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Az élelmiszerek fogalma

e Elelmiszer minden olyan névényi, allati,
asvanyi anyag, amely valtozatlan, el6készitett
vagy feldolgozott allapotban emberi
fogyasztasra alkalmas.




Az élelmiszerek lehetnek:

* Nyersanyagok, amelyek elkészités,
konyhatechnolégiai feldolgozas utan
fogyaszthatok, pl. tékehus, liszt, burgonya

* Feldolgozott aruk (félkész termékek), amelyet az
élelmiszer-nyersanyag eredeti allapotat
lényegesen megvaltoztato élelmiszer-eldallitasi
muveletekkel hoznak fogyasztasra kész allapotba,
pl. szalamifélék, sajtok, kenyérféelék




Elelmiszer-forgalmazdk

 mindazok, akik az élelmiszernek
viszonteladokhoz vagy a fogyasztokhoz vald
eljuttatasat szolgald szallitasi, tarolasi,
el0recsomagolasi, kiszolgalasi, ertékesitési
muveletek 6sszességét vagy részmiveleteit
végzik.




Az élelmiszerek o0sszetétele




e Elelmiszereink alapvet&en vizbél és
szarazanyagbol éptlnek fel.

Elelmiszer

Szarazanyag



A viz
A viz szerepe tobbszintl, a tapanyagok olddszere,
szallitokozege.
A szervezet hoszabalyozasaban is fontos szerepet
jatszik.
Biologiailag jelent6s, mert az anyagcsere folyamatok
kizarolag vizes kozegben mennek vegbe.

A viz az életmikodés fenntartasahoz
nélkulozhetetlen.

Fontos szerepet jatszik az anyagcsere termékeinek
szallitasaban is.

Az emberi sejtek viztartalma valtozo, atlagosan 60%.
Az ember napi atlagos vizszukséglete 2,5-3 liter.



* Ha az élelmiszereket lassan szaritjuk, gbz
formajaban eltavozik belbluk a viz.

* A szaritéedényben visszamarado kiszaradt
anyag a szarazanyag, ami az emberi
szervezetet életben tarto, fejlesztd taplalékot,
azaz a tapanyagokat tartalmazza.

* A szarazanyagok kozul azokat, amelyek
képesek hasznosulni a szervezetiinkben,
tapanyagoknak nevezziik.



Elelmiszer

Viz Szérazanyag
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Alaptapanyagok

Az emberi szervezet szamara az
alaptapanyagok biztositjak a munkavégzéshez,
a pihenéshez, az élethez szikséges energiat.

* Az alaptapanyagokra van szuksege a
szervezetnek legnagyobb mennyiségben, mert

ezek hianyaban az életmikodés nem tarthato
fenn.

* Alaptapanyagok a fehérjék, a szénhidratok, a




Fehérjek
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A fehérjék
* Afehérjek amindsavakbodl felepild, ériasmolekulaju
szerves anyagok, amelyek nélkilozhetetlenek a

sejtépitésben, de energiat is szolgaltatnak.

 Atermészetben el6forduld fehérjéket 20-féle
aminosav épiti fel

Fehérjealkoto aminosavak

COOH ® ghicin (GLY) ® szernn (SER)

® alanin (ALA) ® treonin { THR)

: m valin(VAL) m cisztein (CY'S)
e —_—T . Y% Pk
H2N C H m leucin (LEU) m aszparagin (ASN)

m 1zoleucn (ILE) W aszparaginsay (ASP)

:Ullll

® metiomn (MET)  m glutammsav (GLU)
m fenulalanin (PHE)  m tirozin (TYR)

s tnptotan (TRP) m lizin (LYS)

® prolin (PROY) ® arginin (ARG)

® glutamin (GLN) m hisztidin (HIS)

Szénbdl, hidrogénbdl,
oxigénbdl, kénbdl és
nitrogénbdl allnak.




Mitdl ilyen valtozatos az élovilag?

Az él6 szervezetek fehérjemolekulai sok-sok aminosav
Osszekapcsolddasaval keletkeznek.

2 aminosavbol allo dipeptid
202 =400-féle lehet.

5 aminosavbal all6é fehérje
20° =3 200 000-féle molekulat eredményez.

Vannak feherjek, melyek felepitésében tobb ezer
aminosav vesz reszt.

e Két aminosavbol dipeptid, harombadl tripeptid, sokbol
polipeptidlanc képz6dik.

* A fehérjemolekulak tehat sok aminosavrészbdl
felépiil6 polipeptidlancok.



Esszencialis tapanyagok

* azok az dsszetevok, amelyeket
— az emberi szervezet nem képes elballitani,
— készen kell kapnia,
— nélkule az ember megbetegedne, meghalna.

* A korszer( élelmiszerek esszencialis alkotékban
gazdagok. Azokat az élelmiszereket, amelyek nagy




A fehérjék
A fehérjék az életfolyamatok iranyitoi, ezért
taplalkozasi szempontbol kiilénosen fontosak.
A fehérjéket a szervezet lebontja apro
épitokoveire.
Egy résziket sejtek épitésére hasznalja.
Ezek az esszencialis alkotorészeket tartalmazo
fehérjék a teljes ertékd fehérjék.
Az emberi szervezet szamara 9 aminosav

esszencialis: metionin, treonin, lizin, izoleucin, valin, leucin,
fenilalanin, triptofan. hisztidin.



e ElsGsorban allati eredetl élelmiszerekben
talalhatok, igy a tojasban, a tejben, a halban, a
kagyloban, a husokban, de fellelhet6k néhany
novényben is.




* A burgonya, a patisszon,
a gomba és a szdja
teljes ertekl fehérjét tartalmaz.




Az esszencialis alkotorészeket nem tartalmazo fehérjék a
nem teljes értéku fehérjék. Ezek minden mas, altalaban
novenyi eredetd élelmiszerben megtalalhatok.

Sikérképz6 fehérjéket
tartalmaznak

— Buza, rozs, arpa, zab
Sikérképzo fehérjéket
nem tartalmaznak

— Rizs, koles, cirok,
kukorica

Alternativ gabonafélék

BUZA ROZS gy | ARPA ZAB
'.{ por
1.5 m-ig 2m felen @ 1.3 m-ig ' 1.5 m-ig
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Fehérjék csoportositasa (ismétlés) &

1. Teljes értéki fehérjék
e Az esszencialis ammosavakat h|anytalanul
tartalmazzak. ~‘ - 2

* Megtalalhatoak: .
» Valamennyi allati eredet( eIeImlszerben
Legtobb: husban, tojasban, tejben
» Néhany novényi eredetli élelmiszerben
pl. burgonya, szdja, kakao, olajos magvak gomba




Fehérjék csoportositasa

Osszetétel szerint :

* Egyszerl fehérjék: csak aminosavakbol
épulnek fel.

 Osszetett fehérjék: az aminosavakon kiviil
mas elemeket is tartalmaznak.



Funkciojuk szerint

Enzimek, példaul tripszin,

Transzportfehérjék: Feladatuk a szervek kozti szallitd
feladatok ellatasa. példaul hemoglobin, szérumalbumin.

Védofehérjék: Lehetdve teszik, hogy a szervezet fert6zéssel

vagy séruléssel szemben védekezzen. példaul fibrinogén,
trombin.

Toxinok, példaul kigydomeérgek.

Hormonok, példaul inzulin, mellékvesekéreg-serkentd
hormon (ACTH), novekedési hormon (STH).

Strukturfehérjék: A mozgashoz szilard vazat biztositanak, és a
kiils6 védelmet szolgaljak. példaul kollagén, aktin, miozin



http://hu.wikipedia.org/w/index.php?title=ACTH&action=edit&redlink=1
http://hu.wikipedia.org/w/index.php?title=STH&action=edit&redlink=1

* Az elsO fehérje, melynek aminosav
sorrendjét megismerhettik az inzulin volt.

Ezért az eredmeényéért Frederich Sanager
1953-ban kémiai Nobel-dijat kapott.




A cukorbetegség

A cukorbetegség , a diabétesz, a gliikoz (sz6l6cukor)
feldolgozasi zavara, melynek oka a hasnyalmirigy altal
termelt inzulin nevd hormon hianya.

A szervezet egyes sejtjei nem képesek a verbdl a
szOl6cukrot felvenni, igy éheznek. A vérbdl a sz6l6cukor a
vizelettel kitrul. Sok vizet visz magaval.

A diabetikus szo jelentése: cukorbetegeknek készult
élelmiszer (cukor elhagyasa, a liszt kicserélése, vagy korpa
hozzaadasa).



Kornyezeti hatasok

* A fehérjék oldataikbol konnyen kicsaphatok-
elveszitik kolloid allapotukat-

* A kicsapddas lehet reverzibilis eés irreverzibilis.

* Reverzibilis kicsapasnal a fehérjék nem
szenvednek mélyrehato valtoztatas, ezért, a
csapadékot az eredeti olddszerben( viz) ujra

feloldhatjuk.
* Irreverzibilis kicsapasanal a fehérjék mélyrehatd
valtozason mennek keresztdil.

* Megvaltozik a szerkezetlik és nem oldddnak uUjra
az eredeti oldészerben.




Denaturacio

A denaturacio altalaban
visszafordithatatlan, irreverzibilis
valtozas, mint példaul a
tojasfehérje kicsapodasa hé
hatasara.

Az enzimek denaturacidja az
enzimaktivitas megsz(inésével jar.



http://images.google.com/imgres?imgurl=http://www.medu.hu/kep/k1191433171.jpg&imgrefurl=http://www.medu.hu/k.php?j=446&usg=__ph09YKe6vTPntbrADNGB8OesVVM=&h=472&w=630&sz=152&hl=hu&start=10&um=1&tbnid=WjPI-jJmtrcXGM:&tbnh=103&tbnw=137&prev=/images?q=t%C3%BCk%C3%B6rtoj%C3%A1s&hl=hu&sa=G&um=1

Komplettalas

* A novenyi eredet( ételek tudatos parositasat,
egymassal valo, tapértékben mutatkozo
kiegésziteseét, illetve teljes ertéeklve tételet
komplettalasnak nevezzuik.

* A fehérje komplettalas soran ugy valogassuk
dssze a kulonboz6 nyersanyagokat, hogy azok
egyutt j6l emészthetdk legyenek, és egymast
aminosav o0sszetéetelikben is kiegészitsék.

* Ezeket egyutt fogyasztva sokkal értékesebb
fehérjéhez jutunk.



Altalaban a magvak, hiivelyesek, gabonak és
zoldségfélék kililonb6z6 parositasai j0 mindségl
fehérjét eredményeznek, hiany nem alakulhat ki
jellemzéen. A szdjatej, didtej, mandulatej,

felhasznalasa miizlikhez kitlin6 komplettalasi
maodszer.

A fOzelékslritéskor felhasznalt kilonb6z0 lisztek
(zabpehely, koles, sargaborso, hajdina, teljes orlési
buzaliszt) is hatékonyan kiegészitik a f6zelekfélék
fehérje értéket.

A kenyereket 2-3 féle lisztb6l készithetjuk.

A koreteket vegyithetjuk zoldségekkel, novényekkel,
hasznaljunk barnarizst, héjaban f6tt krumplit, barna
tésztat; ezek fehérje tartalma értékesebb.




* A sejtépitésre fel nem hasznalt
fehérjekbdl a szervezetlnk energiat allit
elOd.

* 1 gramm fehérjébdl 17,2 k) energia
szarmazhat.




Energia-bevitel, -felhasznalas, testtomeg

* Aszervezet energiasziikségletét a tipanyagok kémiai
energiajabol fedezi. A tapanyagok hasznositasa
(,.elegetése”), a tapanyag energiajanak hove, kémiai
energiava alakitasa enzimek segitségével torténik.

* Energia-egyensulynal a taplalékkal felvett energia
mennyisége azonos a leadott energidval, a testtomeg,
Illetve a zsirtartalma nem valtozik.

» Az energiasziikségletet befolyasolja az életkor, a fizikali
aktivitas, a nem.



Napli energiasziikséglet, kor, nem és aktivitasi szint

szerint

Férfiak Nok

Aktivitasi szint Sziikséges Sziikséges
Eletkor (év) energia energia

(kcal/nap) (kcal/nap

Konnytl 2 550 2 000

18-29 Mérsékelt 2 650 2 100

Nehéz 3450 2 350

Konnyt 2 500 2 050

30-59 Mérsékelt 2 900 2 150

Nehéz 3400 2 340

2 100 1 800

Konnytl




Ajanlott fehérjebevitel

[1 Gyermekek fehérjesziikséglete A bevitt fehérjének fedeznie kell a névekedéshez
szukséges mennyiséget, a novekedés viszont nem egyenletes, ezért a
fehérjebevitelt ugy kell megallapitani, hogy mindenkor elegend6 fehérje alljon
rendelkezésre. Ez a mennyiség az életkor figgvényében 32-75g/nap.

[] Felné6ttek fehérjesziikséglete Vegyes taplalkozas mellett figyelembe kell venni a
fehérjék emészthet8ségét, valamint az aminosav-0sszetételt jelz6 bioldgiai
ertékeket, a hazai taplalkozasi szokasokat, a fehérjék kolcsonds kiegészitd
(komplettald) hatasat. igy a testtdmegre szamitott fehérjebevitel, 1 g/ttkg javasolt
aktivan nem sportold személyeknek. Sportoloknak ennél tébbre is szlikséglik lehet
(1.5-2g/ttkg).

[0 Az iddsek fehérjesziikséglete
Az életkor el6rehaladtaval valtozik a testosszetétel, az élettani funkciok, a fizikai
aktivitas, az elfogyasztott taplalék mennyisége, de egyben csokken a fehérjék
hasznosulasa is, ezért a 60 évesnél id6sebbek részére 1,2-1,5 g/ttkg bevitel
ajanlott.



Sportolok korében manapsag mar szinte legendava valt a
fehérjék szerepe

Nem alaptalanul, hiszen izmaink épit6elemeirdl van szo. Testlink
mintegy 20 %-at teszik ki, sejtjeink szarazanyaganak 74 %-at képezik.
Sejtjeink membranszerkezetében és belsejében is fontos strukturalis
és funkcionalis szerepet jatszanak. Fehérjére sziikség van enzimeink,
szallitéfehérjéink, hormonjaink, immunsejtjeink elGallitasahoz is,
nem beszélve arrol, hogy sejtjeink folyamatos kdrforgason mennek
keresztlil, allando lebontason és uUjraépitésen. Fehérjeraktarral
szervezetiink nem rendelkezik (a szénhidratokkal és zsirokkal
ellentétben), hanem csak egy un. aminosav medencével (pool-lal),
melyet allanddan fel kell tolteni. A rendszeres, magasabb intenzitasu
és hosszabb id6tartamu edzésprogram megemeli a fehérjeszikség-
letet. Mindemellett az intenzivizommunka okozta izomrostkaroso-
das helyreallitasaban a fehérjéknek kiemelt szerep jut. Ezért fontos
minden egyes nap szervezetiunkbe kivulrdl, a taplalék utjan, meg-
felel6 mennyiségl fehérjét juttatni.



Fehérjebevitel

e Az élsportolok fehérjesziikséglete magasabb
az atlag sziikségletnél. Az alloképességi
sportokban szerepl6k fehérjeigénye naponta
1,2-1,4g-ra tehetd testsulykilogrammonkeént.
ErG-, ill. rezisztencia tréning alatt 1,6-
1,7g/testsulykilogramm fehérjére van sziikség
naponta. Ez a fehérjemennyiség a megfeleld
taplalkozas réven is potolhato.



Erdekesség lehet, hogy a

sportjatékokat Gz6k pl.: labdarugok, kézilabdazok, kosar-
labdazok, vizilabdazok, teniszez6k és a gyors er6t igényld
sportolok pl.: rovidtavfutdk, uszok, tornaszok, roplabdazék)
ugyanolyan szazalékban (18%) igényelik napi 6ssz tdpanyag-
bevitelikben a fehérjéket, igaz mellette mas-mas megosztasban
szukseéges a zsir-szénhidrat egyensulyt tartaniuk (sportjatékokat
(z6k: 28% zsir, 54% szénhidrat; gyors er6t igényld sportolok:
30%zsir, 52% szénhidrat).

A féként er6nlétet és alloképességet igényld sportoknal (pl.:
kajakosok, kenusok, evez8sok) ez az arany a fehérjéket illetéen
mar csupan 17% (27% zsir és 56% fehérje mellett), a lista végén
ilyen szempontbdl pedig az els6sorban alloképességet igényl6
sportagak versenyz0i (pl.: kbzép-, illetve hosszutavfutok,
gyaloglok, triatlonosok, teljesitményturazok) allnak a maguk
15%-0s napi fehérjebeviteli igénylikkel (25% zsir és 60%
szénhidrat mellett).



* Ezekbdl az aranymutatokbol mar jol latszhat, hogy a
fehérjék nagyobb aranyban strukturalis épitéelemeink
és csak kisebb szazalékban szamitanak energiaforras-
nak, elengedhetetlen fontossaguk van a ndévekedésben,
a testi, valamint idegrendszeri fejl6désben, tovabba a
szovetek megujitasaban, az izmok felépitésében.

* Ezeken felul enzimek, hormonok, immunanyagok
alkotéelemei, a viz megkotésében és szallitasaban is
szerepet jatszanak. Erdekesség lehet, hogy leginkabb
szukségallapotban (pl.: éhezés) hasznosulnak leginkabb
energiaforrasként.



Sportagak taplalkozasi kockazatai




Testepitdk taplalkozasanak
kockazatai

= Céal: nagy izomtomeg felépitése
+« Feherjebavitel maximuma 3g/tikg

Talzott fehérjebevital (pl. tulzasba vitt
hisfogyasztas)

— Fennall a koszveny kialakulasanak veszalye
— Elafordulhatnak vessbantalmak

- Emel-;a-::lart Vvarzsir erekek (sziv-, emendszern

« Fehérjébal a szikséglet Y4 részéndl tobbet nem ajaniott

mesierseges formakban bevinni




Tulzasba sem szabad vinni

Nem szabad elfelejtenlink, hogy nem elég pusztan egy altalanos
aranyt megallapitanunk a fehérjebevitelt illetden, mindenképp
kilonbséget kell tenntink a felkésztlési id6szakok egyes
periodusai kozt, annak megfelel6en, hogy az energiaszikség-
letlink és a testi igénybevétellink miként valtozik ezek esetében,
tovabba a versenyiddszak is egy masféle aranyt kdvetel meg
altalaban, ennek meghatarozasara pedig er6sen ajanlott a
dietetikusok, taplalkozasi szakemberek felkeresése és a vellik
egyeztetett egyéni étrend.

A tulzott fehérjebevitel teljesitménycsokkenéshez és faradékony-
saghoz vezethet, ezen felul tulsuly felszedése és dehidratacio is
el6léphet. Amikor pedig nem visziink be elég mennyiséget szer-
vezetlinkbe ebbdl a tapanyagtipusbdl, akkor szintén teljesit-
ménycsokkenésre, illetve izomtomeg vesztésre szamithatunk.



/siradekok és
zsirszerU anyagok
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A zsiradékok magas szénatomszamu szerves savak
(zsirsavak) glicerinészterei

A zsiradékok allati és ndvényi eredetliek lehetnek.

Az allati eredetd zsirok szobahémeérsékleten
tobbnyire szilardak, a novényi eredetliek tdbbnyire
folyékonyak.

Az allati eredet( zsiradékokat a mindennapi életben
zsiroknak, mig a novényi eredetd zsiradékokat
olajoknak nevezik.

A zsirok a novényi és allatvilagban egyarant

77 /4 /o 7/




Szerepuk

o Energiat adnak
o Hoszigetelok
o Belsé szerveket védik

o Vitaminok olddszerei
(zsiroldhato vitaminok)




Zsirok sziikséglete

Az egészséges taplalkozas alapelvei szerint jo, ha a
felvett energiank 30 %-a zsirokbol szarmazik.

Napi szlikséglet: 50-60 g / nap
1 g zsiradékbol 38,9 kJ energia szarmazhat

Taplalkozastani jellemzoit elsGsorban a
vegyuletekben szerepl6 zsirsavak tulajdonsagai
hatarozzak meg.



Zsirok csoportositasa |.

Az etkezesi zsiradekokat alkoto zsirsavak kemiailag alapvetGen
két nagy csoportba oszthatok:

telitett vagy telitetlen

1. Telitett zsirsavakbal allnak: zsirok

* nehezen emészthetbek

e |lassan szivodnak fel

* keveéshbé értékesek a taplalkozas szempontjabadl.

2. Telitetlen zsirsavak allnak: olajok
 konnyebben emészthetbek




A telitett zsirsavak

Olvadaspontja viszonylag nagy, sok telitett
zsirsavat tartalmazo zsiradékok
szobahomeérsékleten szilardak.

A sok telitett zsirt tartalmazo élelmiszerek
(saJt magas zsirtartalmu tej, terzm vaJ es.
~ zsiros husok) novelik a vér zsir- és
koleszterinszintjét, emelve ezzel az & e#

42 #erelmeszesedes, a magas vernyomas- :
¥ o betegség és a szwbetegsegek kialakulasana
b . kockazatat.




A telitetlen zsirsavak

* Olvadaspontja viszonylag
alacsony, szobahdmeérsékleten
folyékonyak (olajok).

e Telitetlen zsirsavakban
gazdagok a névényi olajok
(olivaolaj), és az olajos magvak
(napraforgo, dio, mogyoro,
egyes halak a szervezetre




/siradékok és zsirszer( anyagok.

Zsiradekok
ool 2. OLAJOK
AR * Novenyi eredetliek
RESRACICLEEk St * Szobahomeérsekleten

kenhet6 vagy szilard

) ) folyékonyak.
halmazallapotuak

* Kodnnyebben
emeészthetdek.

Viszonylag nehezen




Fizikai jellemzbik

* A zsirok szilardak, az olajok folyékonyak
* Viznél kisebb sirlisegl anyagok

* Vizben nem olddodnak

* Benzinben oldédnak

» Altaldban szintelen, szagtalan anyagok

 Huzamosabb tarolasakor a leveg6, fény, baktériumok,
gombak hatasara avasodik

( Kellemetlen szagu és iz( anyagok keletkeznek, emberi
fogyasztasra alkalmatlanna valik.)



Olvadaspontjuk

* Mivel nem egyféle molekulakbdl all, olvadaspontja
nincs, lagyulasi tartomanya van.

 Keménységik osszetételtiktdl fugg:
— marhafaggyu,
— disznozsir,
— tyukazsir,
— kacsazsir,
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A vaj eml|0Os allatok tejébdl készult,
emberi taplalkozasra szolgalo zsiradék.




A vaj osszetetele

19%

W Zsir
1%

[ Zsirmentes
szarazanyag

mViz




A vajfélék megnevezése és osszetételi kovetelményei

A vajfélék
megnevezeése zsirtartalma, zsirmentes viztartalma,
% (m/m) tejszarazanyag- % (m/m)
tartalma, % (m/m)
Vaj Legalabb 80 Legfeljebb 2,0 Legfeljebb 16,0
Teavaj? Legalabb 80 Legfeljebb 2,0 Legfeljebb 19,0
Szendvicsvaj® 68-72 Legfeljebb 2,5 Legfeljebb 30,5
Haromnegyedzsiros vaj 60-62 Ne Ne
Félzsiros vaj 39-41 Ne Ne

a) Hungaricumként engedélyezve
Ne: nincs elGiras




A vaj fajtai |.

* Teavajnak nevezzlk a
legalabb 80%
zsirtartalmu vajat
(ennek kilonleges
mindségl valtozata a
markazott vaj).

* A szendvicsvaj legalabb
70 % zsirtartalmu.



A vaj fajta

* AkuUlonb6z6 vajkrémek
A A altaldban 40 % kordli
.,muo aranyban tartalmaznak
%: jﬂ!ll nmllllﬂl\u :,W | tejzsirt, és sok mas

' | ey izesito- illetve
P _f:"‘«i""“""‘]lwlr ; adalékanyag is

N f‘“&mm-m\xw
“ta «mfwj: megtalalhatd benne.




Egészséges vagy sem?

A XX. szazad végén kutatasokra
alapozva megitélése
kedvez6tlenebbé valt, felel6ssé
tették a vér koleszterinszintjének
emeléséért, ezért népszerlisége
visszaesett. Helyettesitésére a
novenyi zsiradékbol elGallitott
margarint javasoltak, arra alapozva,

hogy annak zsirsav 0sszetétele
kedvezdbb.

Az emberek egyre inkabb kezdenek Ky




Mangalica

A mangalicazsir nagyon sok ¢telt képes izvilagaval

gazdagitani. Egyre elterjedtebbé valt fogyasztasa, nagyon sok
erdélyi siiteményreceptnél hasznaljak. A hagyomanyos

disznozsirral ellentétben, a mangalica zsir telitetlen Omega 3

zsirsavat tartalmaz , antioxidansokban gazdag, konnyebb

emészthetosége miatt rendkiviil egészséges valaszias.
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Marhafaggyu




Novenyi zsir, olaj

Yega naveényi zsir, libazsir jellegii, ¥Yegabond {180q)

Osszetékel: palmazsit (nem
hidrogénezett), kukaoricacsiraolai,
vordshagyma, mandula 12%,
fokhagyra, tengeri so és
fuszerkewverak:
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e Az O
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Oliva

ivaolaj kizarolag olivabogyobadl készdl,
y az olajfa termése. Az olajfa 6shazaja
<-Afrika, Sziria, és Palesztina. Az olajfakat

ezeken a tertleteken tobb mint hétezer éve
termesztik, a Foldkozi Tenger térségében az
olivaolaj mar évezredek 6ta a legfontosabb
élelmiszer.



Oliva

e Az olajfa akar kétezer évig is
megél, és akar husz méter
magasra is megndohet. Levelei
keskenyek, l[andzsa
formajuak, és kissé borszerd
hatassal rendelkeznek. Az
olajfa mar messzirdl
felismerhet6 kékeszold
leveleirdl, amelynek a fonakja
ezUstds szindl, és a ndvenybdl
parolgo illoolaj miatt az illata




* A beporzas utan 4-6 honappal mar
szuretlehetd az olajbogyo, de egy olajfan csak
5-10 év elteltével jelennek meg az els6 bogyok
az Ultetéstdl szamitva. gy akar 15 év is
eltelhet addig, amig mar gazdasagilag is
érdemes foglalkozni egy olajfaval.

* Az erett olajbogyot oktober és februar kozott
szuretelik, vagy még éretlen zold allapotban,
vagy mar az érett fekete bogydkat szedik le a
fardl. Az eredeti olivaolaj hidegen van sajtolva,
ehhez az olajbogyodkat teljesen éretten szedik
le, ekkor az olajtartalma 15-30 % kdzott van.




 Egy fan kb. 20 kg olajbogyd
terem, amibdl kb. 3,5-5 kg
olaj nyerheto ki. A bogyokat
maggal egyutt egy présben
teszik, ahol malomkovek
kozott slrd pépé zuzzak, és
kipréseli belble az olajat.
Ezutan a vizet és olajat egy
centrlfugan kilon valasztjak, &
és az olajat meg egyszer
atszdrik. Ma mar az eredeti
préselési technikat csak
néhany lizemben végzik, a
legtobb helyen mar modern

épekkel torténik a sajtolas,




Oliva olaj

* Az olajfa bogydjabol tobbféle mindsegli olajat készitenek. A
legértékesebb a hidegen préselt, kizarélag mechanikus — és
nem vegyi — uton el&allitott extra szliz olivaolaj, ahol a
préselési folyamat soran az olivacefre hémeérséklete nem
haladhatja meg a 27°C-t. Az extra sz(iz olivaolaj
készitésének egyik alapkritériuma, hogy a farol valo
levalasztast kovetd 24 éran belul meg kell kezdeni a
bogydk sajtolasat, ellenkezb esetben a gyorsan megindulo
erjedés lerontja az olaj min&ségét, tobbek kozott a
savtartalmat is negativan befolyasolja. Az extra sz(iz
olivaolajok esetében jogszabaly rogziti, hogy a szabad
zsirsavak részaranya — vagyis a savtartalom — nem lehet
tobb, mint 0.8%. Az olaj savtartalmara és egyéb
paramétereire vonatkozo vizsgalati eredményeket
mindségtanusitvanyon tuntetik fel.




* Csakhogy az ,extra sz(z” jelz6 csak az olaj kinyerési
maodjara és vegyi 0sszetételére vonatkozik; 6Ghmagaban
semmiféle mindségi garanciat nem jelent. Az olivaolaj-
forgalmazod driasmarkak példaul csupan felvasaroljak a
kilonboz6 termelSk (esetenként akar
kilonb6z6 orszagok termelbinek) olajat, és az eltér6
extra sz(iz olivaolajokat 6sszedntve, sajat cimkével
palackozzak, majd igy hozzak forgalomba. Az ilyen,
joval olcsébb tomegtermeékek extra szliznek szamitanak
ugyan, de izuk altalaban jelentésen elmarad a
gondosabban kezelt termelbi olajokétal.



e Az extra sz(iz olivaolajat préselés utan altalaban
megszirik, mert a benne marado szilard anyagok (a
gyumolcshus és a mag egészen finom tormeléke)
csokkentheti az olaj eltarthatosagat. Sok kistermel6
palackoz szliretlen extra sztiz olivaolajat is; ez az olaj
kodos, opalos (hem zavaros!). Manapsag a fogyasztok
fokozottabban keresik a természetesebb, kevesebb
feldolgozasi fazison atesett termékeket, ezért a
szlretlen extra sz(iz olivaolaj is egyre , divatosabb”. A
szlretlen olajban maradod szarazanyag-tartalom egyes
inyenc fogyasztok szerint komplexebb izeket adhat...



e A szuiz olivaolaj ugyanugy készul, mint az extra szlz,
csak az olajbogyo kezelése és sajtolasa soran nem kell
olyan szigoru kritériumoknak megfelelni, ezért az igy
préselt olajnak a savtartalma magasabb — de
legfeljebb 2% —, ami azt jelenti, hogy a sz(z
olivaolajnak az egészségmeglbrz6 hatasa is kevéesbé
jelent6s. A szlz olivaolajnak az ize keveésbé karakteres,
mint az extra sz(zé.

Az un. lampante o
készul, de savtarta

aj szintén hideg extrakcios eljarassal
ma joval magasabb. A

lampantét finomitasi eljarasnak vetik ala, majd kis

szazalékban szliz o

ivaolajokkal vegyitik. Ez a

termék egyszerlen olivaolaj néven kerul forgalomba.




e A szétzuzott és kipréselt termést — a héjat, a magot és a
gyimolcshust —, vagyis a visszamaradt olivatorkolyt
kilugozo uizemek veszik at. Ezekben aztan tovabbi,
alacsonyabb kategoriaju olajat gyartanak, végul a
tobbszorosen meggyotort torkolybdl vegyi extrakcios
eljarassal kinyerik a maradék olajat, majd ezt vegyitik
kis szazalékban sz(iz olivaolajokkal. Ez a termék sansa /
pomace / orujo néven keril forgalomba — ndlunk
sokszor olivaolajként, holott pontos megjelolése
,olivapogacsa-olaj”, vagy , olivamaradék-olaj” lenne. A
sansa/pomace/orujo olaj az emberi fogyasztasra
alkalmas legalacsonyabb minéségili olivaolaj.
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Esszencialis zsirsavak

* Az esszencialis zsirsavak kozé tartoznak az
ugynevezett omega-3- és omega-6-zsirsavak.

* A gorog abeéce utolso betlije a vegyuletek
kémiai szerkezetére utal, ugyanis ezek a
tobbszordsen telitetlen zsirsavak a
szénhidrogenlanc végetdl szamitott 3. és 4.

illetve 6. és 7. szénatom kozott tartalmazzak az
utolso kettos kotest.



Omega-3 tobbszorosen telitetlen
zsirsavak

Hozzajarulnak a keringési rendszer (sziv — és érrendszer) egészséges
mukodésehez, a vér normal triglicerid és koleszterin szintjének
fenntartasahoz, valamint el6segitik a normal vérnyomas
megdlrzését.

A valtozatos, kiegyensulyozott taplalkozashoz hozzatartozik a
tengeri halak fogyasztasa, melyek a szivm(ikodés szamara kedvezé
tobbszorosen telitetlen omega-3 zsirsavak forrasai.

Javasolt hlanyos éetrendiink klege52|tese az
Omega-3 kapszulaval kevés tengeri eredetd
taplalék (pl. hal) fogyasztasabol adodo
kiegyensulyozatlan taplalkozas esetén.




Gyulladasos




& Segf i'_,;e,"etfaz " Gyermekek,
séges serdulok
fejlédésénél

nélkilozhetetlen

' Javithatjaaz

agymkodést
Pl. alzheimer kornal
(_ i8]0 hatdsu lehet

Egészséges bér]

Omega-3

Tamogathatja az 7sirsavak
idegrendszert hatasai

Jo latas J

Csokkentheti a
koleszterin szintet




Hogyan hatnak szervezetiinkre az
esszencialis zsirsavak?

* Az omega-3 és az omega-6 zsirsavak nemcsak
onmagukban szamitanak, hanem a kett6
egyensulya is igen lényeges - ugyanis
egylttesen szabalyozzak a prosztaglandinok
szintjét; ezek létfontossagu, hormonokhoz
hasonlo anyagok, melyek testiunk f6
szervrendszereinek megfelel6 mikodésében
vesznek részt.



Omega-6

e A szerves forrasbol szarmazo, hasznosithato
omega-6 zsirsavak elengedhetetlenek az
egeszséghez.

* Omega-6 olajokban gazdag a:
— Tokmagolaj
— Napraforgoolaj
— Ligetszépe olaj
— Borago olaj
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2 % Egyediilalléan magas gamma-linolénsav tartalmanak
A Z koszonhetden alkalmas ekcéma,

nehezen gyogyuld sebek, valamint fekélyek kezelésére is.
Erdteljes antioxidans hatasa miatt
borfiatalitd, bérfeszesito és rugalmasitd tulajdonsagu
(hirtelen fogyas esetén kifejezetten ajanlott), valamint
helyredllitja az ultraibolya sugarzas okozta bérkdrosodasokat.

INCI: 100% Borago Officinalis Kernel Oil.
Szarmarzasi hely: Kina, ellendrzdtt biogazdalkodas.
Szobahémérsékleten tartandd! Magas hétél dvni kell!
Hasznalat: Kis mennyiségben tiszta bérbe masszirozandd.
Forgalmazza: Konzol Fair Kft. B043 lszkaszentgyrgy, Petdfi 5. u. 61.
konzol@antalvali.com






http://www.youtube.com/watch?v=mVA2LoL
OpLA (jo zsir, rossz zsir)

http://www.youtube.com/watch?v=Us9fbK-
VTVO (olajutd)
http://www.youtube.com/watch?v=66dufYEr0
UY (hogyan készult? A novényi olaj)

nttp://www.youtube.com/watch?v=fIFFGYvgfx
(a zsir ara — Kazal Laszlo)

nttp://www.youtube.com/watch?v=IBUwCios
oNE (az izmok és a zsir — rajzfilm)
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http://www.youtube.com/watch?v=lBUwCiosgNE
http://www.youtube.com/watch?v=lBUwCiosgNE

/sirszerl anyagok

*A zsiradékokhoz hasonloak, jelentds élettani
hatasu anyagok.

*A sejtek élettani folyamatait szabalyozzak

*Energiat nem szolgaltatnak.

*P|.: Lecitin, koleszterin, viasz, klorofill, karotin




A szénhidratok
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A szénhidratok

e a novenyvilag épitékovei, az emberiség
legfontosabb energiaforrasai.

* alevegbben |lévb szén-dioxidbol és vizbol
keletkeznek a Nap sugarzé energiajanak
hatasara.




A szénhidratok csoportositasa

SZENHIDRATOK

NEM

SLRHOIEZERL CUKORSZERU

TARTALEK NOVENYI
TAPANYAGKENT GUMIK,
SZOLGALOK NYALKAK

EGYSZERU OSSZETETT
CUKROK CUKROK

SZERKEZETI
SZENHIDRATOK



|. Cukorszeril szénhidratok

> Edes izlek,
» Vizben jol oldédnak

> A szervezetben konnyen felszivodnak (gyors
energiaforras)

» Ha tul sokat fogyasztunk bel6le, a fel nem hasznalt
rész zsirra alakul, és elhizashoz vezethet.




1. EGYSZERU CUKROK

(monoszacharidok)

a) Sz6locukor (glukdz)
e SzO6l6ben, gyumolcsdkben, mézben talalhato.

e \Veérben 0,1% feletti tartos emelkedése
cukorbetegséghez vezethet.

b) Gyiimolcscukor (fruktoz)

® Gyumolcsokben, mézben (minden novényi
részben) megtalalhato.

® Cukorbetegek is fogyaszthatjak korlatozott




2. OSSZETETT CUKROK

a) Répacukor, vagy nadcukor
(Szacharoz)

* Legjelent6sebb édesitdszerlink

e Sz6l6cukor és gyumoalcscukor
molekulakbal all

b) Tejcukor (laktéz)

Tejben talalhato




Legegészseégesebb édesitdszerek:
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Il. Nem Cukorszer( szénhidratok

(poliszaharidok)

* Nagy molekulaju, sok egyszerl
cukormolekulakbél felépuld vegyiletek

* Vizben nem vagy csak rosszul oldédnak

e Nem édesek




1. TARTALEK TAPANYAGKENT
SZOLGALOK

a) Keményito:
 Nehezen emészthet6 (f6zés, stités utan javul)
* Legfontosabb energiaforrasunk

* Minden névéenyben megtalalhato (gumok,
magvak, gyokerek)

* Legnagyobb mennyiségben: gabona félékben,
burgonyaban

 Meleg vizben megduzzad (térfogata 10-40-
szereséere nO — rizs, tészta, rantas, habaras) , ...




b) Glikogén

o Allati szervezetekben taldlhatd: husban,
majban

 Mennyiségéetdl fiugg a husok
eltarthatosaga és emészthetlsege

tobb glikogén — nagyobb eltarthatdsag, de
nehezebben emészthetd




2. NOVENYI GUMIK, NYALKAK

Arab gumi

Agar-agar

Karragén

e Vizzel kocsonyaszerl anyagga alakulnak




3. SZERKEZETI SZENHIDRATOK

Novenyek szilard vazat képezik

a) Celluloz

* Valamennyi névény, alkoto része
 Emészthetetlen, de el6segiti az anyagcserét

ezért az egészseges taplalkozashoz
nélkulozhetetlen —rostok

b) Pektin

e Gyumolcsokben talalhatdé nagy mennyviségben
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VEDOTAPANYAGOK

VITAMINOK

Védotapanyagok:

ASVANY! ANYAGOK

* A szervezet egészséges miikodéséhez nélkulozhetetlenek.

* Korszerd taplalkozas esetén az élelmiszerekben kell6 mennylsegben
megtalalhatok.
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1. Vitaminok

* Rendkivul nagy biologiai hatoképesség,
létfontossagu szerves anyagok.

* Az emberi szervezet nem tudja
elballitani, ezért készen kell megkapnia.

* Elnevezésuk altalaban nagy betlkkel
tértenik. Pl. A, B, B,, B, B;,, C, D, E...




Oldédas zsirban vagy vizben

* Egy résziik zsirban oldodik, ezek f6ként
husokban, tojasban, tejben és
tejtermékekben, vagyis zsirtartalmu
élelmiszerekben talalhatok (F,A,D,E,K)

* A vitaminok mas része vizben oldodik, ezeket
foként zoldseg-, gyimolcsfélék vagy a beldlik
készult élelmiszerek tartalmazzak. (B, C, G, H,
L, M, PP, P, T, U, Q)



VITAMINOK

—

ZSIRBAN OLDODO ViZBEN OLDODO

PI.F, A, D, E, K (hus, tojas, Pl. C, B csoport
tej) (zoldség, gyumolcs)

* Aszervezet tudija * Aszervezet nem tudja |
rakta rOlni (majban, zsirszévetben) raktarozni ; l vitamin B

1 &( |

Folyamatos utanpotlas .BE,JL
szUkséges

Utanpotlasuk nem
szukséges naponta

e Kuls6 hatasokkal szemben
(h6, oxigen) ViSzonylag

 Erzékeny vegyiiletek (hére,
oxigénre)

VitaminE




Vitaminnal dusitott

* Minden élelmiszeriink tartalmaz vitaminokat,
kozuluk a frissen, tartositas nélkil
fogyaszthatok a legtobbet.

* Minél hosszabb id6re tartositott egy
élelmiszer, a vitamintartalom annal
alacsonyabb értekd.

e Ezeknél szoktak mesterségesen hozzaadni a
szukséges értékeket, ezt a tényt a
csomagolason ,vitaminnal dusitott”
elnevezéssel jelzik.



Vitamintartalom feltliintetese

* Az élelmiszerek csomagolasan feltlintetik azok
vitamintartalmat.

* A feltintetett mennyiség azonban csak akkor igaz,
ha a csomagolason feltlintetett tarolasi
eldirasokat betartjak.

e Kulonodsen karositja a vitamintartalmat:
— a fény,
— az elbirtnal magasabb hémérséklet

— z0ldség-, gyumolcsfeléknél a hosszabb tarolas, vizzel
valo permetezés, vizben vald aztatas



NE-éertek
e A vitamintartalmat feltlintetik az élelImiszerek

csomagolasan. Ezt megtehetik tomegértékben is,
de altalaban NE-ben fejezik ki.

Az NE-érték megmutatja, hogy az adott élelmiszer
100 grammjaban talalhaté vitamin mennyisége a
naponta szukséges vitaminmennyiség
hanyszorosa, illetve hanyad része.

* (NE = Nemzetkozi Egység)
 Pl. 2 NE A vitamin érték = 100 gramm




Vitaminhiany:

A vitaminhianyos taplalkozas jellegzetes
tunetekkel fellépd koros allapotot idéz el6.

» A szervezet ellendllo képessége csokken,

» Tartds hidnyuk esetén sulyos anyagcserezavarok [épnek fel,
hianybetegségek alakulnak ki

Pl. angolkdr (D), skorbut (C), farkasvaksag (A)

A zsirokban oldédé vitaminok tuladagolhatéak! 1 f’;

Provitaminok = el6vitaminok:




Nobel-dijas orokség:
Szent-Gyorgyi Albert

Soenr-Covdegys Albers 1937 -2en Nobdd-dipe kapoes
ax Scala Selfedeaen Comaminder, Ax dhd Rpvorobdeos
& Nobeldjus peolosace federre I 1925 b &
Pevisminsak ik € -viaminsak neveae o,

Az 50-¢s tvekben mindiods ol neveadst dvereniés &
flrveaoidiént bosdbink ridulk.

wA vitamin olyan anyag, ami csak akkor
okoz betegséget, ha nem essziik meg.”




viszont ezek mértéktelen hasz
vitaminokbol tuladagola

Ez ugyancsak sulyos tinetekkel jarhat, ezért
probaljulimeg vitaminsziikségletet els6sorban &
vitamin@@an gazdag taplaléekekkal fedezni!
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A vitamin: Retinol

Javitja a gyengén latast, sziirkiileti (farkas)
vaksagot, és még jo néhany szempanasz
kezelésében van nagy szerepe.

Noveli a léguti fert6zésekkel szembeni ellenallo
képességet.

Leroviditheti a betegségek lefolyasat.

A szovetek és a szervek kiilso rétegeit
egészségesen tartja a mindennapokban.

Segiti az oregedéssel jaré majfoltok eltlinését.
Erdsiti a csontok fejlédését, gyorsitja a
novekedést.

Egészségesen tartja a hajat a bort a fogakat és
foginyt.

Kiils6leg alkalmazva az dtvar, a kelések, a

furunkulusok és a nyilt fekélyek kezelésénél tesz jo
szolgalatot

A vitamin - Retinol természetes formai:

M3j, tojas, tej és tejtermékek, margarin, zold- és
sarga fozelékek, sarga gyiimolcsok.

Ajanlott napi adag: 50 mg

Azoknal, akik koleszterin csokkento gydgyszereket
vagy készitményeket szednek, kevesebb A vitamin
tud felszivadni, naluk a kiegészités ajanlott.

A-vitaminok zsirban
oldodnak

Hianya:

‘névekedés lelassuldsa
vagy megsziinése

‘a szem -
megbetegedése, latasi
zavarok

csokken a szervezet
ellendllo képessége

| Ha sok van: hanyas,
hajhullas, fejfdjas,
majnagyobbodas, a bér
besarguldsa



Bl vitamin: Thiamin

Vizoldékony, naponta potolando vitamin tipus.

B vitaminok jobban hatnak, ha egyiittesen
juttatjuk a szervezetiinkbe, mint ha kiilon-kilon
alkalmaznank 6ket.

A B,-, B,- és B, vitaminokat azonos dézisokban
célszeri adagolni az idealis hatas kifejtésének az
érdekében.

Miitét, betegség és stressz alatt, nagyobb a
szervezet sziikséglete.

Kedvezd hatasa van az idegrendszerre és a szellemi
teljesitményre.

B, vitamin - Thiamin természetes formai:

Hantolatlan rizs, korpas buza, zabliszt, korpa,
szaritott élesztd, amerikaimogyoro, tej és a
legtobb zoldségféle.

Ajanlott napi adag: 50 mg

Aki sok cukrot fogyaszt, dohanyzik vagy iszik, joval
tébb B, vitaminra van sziiksége.

*B; -vitamin (tiamin,
aneurin) vizben
oldodo vitamin

Hianya esetén:
-igger'lékenység
idegrendszeri és
szivmiikédési zavarok
faradsag,
depresszio,
dekoncentracio
-sulyvesztes
jelentkeznek.



B, vitamin - Riboflavin

Valamennyi B vitaminhoz hasonldan a
szervezetben nem tarolodik, ezért
rendszeresen potolni kell, taplalékkal vagy
vitaminkészitményekkel.

Vizoldékony, konnyen felszivodo vitamin.

A B, vitamin hé, savak vagy oxidacid hatasara
nem megy tonkre.

Jo hatassal van a novekedésre és a
szaporodasra.

Egészségesebbé valik téle a bor a haj és a
kormok.

Csokkenti a szem kiszaradasat és javitja a

latast. B,-vitamin (riboflavin)
G vitamin néven is ismert. vizben oldodo vitamin
B, vitamin - Riboflavin természetes formai: Hig .

. ., - . ianya eseten:
Maj, vese, hal, tojas, tej, sajt, éleszto és leveles -zavar az idegrendszer
zolldfozelekek miikodésében.
Ajanlott napi adag: 50 mg ‘karosodik a szem
Ha kevés hust vagy tejterméket fogyaszt, szaruhartyaja, a bor, a
novelje B, vitamin bevitelét. szaj nyalkahartyaja

Legjobban a B, vitaminnal egyutt adva hat.



B, Vitarmin - Niacin

A hormonok képzddéséhez elengedhetetlen vitamin
Nagyban segiti az idegrendszeriink miikodését

Fontos szerepe van emellett a sejtek
méregtelenitésének folyamataban, és a
sejtlégzésben résztvevo enzimek miikodésében,
illetve a sejtek elektronszallitasaban és a
hemoglobin termelésben

Kulcsfontossagu szerepet jatszanak az energia
anyagcserében az él6 sejtekben és a DNS hibainak
javitasaban.

A szénhidratok, zsirok, és fehérjék anyagcseréjében
is jelentds szerepe van

Segiti az emésztérendszeriink miikodését
Gyulladas gatlé hatasa van és csokkenti a szervezet
inzulin igényét

Csokkenti a koleszterin szintet

Megorzi a bor szépségét

B;-vitamin
(nikotinamid)
vizben oldodo
vitamin

Hianya: -
borbetegségek



B: Vitamin — Pantoténsav

Segiti a zsirsavak szallitasat és felhasznalhato
energiava torténd atalakitasat

Noveli a hormonok termelését, igy serkenti az
agymuikodest, enyhiti a depressziot, a
szorongast, és a stressz okozta egyéb tiineteket

Energia felszabadit6 hatasa van
szervezetiinkben

Hianya haj és fejbor rendellenességekhez
vezethet, okozhat faradékonysagot,
faradtsagot, gyengeség érzetét idézheti elo,
alvaszavarokat, emellett bélrendszeri
megbetegedéseket is elGidézhet.

A Pantoténsav fontos szerepet jatszik, a stressz,
depresszio, szorongas csokkentésében, a
migrénes fejfajas tliinetének enyhitésében, az
alkoholizmus lekiizdésében. Herpesz
megsziintetésében is szerepet jatszik.

B vitamin — Pantoténsav természetes formai:

Gabonafeélék, hiivelyesek, husok, maj, vese,
kilonosen a karfiolban, avokadoban, lazacban,
csirkében, tojassargajaban, illetve a sajtokban.

Ajanlott napi mennyiség: gyermekeknek
koruktdl fiiggden 2 es 6 mg kozott, mig
feln6tteknek 6mg a napi sziikséglet.




)
F

vitarnin - Piricosxin

épzédéséhez.

B, vitamin kell ahhoz, hogy a B,, vitamin jél felszivédjon.
= Sziikséges még a sosav képzéséhez.
= Segit megakadalyozni kiilonb6z6 idegi és borbetegségeket.
= Enyhiti a hanyingert és csokkenti az éjszakai izomgorcsoket
= Természetes vizelethajto szerként miikodik.

= B, vitamin - Piridoxin természetes formai:

= Buzakorpa, buzacsira, soréleszt6, maj, vese, sziv, melasz,
tej, kaposzta, marhahus, tojas.

= Ajanlott napi adag: 50 mg

= Ez avitamin B;-, B,, B, C vitaminnal és Magnéziummal
egyiitt szedve fejti ki a legkedvezébben a hatasat.



B10-vitamin (folsav) vizben oldodo vitamin

+ fehervérsejtek, vordosvértestek, vérlemezkek
kepzeseben
* amino- és nukleinsavak anyagcseréjében,

* hozzajarul a gyomor-bélrendszer és a
szajnyalkahartya épsegehez

|-elfedheti a B12-vitamin hianytiineteket (vegeterianus
taplalkozas eseten veszelyesg

Hianya: - veérkéepzés zavarai

- mdj, a leveleszéldségek, gyiimélcsok, éleszto
- napi sziikséglet: 0,15mg




Vizoldékony és igen kis adagokban hatasos.

Ez az egyetlen vitamin, aminek egy fémion
nélkilozhetetlen alkotdrésze.

Nem tul szerencsésen a gyomorbdl szivodik fel:
kozben kalciummal kell kapcsolddnia ahhoz,
hogy tokéletes hatast érjen el a szervezetben.

ElOsegiti a vorosvértestek képzodését és
regeneralodasat, igy megel6zi a
vérszegénységet.

Fokozza a gyermek novekedését és étvagyat.

Noveli a szervezet energiajat, javitja a
koncentralé-, emlékez6- és egyensulyozo
képességet.

B,, vitamin - Kobalamin természetes formai:
Ma3j, vese, tojas, tej, sajt, marha és sertéshus.
Ajanlott napi adag: 50 - 100 qg




C vitamin - Aszkorbinsav

Gyogyitja a vérzo foginyt, és meggyorsitja a sebek
és az égési sériilések gyogyulasat.
Csokkenti a vér koleszterin szintjét.

Segit megel6zni a virus és klilonbo6z6 baktérium
fertozéseket és fokozz az immunrendszer
miikodését.

Védelmet nyujt a rakkelté anyagok ellen.
Nagyobb mennyiségben hashajtoként hat.

Csokkenti a vénaban képz6dd vérrogok
gyakorisagat.

Segit a natha megel6zésében és kezelésében.
Csokkenti az allergiat okozo anyagok hatasat.
Megakadalyozza a skorbut kialakulasat.

C vitamin - aszkorbinsav természetes formai:
Citrusfélék gyiimolcsei, bogyds termések, a zold és
leveles f6zelékek, paradicsom, paprika, kelvirag.
Ajanlott napi adag: 500 - 1000 mg

A C-vitamin a gyomor ételtartalmatol fiiggéen 2-3
Ora alatt kitiriil s szervezetbdl - viszont fontos,
hogy a vérben allandéan magas C-vitamin
koncentraciot biztositsunk - ezért az optimalis
hatas céljabal nyujtott felszivodasu C-vitamin
készitmény hasznalatat ajanljuk.

C-vitamin
(aszkorbinsav) vizben
oldodo vitamin
hianybetegsége a
skorbut



D vitamin - Kalciferol

Egy nagyon specialis, zsiroldékony vitamin.
Nem taplalékkal jut hozza a szervezet, hanem
allati, illetve novényi eredeti
provitaminokbdl alakul ki magaban a
szervezetben (D, vitamin). A D; vitamin pedig
a borben napfény hatasara képzédik.

Mind a provitaminok, mind a gyarilag
eloallitott D vitamin a zsirokkal egyiitt
szivodnak fel a vékonybélbdl.

ElGosegiti a kotohartya-gyulladas kezelését.
Fokozza az A vitamin felszivodasat.
D vitamin — Kalciferol természetes formai:

Halmaj olaj, szardinia, hering, tonhal, lazac,
tej és tejtermékek

Ajanlott napi adag: 400 NE (10qg)

D vitamin hatasa A- és C-vitaminnal,
kalciummal és foszforral érvényesiil a
legjobban.

D-vitaminok: D1, D2, D3
(kalciferolok) Zsirban oldodo
vitaminok

Hianya:

- gyerekeknél - angolkor
(csontképzés zavar,
izomgyengeség)

felnGtteknél - csontritkulas



E vitamin - Tokoferol

Oxigénnel latja el a szervezetet, ezaltal fokozza
annak alloképességét.

Aki rendszeresen szed E vitamint, megdorzi
fiatalsagat, mert ez a vitamin késlelteti az oxidacié
miatt bekovetkezo oregedést.

Az A vitaminnal karoltve védi a tiidét a levegd
szennyez6dés karos hatasaival szemben.

Megakadalyozza a véralvadékok képzodését illetve
segiti azok lebomlasat.

Csokkenti a faradtsagot.

Megakadalyozz a durva hegesedéseket, mind
kiils6leg, mind belsdleg egyarant.

Felgyorsitja az égési sebek gydgyulasat.
Vizelethajtd hatasu, csékkenti a vérnyomast.
Enyhitheti a Iabikra- és labizom gorcsoket.

E vitamin - Tokoferol természetes formai:
Buzacsira, szojabab, novényi olajok, brokkoli,
kelbimbo, spenot, dusitott liszt, korpas buza, teljes
gabona magvak, tojas.

Ajanlott napi adag: 400 NE

Ha rendszeresen kldrozott ivivizet fogyaszt, tobb E
vitaminra van sziiksége.

E-vitaminok (tokoferolok) Zsirban
oldédé vitaminok

Hianyuk:

*kdros gyckok felszaporodasa
*szaporoddsi szervek funkcios
zavarai

«izomzat és a kozponti
idegrendszer degenerativ
elvaltozasai



F vitamin

Segiti a szervezetben a telitett zsirok elégetését

Befolyassal van a belsé elvalasztasu mirigyek
miikodésére, kalciumot juttat a szervezetiinkbe

A koleszterin lerakodasat megakadalyozza az
érfalakon

Megelobzi a sziv- és érrendszeri betegségeket

ElOsegiti a novekedést, és a szervezet mas élettani
folyamatait

Mivel segit elégetni a telitett zsirokat, igy kiemelt
szerepet jatszik a fogyas folyamataban

A bér és a haj egészséges képzodéséhez,
novekedéséhez hozzajarul

F vitamin - zsirsavak természetes elofordulasi
formai:

Tengeri halakban, novényi olajokban, példaul
kukorica, napraforgo, szdja, olajos magvakban,
mint példaul dio, mogyord, mandula, és az
avokadoban is megtalalhata.

Ajanlott napi beviteli mennyiség: a telitetlen

zsirsavak napi beviteli mennyisége felnéttek
szamara 400 mg koriil mozog.

F -vitamin (linol,
linolénsav) Zsirban oldodo
vitamin

Hianya: bér és haj
dllapota romlik



H vitamin — Biotin

= B vitaminokhoz hasonldan a zsirok, fehérjék és
a szénhidratok lebontasi folyamataban
jatszanak fontos szerepet, amibdl igy sejtjeink
energiat nyernek

. O[Yap zsirsavak elGallitasaban segit, melyek
nélkul6zhetetlenek a bor, az idegek, és a szorzet
épségének biztositasaban

= Aszervezet anyagcsere folyamataiban jatszik
még szerepet

= Asejtek inzulinérzékenységét noveli, ezért
cukorbetegek szamara, természetesen orvosi
felligyelet mellett javallt hasznalata, igen
elényos lehet szamukra.

= A cukorbetegségkor fellépé idegkarosodas ellen
is védelmet biztosit

= Enyhiti az izomfajdalmakat

= Hozzajarul az ekcéma, a borgyulladas . . . .. ,
gyégy}tésé.hoz, segithet eme%Yett a H-vitamin (biotin) Vizben
testsulycsokkentésben. 2 412 e .




K vitamin — Menadion

A véralvadasban jatszik kiemelkedo szerepet.

K vitamin hidnyaban akar el is lehet vérezni.
Olyan fehérjék elGallitasaban jatszik szerepet,
melyek az egészséges, és erds csontok
kialakulasaert és meg6rzéséert felelosek. Ez oly
modon torténik, hogy segiti a kalcium és a kalium
felszivodasanak és beépulési gyorsasaganak
folyamatat.

Gatolja az erek elzarodasat, védve ezzel az erek
falait, igy erositi a keringési- és az érrendszert.

Ojszijléttek esetében, illetve azoknal, akik sulyos
mitéten estek at, vedhet a belsé vérzések
kialakulasa ellen.

K vita,r-nin — Menadion természetes elofordulasi
formai:

Zoldleveles zoldségfélékben, kaposztaban,
brokkoliban, parajban, majban, tejben

Ajanlott napi beviteli mennyiség:

Mivel szervezetiink korulbeliil a napi sziikséges
beviteli mennyiség 80%-at baratsagos
bélbaktériumok altal eléallitja, igy 70 és 80 mikro
grammnyi K vitamin bevitele sziikséges naponta
normal esetben.

K-vitamin (fillokinon) Zsirban
oldodo vitamin

Hianya:

spontdn vérzések
véralvadasi zavarok
(protrombin hidany)
Hianybetegsége ritkan
észlelheto (bélflora termeli)



L vitamin - Bioflavonoidok

Igen kiemelkedd szerepet jatszanak az
aszkorbinsav, vagyis a C-vitamin felszivodasaban
és annak a szervezetiinkben torténé
felszivodasanak

A bioflavionodok szedése C vitaminnal egyiitt,
felerdsitik egymas hatasat

Emellett gyulladascsékkentd és virusellenes
tulajdonsagai is vannak

Tovabba a Bioflavionodok felel6sek a vérfalaink
erosségéért, szilardsagaért

Az epe miikodésében is szerepet jatszanak, segitik
azt, eés csokkenti a koleszterinszintet

Segitenek a Bioflavionodok az 6déma kezelésében

Csokkentik a Bioflavionodok a trombézis veszélyét
és az érelmeszesedés kockazatat

Kedvez6en befolyasoljak a zsir- és a koleszterin
anyagcseret, valamint az enzimrendszerek
mukodését

L vitamin - Bioflavonoidok természetes
eléfordulasi formai:

Citrusfélék mint példaul citrom, narancs,
grapefruit, emellett a csipkebogyo, sargabarack,
cseresznye, szeder, fekete ribizli, sz610, szilva,
paprika.




T vitamin - Troxerutin

= AT vitamin troxerutin-rél eddig annyi ismert,
hogy csokkenti az 6déma okozta tiineteket és
emellett fontos szerepet tolt be a
vérzékenység megakadalyozasaban.

= Az orvostudomany még nagyon keveset tud
errdl a vitaminrdl, a javasolt napi felvételi
mennyiséget, adagot pedig még nem
hataroztdk meg emiatt.

= Megtalalhaté a T vitamin a tojas sargajaban,
és a szezammagban is.




A kiilso és a belso fekélyeket hegmentesen
sziinteti meg

Noknek kiilondsen ajanlott, mivel segit bizonyos
noégyodgyaszati jellegli problémak kezelésénél
Gydgyitja az aranyeret

Segiti, erGsiti azimmunrendszert

Gyengiti az alkohol- és a kabitdszer fliggést, igy
ilyen esetekben mindenképp fokozott a beviteli
mennyiség, melyet természetesen orvos ir eld

A szervezet méregtelenitd funkcidit erésiti fel
Kondicionalja a legyengiilt szervezetiinket



2. ASVANYI ANYAGOK

(ASVANYI SOK)
Sok vagy ionok alakjaban nélkilozhetetlen iranyitoi
az egyes életfolyamatoknak.

Részleges, vagy teljes hianyuk sulyos anyagcsere és
idegrendszeri zavarokhoz vezet.
Csoportositasuk (szliikséges mennyiség szerint):

a) Makroelemek: a napi szukséglet grammban
fejezhetd ki.

Pl. Na*, K*, Ca%* Cl-, Mg?* (P, S)
b) Mikroelemek: Napi sziikséglet milligrammban

fejezhetd ki.
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Az asvanyi anyagok

Az asvanyi anyagok a szervezetiink
nagyon fontos épitokovei! Azokat az
elemeket, amelyek a szervezetﬁnkben
a test tomegének 0,005%-nél nagyobP
mennyiségben fordulnak el6, makro™

elemeknek nevezziik. Amelyek ennél
kisebb mennyiségben vannak jelen, #
mikroelemeknek,vagy
nyomelemeknek nevezziik.

Az ‘asvanyl anyagok osszessegu kben, a




Asvdnyi anyagok

Fe: oxigénszallitas

Ca: hormonszintézis, szivmiikodés, izommiikodeés,
idegmiikédés, véralvadads

Mg: zsiranyagcsere, szénhidrdt-anyagcsere,
fehérjeszintézis, idegizom ingerlékenység

K: ideg-izom miikédés, sav-bdzis egyensiily,
szivmikdédés, natrium anyagcsere szabalyozasa
P: izom energiaforgalma, idegszévet, fehérje-,
szénhidrat-, zsiranyagcsere

Cr: szénhidrat, zsiranyagcsere,
testsulyszabalyozds, néveli a fehérjebeépiilést



Natrium:

A natrium olyan kationja a szervezetnek, melynek
f6 funkcioja a szervezet so-viz haztartasanak az
egyensulyanak fenntartasaban nyilvanul meg. A
sO-viz haztartas a felvett és leadott sé-viz
mennyiségének viszonyat jelenti, melynek szerepe
a belsé kornyezet allanddsaganak fenntartasa pH
sav-bazis egyensuly, 0ozmazis, azaz a sejtek kozotti
tereknek megfelel6 nyomasviszonyainak.

A szervezetben lév6 Na ionok (kb. 83-97 g) a
szervezetben féleg a sejten kiviili extracellularis
térben, a vérplazmaban, szovetkozti folyadékban

53%, csontokban 44% helyezkedik el, a sejten



A kalium sejtekbe valo belépése
6sszefﬁgbgésben van a glukéznak az inzulin
altal szabalyozott felvetelével (igy pl.
cukorbetegek kezelése kapcsan a vércukor-
csokkenéssel egy idoben fokozodik a
sejtek &fé’le’g az izomsejtek)
kaliumfelvetele, ami I?(Stlz;’\s hijan a plazma
kaliumszintjének csokkenéséhez vezet).

A szervezet (atlagos kalium tartalma kb.
150 g) a folosleges kaliumtdl a verejték és
széklet, illetve foleg vizeletiirités utjan
szabadul meg, a vesén at vald Kalium
urités szabalyozasaban fontos szerepe van
az aldoszteron hormonnak. A Na és K szint,
illetve ioncsere szoros dsszefliggésben van
egymassal, biztositva ezzel a sejtek kozotti
ozmotikus nyomasviszonyokat (so-viz
haztartas).




Kalcium:

A kalcium ionnak, mint kationnak szamos,
sejt mikodésében van kbézponti szerepe. Igy
a kalcium pl. az izomsejtekrt,)en, a belso és
kiilsé elvalasztasu mirigyekben, és a
véralvadasban van szerepel. Altalaban
minden sejtben a sejthartya stabilizalasa, és
az enzimek aktivitasanak szabalyozasa a
feladata. A csontfelépitésében,
stabilizalasaban pedig aktiv résztvevé
kalcium-foszfat formaban. A kalcium donté
tobbségében a széklettel iriil ki a
szervezetbol, kevesebb a vizelettel tavozik,
a szervezet kb. 750-1200 mg kalciumot
tartalmaz 6sszességében. A kalcium asvanyi
anyag bélbol valg felszivodasa a

D-vitamin ellatottsagtdl és a szervezet
aktualis igényétdl fing. A D-vitamin
hatasara fokozodik a kalcium felszivddasa a
bélrendszerbdl, a szervezet tehat képes
altala novelni a kalcium készletét, ha a
taplalék elég kalciumot tartalmaz (napi
igeny kb. 800- 1200-1500 mg).




Magnézium:

A magnézium, mint kation a szervezetben részt
vesz a fogak és csontok felépitésében, tovabba
szerepe van az ingeriilet atvezetésében, igy az
ideg és izommiikodésben. A Mg foleg a sejten

beliili térben helyezkedik el, mint fontos enzim
aktivator. F6 magnézium forrasok a zoldségek-
zoldtermékek (klorofill), gabonatermékek, a
baranyhus, a savanyu kaposzta, mak,
napraforgdmag, mandula, féldimogyord, dio, bab,
lencse, kakad, de a gyarapodas idoszakaban
célszerli mindenképpen a megfelel6 Mg
utanpatlas, plusz bevitel biztositasa (napi igény
kb. 300-400 mg).

A magnézium els6sorban a vizelettel iiriil ki a
szervezetbdl. Ha magnézium hiany lép fel,




Nyomelemek

A legfontosabb nyomelemek a vas, a réz, a cink, a fluor, a jod és a szelén.

* A vas fontos 0sszetevlje az oxigén felvételéért és a szovetekhez
torténd szallitasaért felel6s hemoglobinnak és az izomsejteknek.

 Arézszukséges az enzimek, a csontok, a kotGszovet és a vorosvérsejtek
kialakitdsahoz.

* A cinknek fontos szerepe van a sejtek regeneraciojaban, a
sebgyogyulas folyamataban és a novekedésben. A cink szamos enzim
alkotorésze, és sziikséges a bOr egészségének fenntartasahoz is.

* A fluor f6 szerepe a csontok és fogak szilardsaganak biztositasa.

A jod nélkilozhetetlen a magzat testi és szellemi fejl6déséhez, szerepet
jatszik az alapanyagcsere szabalyozasaban és fontos alkotorésze a
pajzsmirigyhormonnak.

* Aszelén amellett, hogy fontos enzimalkotd, antioxidans hatasa is
ismert, vagyis megkoti a szervezetben keletkezd, karos hatasu

szabadgyokoket.



dségekbdl (spendt, savanyu kaposzta,
mak, mogyord, did, napraforgdmag,
varganya, zabpehely, kakad, csipkebogyd,
voros- és feketeribiszke, szaraz bab, lencse,
szobjaliszt, tojas sargaja, cékla, barna rizs,
datolyaszilva, sit6tok, csipbs paprika) A
vas a nyombélbdl szivadik fel, a felszivodas
Uteme a szervezet szukségletének
megfelel6en alakul (egyensulyi helyzetben a
férfiakban 1 mg, n6kben 2,5 mg naponta),
feltéve, hogy a taplalék elégséges vas
asvanyi anyag mennyiséget tartalmazott.
Altalaban 10x annyi vasat kellene
fogyasztani (naponta kb. 15-20 mg), mint
amennyinek a felszivodasra sziikség van. A
vas felszivdodas itemének szabalyozasara az
ad lehet6séget, hogy a bélbdl csak akkor
szivadik fel, ha egy, a bélhamsejtben lévé
fehérjéhez kotédik el6szor.



Réz:

A vorosvérsejt képzéshez, tovabba egyes enzimek
aktivitasahoz, valamint az idegrendszer
miikodéséhez. A réz esztétikailag kellemes
hatasa, hogy csokkenti az 6sziilést (illetve hidanya
gyorsithatja az dsziilési folyamatot). Aréza
bélben szivadik fel és a plazmaban fehérjéhez
kototten kering. Kivalasztodasa a bélfalon at,
illetve az epével torténik meg. A réz mennyisége
a szervezetben kb. 80 mg, napi igény kb. 1,4-1,8
mg. Réz taplalék forrasként leginkabb a
hiivelyesek, a maj és a gabonafélék, a mogyoro
és a tokmag, a lencse, a tej, az élesztd, gomba,
egres, retek, szdja szolgalnak. A rézionok
sziikségesek a vas feszivodasahoz.




hasnyalmirigyben, de fontos az
inzulinszintézisben, tovabba a szénhidrat
anyagcserében a glukdz lebontast végzo enzimek
miikodésében is. Fontos Zn forras a hus, a maj, a
tej, tésztafélék, a tojas és a burgonya, a
napraforgdmag, a tokmag, lencse, borsg,
sargarépa, spendt, kelvirag, karfiol. A szervezet
cink tartalma kb. 2-3 g, a napi igény feln6ttekben
kb. 10-15 mg, terhesség és szoptatas idején
azonban tobb lehet. A sulyos cink hidny tiinetei a
novekedési zavar (gyermekek esetében), a
fertozésekre valo hajlam, a vérszegénység, a

heresorvadas és az izérzés csokkenése.




Fluor:

A fluor a fogzomanc, dentim képzodéséhez
sziikséges, és a csont dllomany felépitésében
jatszik szerepet. Leginkabb a vizbdl, teabal,
almaborecetbdl, burgonyabdl, névényi magvakbadl
és a fogkrém altal tartalmazott fluorid
mennyiségbdl juthatunk az utanpoétlashoz, illetve
mivel a halak csontozataban is megtaldlhato a
fluor, igy pl. a szardinia elfogyasztasabol is.
Terhesség és szoptatasi idoszakban megné a
szervezet fluor igénye (napi igény kb. 1,5 mg),
kisgyermekek esetében pedig fontos, hogy még a
fogzas beinduldsa el6tt megfelel6 legyen a
szervezet fluorid tartalma, mert ekkor
biztosithatd leginkabb a fogakra gyakorolt
megfelel6 hatasa (szuvasodas elleni hatasa kb.
60%-0s védelmet nyuijt!). A fluor tuladagolasa
semmiképpen nem ajanlott, mert csontkarosito
és vesekarosito hatasa lehet, egyben az
idegrendszerre és az izomszovetekre is karos
hatast gyakorolhat, illetve miikodési zavart
okozhat.




Jod:

A Jod a pajzsmirigyhormonok, azaz a tiroxin és
trijodtironin alkotdrészévé valik, igy a jodnak
fontos szerepe van az anyagcsere folyamatokban,
a novekedésben és az idegrendszer
miikodésében, mivel a pajzsmirigyhormonok
kozponti szerepet jatszanak a sejtek
életmiikodésének és anyagcseréjének
szabalyozasaban. A szervezet jod tartalma
15-20 mg, egyes kutatasok szerint, optimalis
jodellatottsag mellett (napi igény kb. 0,15-0,18
mg) a radioaktiv jodot a szervezet nem engedi
felszivodni, igy a radioaktiv sugarzas kivédésében
is szerepet jatszhat a jod asvanyi anyag. A
pajzsmirigy hormont termel6 sejteknek erés a
jodaffinitasa, jod megkoto képessége. A
taplalékkal (pl. spendt, tengeri halak, j6dozott s6,
tengeri hinarban, nagy barnamoszatban) illetve a
vizzel és a jodtartalmu asvanyvizzel bekeriilt
jodid 90%-at a pajzsmirigysejtek veszik fel, és
egy, a sejtben képz6dott fehérjébe
(tireoglobulin) épitik be.




Szelén:

A szelén els6dleges szerepe a szervezetben a
sejthartya stabilizalasa, és antioxidans funkciodja,
azaz hatékonyan részt vesz a szabad gyokok
semlegesitésében. A szelén asvanyi anyag
nagymértékben részt vesz a szervezet ellenallé
képességének novelésében, és a stressz
csokkentésében, egyben széles korben vizsgaljak
daganat ellenes és a karos sugarzas elleni hatasat.
A daganatos sejtek novekedését gatoljak, ill. a
rakkeltd sugarzasokkal szemben novelik a
szervezet ellenalld képességét.

A szervezet toményebb mennyiségben foleg a
majban, vesében, koromben és a fogzomancban
halmozza fel a szelént a taplalékokbdl, a
szervezetben 6sszességében kb. 40-200 pg szelén
asvanyi anyag talalhato meg.

(napi igény kb. 0,6-0,75 mg)




Nyomelemek

A nem életfontossagu nyomelemek kozeé tartozik a molibdén, a

vanadium, a bor, a kobalt és a krom.

A molibdén szamos fémtartalmu enzimben jelen van,
legfontosabb szerepe a hugysav lebontasaban résztvevé
enzim muikodtetése.

A vanadium a szénhidrat- és zsiranyagcserében, valamint a
csontképzésben rendelkezik fontos biokémiai funkcioval.

A bor legfontosabb funkcidja, hogy részt vesz a normalis
korulmeények kozott is folyamatosan zajlé csontatépilés
szabalyozasaban.

A kobalt tobbféle oxidacios allapotban is stabil, ezért a
szervezetben végbemend redoxifolyamatokban van szerepe,
valamint elengedhetetlen a B12-vitamin szintéziséhez.

A krom aktivan részt vesz a szénhidrat-anyagcserében és
el8segiti az inzulin hatasat.



Molibdén:

A molibdén szintén igen kis mennyiségben talalhaté
meg a szervezetben, és enzimserkenté hatasa van.
A szervezetbdl féleg a vizelettel liriil ki. Vegyes
taplalkozassal, tejbdl, husokbdl, gabonakbdl,
biztosithaté a kell6 molibdén utanpétlas (kb. 250
mikrogramm a napi igény. Ha molibdén tobblet
alakul ki a szervezetben, akkor az gatolja a réz
felszivodasat.

Hianyaban idegrendszeri és latas zavarok léphetnek




Bor:

A bor az ujabb kutatasok szerint csonterdsito
tulajdonsaggal bir, igy felvették a csontritkulast
megel6z6 programba is. Befolyasolja a kalcium,
foszfor, és magnézium asvanyi anyag szintet, oly
madon, hogy csokkenti ezen elemek liriilését a
vesén at, azaz a vizelettel, egyben a D-vitamin
aktivizalasban is szerepet jatszik. Nem csak a
csontokat erGsiti, hanem egyes iziileti gyulladasok
esetén is hatékony kiegészitének bizonyult
(valészinlileg a csokkent bor asvanyi anyag szint is
szerepet jatszhat a gyulladas kialakulasaban).
Mivel a bér asvanyi anyag serkenti az 6sztrogén
termelddést, ezért segithet a menopauza, illetve a
menopauzat megel6z6 idoszakban is. Egyes
kutatasok azt is igazoljak, hogy az idegrendszerre
is serkent6 hatdssal van (csokkenti az almossagot
alvas).

Fébb taplalékforrasok: az alma, a mazsola, a
méhpollen, az asvanyvizek, és a tenger
»gyumolcsei”.




folyamatokat, csokkenti a vér koleszterin szintet,
el6segiti az izomtomeg novekedését.

Vanadium taplalék forrasként leginkabb a tenger
»gyumolcsei”, az olajos magvak, a gabonafélék, a
petrezselyem és a bor szolgal.



Kobalt:

A kobalt a B12 vitamin szerves része, de a
szervetlen formaban felszivodott kobaltot a
szervezet nem tudja hasznositani.

A kobalt asvanyi anyag a vassal szerepet jatszik a
vorosvérsejtképzésében.




Krom:

A krom olyan kis mennyiségben taldlhato meg a
szervezetben hogy pontos ismereti adatok még
nincsenek a megkozelito értékkel kapcsolatban,
de azt mar kimutattak, hogy a kor
elérehaladasaval csokken a krom szintje a
szervezetben. Jelent6sebb krom mennyiségben a
sorélesztoben, a teljes kidrlésii gabona félékben,
a majban, hudsban, sajtban és a hiivelyesekben,
barna rizsben, kaposztafélékben, salataban,
burgonyaban all rendelkezésre taplalék
formajaban, felszivédasa is csak szerves formaban
optimalis (napi igényt kb. 50-200 pg-ra becsiilik).




Harom aranyszabaly:

1. Az emberi taplalékok 80%-at novényi, 20%-at allati
eredetl élelmiszereknek kell alkotni !

2. Mindig az idény szerlien beszerezheto, és a sajat
természetes, élo kornyezetiinkben megtermé
élelmiszereket kell fogyasztani!

3. Csak olyan élelmiszereket fogyasszunk amirél elsé
ranézésre egy 4-5 éves gyerek meg tudja mondani,
hogy mi volt az amikor még élt !



Egészségpercek
http://www.youtube.com/watch?v=DkbayGxx0kM
(2. rész /1)
http://www.youtube.com/watch?v=mDByT kJuwU
(2. rész/2)
http://www.youtube.com/watch?v=SS8wWzU0OcMs
(3. rész)

http://www.youtube.com/watch?v=uydMBK87Sko
(4. rész)

http://www.youtube.com/watch?v=KR-gIHT8iRc (5.

rész/1)



http://www.youtube.com/watch?v=DkbayGxx0kM
http://www.youtube.com/watch?v=mDByT_kJuwU
http://www.youtube.com/watch?v=SS8wWzU0cMs
http://www.youtube.com/watch?v=uydMBK87Sko
http://www.youtube.com/watch?v=KR-qlHT8iRc
http://www.youtube.com/watch?v=KR-qlHT8iRc
http://www.youtube.com/watch?v=KR-qlHT8iRc
http://www.youtube.com/watch?v=g6EX1AE9Jek

Egészségpercek - kalcium

e http://www.youtube.com/watch?v=VpmKuEh
zDIk&Ilist=PL8FD46D5CCEFD1D3B

e http://www.youtube.com/watch?v=Wfi9nArx
woQ&list=PL8FD46D5CCEFD1D3B



http://www.youtube.com/watch?v=VpmKuEhzDIk&list=PL8FD46D5CCEFD1D3B
http://www.youtube.com/watch?v=VpmKuEhzDIk&list=PL8FD46D5CCEFD1D3B
http://www.youtube.com/watch?v=Wfi9nArxwoQ&list=PL8FD46D5CCEFD1D3B
http://www.youtube.com/watch?v=Wfi9nArxwoQ&list=PL8FD46D5CCEFD1D3B

Vitaminokkal kapcsolatos filmek

 http://www.hazipatika.com/taplalkozas/taplal
ekkiegeszitok/cikkek/vitaminszukseglet fiatalo
n es idosen/20041112092733

e http://www.hazipatika.com/eletmod/egeszseg
es szepseg/cikkek/nem szeretek napozni ho
oy juthatok d-vitaminhoz/20130611133406



http://www.hazipatika.com/taplalkozas/taplalekkiegeszitok/cikkek/vitaminszukseglet_fiatalon_es_idosen/20041112092733
http://www.hazipatika.com/taplalkozas/taplalekkiegeszitok/cikkek/vitaminszukseglet_fiatalon_es_idosen/20041112092733
http://www.hazipatika.com/taplalkozas/taplalekkiegeszitok/cikkek/vitaminszukseglet_fiatalon_es_idosen/20041112092733
http://www.hazipatika.com/taplalkozas/taplalekkiegeszitok/cikkek/vitaminszukseglet_fiatalon_es_idosen/20041112092733
http://www.hazipatika.com/eletmod/egeszseges_szepseg/cikkek/nem_szeretek_napozni_hogy_juthatok_d-vitaminhoz/20130611133406
http://www.hazipatika.com/eletmod/egeszseges_szepseg/cikkek/nem_szeretek_napozni_hogy_juthatok_d-vitaminhoz/20130611133406
http://www.hazipatika.com/eletmod/egeszseges_szepseg/cikkek/nem_szeretek_napozni_hogy_juthatok_d-vitaminhoz/20130611133406
http://www.hazipatika.com/eletmod/egeszseges_szepseg/cikkek/nem_szeretek_napozni_hogy_juthatok_d-vitaminhoz/20130611133406
http://www.hazipatika.com/eletmod/egeszseges_szepseg/cikkek/nem_szeretek_napozni_hogy_juthatok_d-vitaminhoz/20130611133406
http://www.hazipatika.com/eletmod/egeszseges_szepseg/cikkek/nem_szeretek_napozni_hogy_juthatok_d-vitaminhoz/20130611133406
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Jarulékos tapanyagok

Azok a természetes vagy mesterséges anyagok,
amelyek kellemesebbé teszik az élelmiszerek izét,
illatat, szinét, kedvez6bbé az allomanyat, novelik az
aru piaci eladhatosagat, eltarthatosagat.

A gyartonak a termékek csomagolasan kotelezb
feltiintetni, ha az élelmiszerhez barmilyen jarulékos

anyagot adtak. (nemzetkozi elGiras)
,Mesterséges szinezékkel szinezve”
JTermészetazonos aromat tartalmaz”




Jarulékos tapanyagok

Fel kell tintetni az adalékanyagok nevét vagy jelét és
mennyisegét is, mert allergiat okozhatnak.

Egységes jeldlés: E betl és haromjegyl szam.

Pl. E 210 (Benzoesav), E 160 (Karotin)

Az E betl (Europa) utal a mesterséges eredet(
jarulékos anyag jelenlétére, a haromjegyl szam pedig
arra, hogy szinezékrél, tartositoszerrdl, vagy milyen
adalékanyagrol van szo.

A mennyiség jelolése tomegmértékben (gramm,
milligramm), vagy ,,ajanlott napi mennyiség” (ADI)
jelolésével.

L E 3457 E 951 L ,
‘1;‘&?;" E 9529 E 621 &
” ),

E 9509KE 954

WV




Csoportositasuk (hatas szerint):

>zt add anyagok

Pl. cukrok, szacharin, konyhasd, citromsav, koffein, kapszaicin

Hllatanyagok

Pl. ill6 olajok

»Szinanyagok

Pl. karotin (sargarépa, sut6tok), likopin (paradicsom), klorofill (zold
novények), kapszantin (piros paprika), antocianok (cékla, voros
kaposzta, vords bor), hemoglogin (vér), mioglobin (hus)




Az élelmiszerek ertéke



tapanyagok — szénhidratok, zsirok, fehérjek —
adjak.

* Jelenlegi ismereteink szerint az alaptapanyagok
kedvezd napi fogyasztasi aranya szénhidratokbol
40-60%, zsirokbol 20-30%, fehérjékbdl 10-15%.

* Az élelmiszerek csomagolasan feltiintetik a

pontos Osszetételt és az energiaértéket kilojoule-
ban (kJ) kifejezve.



Energiat ado anyag Energiatartalom kJ/g
megnevezése

1 g fehérje 17,2

1 g zsir 38,9

1 g szénhidrat 17,2



taplalkozok szamara ad felvilagositast.
Megmutatja, hogy az éppen fogyasztott
élelmiszerben lévo tapanyag a napi szikséglet
hany szazalékat fedezi.

* Bioldgiai érték: az élelmiszerekben lévo
esszencialis alkotorészek aranya és mindsége
hatarozza meg.



termelt, kilojoule-ban (kJ) kifejezett
energiamennyiséeg.

Az élelmiszerek csomagolasan az 6sszenergia
érteket adjak meg, ez 100 g élelmiszer
égesekor felszabadulo energia nagysaga ki-
ban kifejezve.

 Tapérték: a biologiai erték és az energiaérték
egyuttese

e Zamat: iz + illat



