetve az élethelyzettdl (I4sd varandds vagy szoptat6 nék). Erdemes tehat
figyelembe venni az egyéni sziikségleteket és sziikség esetén szakemberrel konzultalni.

TUDOM-E?



Mik azok a pékaruk?
Pékek altal készitett sttbipari termékek, amik kildnb6z6 tésztafélékbdl és egyéb hozzavalokbdl
készllhetnek. Pékaru példaul a kenyér, kifli, kakads csiga, rétes, piskéta.

TUDOM-E?

Mik azok a tejtermékek?

A tejtermékek csak tejbdl és annak melléktermékeibdl (példaul ird, savo) késziilnek savanyitassal
vagy savanyitas nélkil. Mindehhez a tejipar olyan tovabbi anyagokat is felhasznal, amelyek képesek a
termékek tulajdonsagait (szin, iz, eltarthatdsag) javitani. Tejtermék példaul a joghurt, kefir, tejfol,
tejszin tejporok, tejfehérjekoncentratumok, vaj, taro, sajt.

TUDOM-E?

Mik azok a magas cukortartalmu gyiimolcsok?

A magas cukortartalmu gyimolcsok azok a gylimolcsok, amiknek cukortartalma jelentésen megemeli
a napi elfogyasztott kaldriatartalmat (cukortartalmukra jellemz6, hogy 100 gramm gyimaélcsben
legalabb 10 gramm cukor taldlhatd). Ilyen gylimadlcs példaul a banan, a sz616, a mangd, a datolya.
Ezek a gyimolcsok - a magas cukortartalmuk mellett - gazdagok vitaminokban, asvanyi anyagokban
és antioxidansokban is - ezért is szoktdk dket ajanlani bizonyos specialis étrendekben.

A tapanyagokrol

A tapanyagok beviteli ajanlasait a két nemre kilon-kilon, életkori szakaszokra, illetve bizonyos
allapotokra (pl. terhes nék, betegek, sportolék szamara) hatarozzdk meg.

Tapanyagaink sok szempont szerint csoportosithatok. Ne varjatok olyan csoportositast, hogy
,€9észséges” vagy ,egészségtelen” tdpanyag, mert ilyen nem létezik, a tdpanyagok definicidja
egyértelmlien meghatarozza, hogy mindegyikre sziikséglink van! De ladssunk csak néhany hasznos
szempontot!
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e Egy tapanyag lehet nélkiil6zhetetlen vagy nélkiilozhetd - szakkifejezésekkel esszencidlis vagy
nem esszencialis. Esszencialisnak a szervezetiink felépitéséhez, mikodéséhez



elengedhetetlendl sziikséges tapanyagokat tekintjlk, hianyuk - az egyébként teljesen
kiegyensulyozott étrend mellett is - a szervezet felépitésbeli vagy mikddésbeli zavarahoz
vezet. Az emberi test nem képes, vagy nem megfelel6 mennyiségben képes az esszencialis
tapanyagok el6allitasara.

» A tapanyagok szervezetiinkben betoltott szerepiik szerint lehetnek:

o testépitdk”: fehérjék, szénhidratok (keményitd, cukrok), asvanyi anyagok és a viz;

o energiaforrasok: zsirok, szénhidratok, fehérjék;

o biokatalizatorok: szervezetiinkben zajlé kémiai folyamatok mikddését segitdé anyagok:
vitaminok és néhany asvanyi anyag (katalizator: katalizator: képes felgyorsitani egy
kémiai reakciot anélkil, hogy a reakcidban, mint termék részt venne).

» A tapanyagok lehetnek energiaszolgaltatok vagy sem: egy rovid lista a legfontosabb
energiaszolgaltaté tapanyagokrdl (zardjelben utanuk az 1 grammnyi mennyiséglkbdl atlagosan
nyerheté energiamennyiség szerepel, kcal/g):

o zsirok (9 kcal/g)

o szénhidratok (4 kcal/g)

o fehérjék (4 kcal/g)

Az rendben van, hogy a legtdbb energiat a zsirokbdl nyerjik, dm a legkevesebbet a fehérjékbdl - de
vajon miért, ha a szénhidratokkal azonos mennyiség( energiat rejtenek? Annak, hogy a szervezetiink
inkabb szénhidratokbdl, és nem fehérjékbol nyer energiat, az az oka, hogy a fehérjék bontasaval
nitrogén-tartalmd bomlastermékek keletkeznek, amik szervezetbdl valé eltavolitdsa energiat igényel.
Nitrogén a szénhidratokban és a zsirokban nincsen, és mivel ezeket csak szén, hidrogén és oxigén
épiti fel, a teljes lebontdsukkal széndioxid és viz keletkezik - ezek leadasa pedig nem gond.

» A tapanyagok beviteliik sziikséges napi mennyisége alapjan lehetnek
o Esszencialis makrotapanyagok

beviteli sziikségletlk legalabb 0,1 g (100 mg) /nap

viz: szemben a tobbi makrotapanyaggal, energiat nem szolgaltaté tapanyag,
viszont testlink legnagyobb mennyiségben jelenlévé alkotdja.

fehérjék: legfontosabb fehérjék a szervezetiinkben az enzimek, hormonok,
szerkezeti fehérjék, illetve a szervezet ozmotikus egyensulyanak fenntartdsaban
szerepld fehérjék. Szervezetlink az e fehérjék elballitdsahoz sziikséges aminosavak
kozll 9-et nem képes szintetizalni, igy szlkségletliinket csak taplalékbevitellel
tudjuk fedezni.

szénhidratok: funkcidjuk az energiatermelés, illetve szerepet jatszanak az
aminosavak, lipidek, fehérjék, nukleotidok anyagcseréjében is.

zsirok: az emberi szervezetben a zsirok tartalék tapanyag, hdszigeteld, mechanikai
védelmi szerepe a legfontosabb.

e Alinolénsav és a linolsav két kiemelt jelent6ségli esszencialis zsirsav, ugyanis
szlikségesnél kisebb mértéku bevitellk esetében a zsirban oldédé vitaminok
elégtelen mennyisége miatt vitaminhidny alakulhat ki (tdlzott bevitellik
azonban a kovérség és a sziv-érrendszeri betegségek kialakuldsanak
kockazatat noveli).

asvanyi anyagok: a kalcium, a klér, a magnézium, a foszfor, a kalium, a natrium
és a kén a legfontosabbak.

o Esszencialis mikrotapanyagok

fogyasztasuk 0,1 g (100 mg) /nap mennyiségtdl kisebb mennyiségben ajanlott;
vitaminok: energiadt nem add, de a szervezet szamara nélkilézhetetlen, kis
molekulatdmeg, valtozatos dsszetételli szerves vegylletek (vizben oldéddk: B-, C-,
H- és P-vitaminok, zsirban oldéddk: A-, D-, E- és K-vitamin; bdvebben lasd itt).
nyomelemek: szlkségletiik 0,001 g (1 mg)/nap alatt van; a krom, a kobalt, a réz, a



fluor, a j6d, a vas, a mangan, a molibdén, a szelén és a cink kiemelt jelentéségu
tdpanyagok.

Vitaminok

A vitaminok létfontossagu (esszencidlis) mikrotapanyagok: olyan szerves vegyiiletek, amelyek
nélkllozhetetlenek a szervezetlink normalis mikddéséhez, novekedéséhez és fejlddéséhez. Kis
mennyiségben van rajuk sziikségiink, de hianyuk komoly egészségligyi problémakhoz vezethet. A
vitaminokat oldhatdsaguk szerint két f6 csoportba soroljuk: vizben oldddo és zsirban old6dd
vitaminokra.

A vizben oldado vitaminok kozil a legismertebbek a C-vitamin és a B-vitaminok (B1, B2, B3, B5,
B6, B7, B9, B12). Ezek a vitaminok nem raktarozédnak jelentés mennyiségben a szervezetben, ezért
rendszeres bevitellk szlkséges a taplalkozassal. A felesleges mennyiség a vizeletben tavozik.

» A C-vitamin fontos antioxidans, segiti az immunrendszer mikddését, a kotészovetek
fenntartasat (nélkilozhetetlen az egyik kétdszoveti rost, a kollagénrost termeléséhez) és a vas
felszivodasat. Legjobb forrasai a citrusfélék, a paprika, a bogyds gylimaélcsok és a brokkoli.

» A B-vitaminok komplex csoportot alkotnak, amelyek szamos anyagcsere-folyamatban vesznek
részt, beleértve az energiatermelést, az idegrendszer mikodését és a vérképzést.
Megtaldlhaték a husokban, a halakban, a tojasban, a tejtermékekben, a gabonafélékben és a
z0ld leveles z6ldségekben.

A zsirban oldédé vitaminok az A-, D-, E- és K-vitamin. Ezek a vitaminok a zsirokkal egyutt
szivodnak fel a bélbdl, és a szervezet képes bket raktdrozni a majban és a zsirszovetekben, ezért
tulzott bevitelik karos lehet.

e Az A-vitamin fontos a |atas, a bér egészsége és az immunrendszer miikodése szempontjabdl.
Forrasai a maj, a tojassargdja, a tejtermékek és a narancssarga szinl z6ldségek és gylimaolcsok
(pl. sargarépa, sutdétok).

« A D-vitamin elengedhetetlen a kalcium és a foszfor felszivddasahoz, igy a csontok és a fogak
egészségehez. FO forrasa a napfény hatadsara a borben képzodik, de készen megtalalhato a
zsiros halakban és a tojassargajaban is.

e Az E-vitamin er0s antioxidans, védi a sejteket a karosodastél. Novényi olajokban, diéfélékben
és magvakban talalhaté meg.

¢ A K-vitamin fontos a véralvadashoz. Z6ld leveles zoldségekben és bizonyos novényi olajokban
fordul eld.

A vitaminhidanyok kiilonb6z6 tlinetekkel jarhatnak, attél fliggéen, hogy melyik vitaminbdl nincs
elegendd a szervezetben. Példaul a C-vitamin hianya okozhat, a D-vitamin hianya csontritkulashoz
vezethet, a B12-vitamin hidnya pedig vérszegénységet és idegrendszeri problémakat okozhat.

A serdulé lanyoknak és fidknak a gyors novekedés és a hormonalis valtozasok miatt kilondsen
fontos a megfeleld vitaminbevitel. Szilkséglk van A-vitaminra a ndvekedéshez és a bdr
egészségéhez, C-vitaminra az immunrendszer erdsitéséhez, D-vitaminra a csontok fejlédéséhez,
E-vitaminra antioxidans hatasa miatt, és B-vitaminokra az energiaellatashoz és az idegrendszer
megfelel6 mikodéséhez. A lanyoknak a menstruacidé miatt a vas mellett a B-vitaminok (kiiléndsen a
B9-folsav) megfeleld szintl bevitele is fontos lehet. A filknal az intenziv izomfejl6dés miatt a
B-vitaminok és a megfelel§ D-vitamin szint lehet kiemelten fontos.

A kiegyensulyozott, valtozatos étrend, amely sok zdldséget, gyliimolcsot, teljes kidrlésd gabonat,
fehérjét és egészséges zsirokat tartalmaz, altalaban fedezi a serdiil6k vitaminigényét. Bizonyos



esetekben, példaul specialis étrend vagy felszivodasi problémak esetén, orvosi javaslatra vitamin-

kiegészitésre lehet szlkség.

Vitamin Funkcio Hianytiinetek Mennyiség | Forrasok Megjegyzés
A-vitamin | hamvedg, bérszarusodas, 1 mg/nap halzsir, maj,
latast segité | farkasvaksag tej, vaj,
tojassarga
D-vitamin | csont- és csont-defarmitas, | 1-5 mg/nap | zsirok, tej, uv-
fogkepzéshez | angolkdr, vaj, maj, sugarzas
szikseges fogfejlédés novenyi hatasara
Zavara olajok kepzodik
E-vitamin | vérzsirszint medd&ség, nemi | 10 mg/nap | huisok, maj,
csokkentése, | Gsztdn olaj, gabona-
termékenység | cstkkenése, magvak, did
fokozasa vetélés
Kwitamin | véralvadast veralvadasi 10-20 zold levelek, | epe
seqiti zavarok, vérzé- ma/nap paraj, tej, szUkséges
kenyseég kelkaposzta | felszivo-
daséhoz
Bi-vitamin | ideg- és izombénulas, 1-2 mg/nap | gabonamag-
izomsejtek beri-beri betegség héjak, dio,
anyagcserejét hasok
seqiti
Bzvitamin | sejtoxidacié, | bérelvaltozasok, 1-2 mg/nap | élesztd, tej, | bel
sejtlégzés, kopaszodas, maj, baktériumai
novekedés novekedési sZivizom is termelik
serkentése zavarok
Bes-vitamin | ideg- és bérgyulladas, 2-3 mg/nap | élesztd, te,
hamvéds, idegrendszeri tojas,
ken- és zavarok burgonya
vasanyag-
cserehez
szlkseges
Biz- vorosvérsejt | verszegényseg 0,5 mg/nap | maj, élesztd,
vitamin képzéséhez tej, tojas
C-vitamin [ immun- ellenallo- 100 friss hére bomlik
rendszer képesséq mg/nap zoldségek,
erdsitése, csokkenese, gyumaolcsok
redoxianyag skorbut
TUDOM-E?

Mik azok az étrendkiegészitok?

Szinte minden mikrotapanyagra igaz, hogy egy egészséges felnott a valtozatos, kiegyensulyozott
taplalkozassal mindegyikbdl megfelel6 mennyiséget biztosithat szervezete szamara. A kevés kivétel
kdzé tartozik a D-vitamin, aminek az észi-téli hdénapokban valé pétlasardl gondoskodni kell. Jogos
kérdés, hogy - a kevés kivételtdl eltekintve - sziikségiink van-e étrendkiegészitékre, ha
kiegyensulyozottan taplalkozunk?

Sajnos azt, hogy kiegyensulyozottan taplalkozik, ma mar kevesen mondhatjak el magukrdl. Ennek
szamtalan, a modern életvitelhez kapcsolddd oka van: nem tudunk mindig rendszeresen étkezni,
vannak napok, amikor étkezéseket kihagyunk, nagyon gyakran feldolgozott élelmiszereket
fogyasztunk, nem esziink elegend6 zoldséget és gyimolcsot. Emiatt elsésorban a mikrotdpanyagokat,
az asvanyi anyagokat és a vitaminokat nem tudjuk az élelmiszerekkel megfelel6 mennyiségben a
szervezetlinkbe juttatni. Ezek pétlasara szolgalnak az étrendkiegésziték, amik kaphatok tabletta,
kapszula, gumicukor, por, folyadék és még szamos tovabbi formaban is. Olyan termékek is vannak,
amik nagyon gazdagok egy-egy étrendkiegészitében (azt dusitott formaban tartalmazzak). Hogy
milyen étrendkiegészitéket és abbdl mennyit szedjlink, mindig szakember tanacsa alapjan dontsiik el,
kérdezziik meg réla haziorvosunkat, kérjik ki egy taplalkozastudomanyi szakember (dietetikus)
véleményét!

Ugyan az étrendkiegészitékre nem vonatkoznak olyan szigoru szabalyok, mint a gydgyszerekre, és ez



azt a latszatot keltheti, hogy artalmatlanok. Figyelem, szedésuk korlltekintést igényel, mert veszélyei
is vannak! El6fordulhat, hogy olyan dsszetevéje van egy étrendkiegészitének, aminek tulzott bevitele
mar karos is lehet. llyen példaul a zsirban oldddé vitaminok csoportja (lasd A és Dvitaminok), amik
tulzott mennyisége okozhat egészségkarosodast. Az étrendkiegésziték kolcsonhatasba Iéphetnek
gyogyszerekkel, és az is el6fordulhat, hogy javasolt dézisuk mellett is mellékhatasokat okoznak
(egyénileg valtozo, hogy ezek jelentkeznek-e vagy sem). Nagyon fontos, hogy étrendkiegészitét
mindig szakember tanacsa alapjan kezdjlnk el szedni, és rendszeresen ellendriztessiik, hogy
megfeleld mennyiséget fogyasztunk-e belble és kell-e még szednlnk.

Etrendkiegészit szedése mellett is fontos tartani a megfeleld étrendet, ismert betegség esetén pedig
az el6irt gyogyszeres terapiat!

TUDOM-E?

Mik azok az adalékanyagok?

Az adalékanyagokat azért adjak az élelmiszerekhez, hogy velik javitsak azok minéségét, izét,
tapértékét, allagat, eltarthatdsagat, feldolgozhatdsagat. Lehetnek természetes és mesterségesen
eldallitott vegyiiletek is, 6nmagukban &ltaldban nem fogyasztjuk 6ket. A Magyar Elelmiszerkényv
nagyon pontosan hatarozza meg az adalékanyagok felhasznaldsanak lehetséges formait - csak
engedélyezett adalékanyagokat lehet az élelmiszerekhez adni a szabalyok szerint el6irt
mennyiségben és mindségben. A gyartok az adalékanyagokat kivétel nélkll kotelesek megnevezni,
vagy az E-szam megadasaval felsorolni az élelmiszerek cimkéjén. Fontos, hogy csak akkor adhatdak
az élelmiszerekhez, ha egészséglinkre nem karosak és a javasolt felhasznalasi korilmények kozott
nem mérgezok (példaul nem esziink meg beldlik 100-szoros mennyiséget). Mindegyik napi
megengedhetd beviteli értéket meghataroztak: ez az érték mutatja meg, hogy egy nap maximalisan
mennyit lehet az adott anyagbdl fogyasztani anélkil, hogy ez barmilyen karos hatast eredményezne.

TUDOM-E?

Mit csindl egy dietetikus?

Egy dietetikus szakember taplalkozasi, életmddbeli tanacsaival segit az életmaodvaltasban és az
egészség megdrzésében, a betegségek megel6zésében. Szakszer( étrendi javaslatokat ad a mar
kialakult betegségek, ételallergiak, egyéb emésztérendszeri problémak esetén, ha fogyoklrazni vagy
testtdmeglinket novelni szeretnénk, de tanacsokkal latja el az egészséges embereket is, akar egy-egy
specialis csoportjukat (példaul terhes ndk, sportoldk, Grhajésok). Nem csak egyéni, személyre szabott
taplalkozasi tanacsokat ad, hanem szerepe van az altalanos, csoportokra vonatkozé ajanlasok,
tanacsok dsszeallitasaban (példaul étrendek dsszeallitasa betegcsoportok, oktatasi intézményekben
tanul6 didkok szamara).

TUDOM-E?

Mivel foglalkozik egy gasztroenterolégus?

Egy gasztroenteroldgus orvosnak - a sokat emlegetett gyomor- és béltiikrozésen kivil - nagyon sok
mas feladata is van. Szakterilete a tapcsatorna betegségeinek feltérképezése, kezelése. Minden
olyan betegséggel, tliinettel, ami a nyel6cséhoz, a gyomorhoz, a vékony- és a vastagbelekhez, a
majhoz, a hasnyalmirigyhez, az epehdlyaghoz kapcsolodik - azaz amikor az étvagyunk, emésztésiink,
székelésiink megvaltozik, hasi fajdalmat, rossz kdzérzetet tapasztalunk - menjlink el elészor a
haziorvosunkhoz, aki majd elddnti, kell-e gasztroenteroldgushoz fordulni.

TUDOM-E?

Mitdl jo vagy rossz a koleszterin?

A koleszterin egy olyan sejtjeinkben jelenlév6 vegyillet, amirdl leginkabb csak azt halljuk, hogy
vigyazzunk ra, ne legyen benniink tdl magas a szintje. Azt kevesebbszer halljuk, hogy a koleszterin
|étfontossagu és hasznos, hianya az élettel 6sszeegyeztethetetlen! A koleszterinre inden sejtliinknek
szuksége van, mert segiti a sejtmembranok rugalmassaganak megdrzését, de a szervezetiink
epesavakat, hormonokat és D3-vitamint is eléallit belle. Egy része kiils6 forrasbdl, a taplalékbdl



szarmazik, masik részét a sejtjeink allitjak eld (ez utobbi sok energiat igényel).

A koleszterin, hogy a vérben szallithatd legyen, zsirsavakkal (pontosabban trigliceridekkel) és szallité
fehérjékkel egyltt a vérben keringd, gémb alakl részecskékbe csomagolddik. E részecskéket a maj
allitja eld, nevik lipoprotein (a ,lipo-, elétag a koleszterinre és a zsirsavakra, a ,-protein” utétag a
fehérje tartalomra utal). A lipoproteinek a vérben keringve a koleszterint és a zsirsavakat a sejtekhez,
azaz a végfelhasznaldkhoz juttatjak oly mddon, hogy azok a keringés kézben kilépnek beldlik. A
kilépések kovetkeztében a részecskék O0sszetétele valtozik, ezért - 6sszetétel alapjan - tobbféle
lipoprotein kllénbdztetheté meg. Neveik - a benniik 1év6 koleszterin és zsirsav mennyiség csokkend
sorrendjében - a kdvetkezdk: kilomikron, nagyon alacsony strliségu lipoprotein (VLDL), alacsony
sUrliséqgu lipoprotein (LDL), nagy sUrtiségu lipoprotein (HDL).

A most kdvetkez6 abra a koleszterin szervezeten beliili korforgasat foglalja 6ssze. Kérlink, vedd
alaposan szemuigyre, mert sok 6nallo felfedezést tehetsz a segitségével! Ha gondosan atnézed, az
abrat kovetd szoveges leiras mar ismerds lesz - s ha mégsem emlékszel majd egy részletre,
kdnnyebben megtaldlod majd az abran, amikor ,visszanézed".
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A koleszterin kdérforgalma (forrasok: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK305896/, Fony0:
536-537.0.)

Kezdjik a kiils6 koleszterinforrassal, azaz a tapcsatornaba jutott taplalékkal. Ez a bélcs6ben
megemésztodik és tapanyagai a bélhamsejteken keresztil felszivédnak. A tapanyagok kozott van
koleszterin és vannak szabad zsirsavak is (lasd itt).

A bélhamsejtek a koleszterint koleszterin-észterré alakitjak, a szabad zsirsavakat pedig trigliceridekbe
épitik be. Ezekbdl a legnagyobb koleszterin és zsirsav tartalmu lipoproteint, a kilomikront allitja el6,
ami a nyirokerekbe, majd a nagyvérkorbe jut (lasd ezt meg ezt az abrat). Az erekben e részecskékbol
trigliceridek Iépnek ki, amiket a vazizomrostok, a szivizomsejtek és a zsirszoveti sejtek felvesznek és
hasznositanak. A maradvany kilomikron részecskék a majba jutnak, ahol a majsejtek , szétszerelik”
6ket, hogy alkotdikat a szervezet aktualis igényeinek megfeleléen Ujra szétosszak. A koleszterin egy
részébdl epesavakat allitanak eld - ennek haszna kettds: csokken a vér koleszterin-szintje, mikdzben
a béltartalomban [év6 zsirok emészthet6évé valnak (errél pontosabb leirast itt talalsz). A maj a



~maradék” koleszterin mennyiségbdl csdkkent koleszterin tartalmu, nagyon alacsony stiriiségu
lipoprotein részecskéket (VLDL) hoz létre. A keringésbe kerllt VLDL részecskék triglicerid tartalmabdl
(ismét) jut a vazizomrostoknak, a szivizomsejteknek és a zsirszoveti sejteknek, mikézben a VLDL
részecskék alacsony stir(iségU lipoprotein részecskékké (LDL) alakulnak. A keringé LDL részecskék
koleszterin forrasok: a koleszterint 1) minden sejtiink membranokba épiti (az abra nem mutatja, de
ezt természetesen a majsejtek is megteszik); 2) a mellékvesekéreg és az ivarmirigyek hormontermeld
sejtjei hormonokat allitanak el6 belble; 3) a bérben UV sugarzas hatdsara a D3-vitamin el6éanyaga
keletkezik beldle.

A koleszterin allandd kérforgasban van a termeld és felhasznald (majon kiviili) szoveti sejtek és a
felesleges koleszterint eltavolitd maj kozott. Ennek a fészerepldje a HDL részecske, amit a maj hoz
|étre. A vérben keringé HDL ,magaba szippantja” a sejtekbdl felszabaduld koleszterint és ezzel -
mivel n6 benne a lipidtartalom - LDL részecskévé valik. Ahogy lathattad az elébb, az LDL a majba
keril és ,szétszerel6dik”, hogy az épitékoveibdl epesavak, VLDL vagy HDL részecskék legyenek.

Most térjink ra a koleszterin sokat emlegetett veszélyére! A kép teljességéhez hozza tartozik, hogy a
koleszterin forgalmat lebonyolité részecskék kozll a kilomikronok és az LDL részecskék - ha tul sok
van beldlik - megtapadhatnak az érfalakon és lerakddasukkal érszlkuletet okozhatnak.

Miben van sok koleszterin? Zsirok (példaul sertés- és libazsir, kdkusz- és palmaolaj, mogyoroévaj),
feldolgozott hisok (példaul kolbasz, szalami, zsirosabb sonka), sés ragcsalni valdk (lasd chipsek,
pattogatott kukorica), desszertek (példaul sitemények, pékaruk, fagylaltok).

Van-e olyan étel, ami a magas koleszterin-szint ellen dolgozik? Igen, példaul a zab (zabpehely,
-korpa, -liszt) magas rosttartalmanak kdszonhetéen segithet abban, hogy a koleszterin nehezebben
szivddjon fel a tapcsatornaban. J6tékonyan hatnak a koleszterin-szintre a buzacsiraolaj, a szezamolaj,
a kukoricacsira- és az olivaolaj is, mert emelik a ,jo” koleszterint (HDL) szintjét.

Barmi rendellenesséqg deril ki a koleszterinszinttel kapcsolatban, erésen ajanlott szakember
segitségét kérni a szovédmények megelbzése érdekében! A megfeleld koleszterint-szint és arany
beallitasat és megtartasat komplex életmdéd valtoztatassal érhetjik el: ennek része a zsirszegény és
rostban gazdag diéta, a testmozgas, az alkoholfogyasztas és a dohanyzas kerilése, elhagyasa.

UTRAVALO

- Koleszterint a sejtjeink ugyan képesek termelni, de mivel ez sok energiaba kerll, a szervezetiink
szereti azt a taplalékbdl kivonni. Mind a sejtek altal termelt, mind pedig a bélcs6bdl felszivott
koleszterin a vérbe kerdil.

- A kdzbeszédben létezik a ,,j0” és a ,rossz” koleszterin fogalma. A ,jé koleszterin” azért ,j6”, mert
csokkenti a vér koleszterin-szintjét. Ez a HDL részecske, ami a vérben keringve ,magaba szippantja”
a sejtekbdl felszabaduld koleszterint, hogy az a majba szallitsa. A maj a szervezet szamara felesleges
koleszterint epesavakba épiti és igy az epevaladékkal azt a szervezeten kivilre juttatja (kivalasztja).
- A ,rossz koleszterin” a kilomikron és az LDL részecske, mert képes megtapadni az érfalon és ha
nagy lerakddasokat képez, érszlkiiletet hoz létre. Az érszlikiilet kovetkeztében 1) csékken az érfalak
rugalmassaga, ezzel romlik a vérnyomasszabdlyozas hatékonysaga, 2) n6 az erek ellendlldsa, ami a
szivet nagyobb erdkifejtésre készteti. Mindkét tényez6 emeli a sziv- és érrendszeri betegségek
(példaul magas vérnyomas, gutalités, szivroham) kialakulasanak kockazatat.

- A ,jo” és a ,rossz” koleszterin mennyisége osszefligg: ha a vérinkben nd a ,,j0” koleszterin
koncentracidja (példaul ételekkel ilyenek viszlink be a szervezetiinkbe), akkor ezzel parhuzamosan
csokken a ,rossz” koleszterin-szintje. A ,jo koleszterin” szintet emeli a blzacsiraolaj, a szezamolaj, a
kukoricacsira- és az olivaolaj, mert nagy a HDL tartalmuk.



