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TISZTELT OLVASO!

Az elmilt évek soran 6rommel tapasztaltuk, hogy Ondk
koziil egyre tobben hasznaltak hirleveliink egyes részleteit,
s6t akar egy-egy irasunkat teljes terjedelmében is.
Koszonjiik, hogy segitették munkéinkat és cikkeikben
megjelolték forrasként az MDOSZ-t.

Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetdsége
érdekében forduljon bizalommal a szerkesztGbizottsaghoz,
illetve a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetségének

szakembereihez!

A SAJTOANYAG VALTOZATLAN TARTALOMMAL, A
HIVATKOZASOK LINKELESEVEL, FORRASMEGJELOLESSEL
SZABADON ATVEHETO.

TILOS AZONBAN AZ ITT MEGJELENO TARTALMAT
MEGVALTOZTATNI, ABBOL RESZLETEKET KIRAGADVA
VAGY UJRASZERKESZTVE KOZOLNI, ESETLEG FORRAS

MEGJELOLESE NELKUL KIRAGADOTT IDEZETEKET
HASZNALNI.

A KOZZETETELRE KERULO ANYAGBAN KERJUK AZ
EREDETI LINKEK ES A FORRAS KATTINTHATO
MEGJELENITESET!

Jo6 munkat kivan:

a szerkeszt6bizottsag




TUDTA-E?

e kilénb6z6 mértékben, de minden szerviink tartalmaz vizet: az agyunk és sziviink kb.
78%-a, a vériink 86%-a, mig csontjaink 22%-a viz

e minél nagyobb testtomeggel rendelkeziink, anndl tobb folyadékra van sziikséglink,
igy a tulsullyal és elhizdssal kiizd6knek fokozottabban kell Gigyelnilik a vizpétlasra

e az id6sek 20-30 szazaléka dehidratalt, a kiszaradas pedig hatszorosara noveli a
haldlozas kockazatat

o életlink soran atlagosan mintegy 40 ezer liter folyadékot iszunk meg

o aki naponta tobbféle italt és ételt fogyaszt, az nagyobb valdszinliséggel jut hozza a
szlikséges folyadékmennyiséghez

Az egészséges életmdd, és ezzel egylitt az egészséges taplalkozas egyre nagyobb hangsulyt
kap mindennapi életiinkben. A OKOSTANYER® ajanldsai kdzott megtaldlhaté a megfeleld
mennyiségli és mindségl folyadékfogyasztdsra vonatkozé dllasfoglaldas is, miszerint:
szomjoltasra legalkalmasabb az ivéviz. Gylimolcs- és zoldséglevek, cukortartalmu teak,
udit6italok, turmixok, tejes italok (pl. kakad, tejeskdvé) fogyasztdsa csak a folyadékbevitel
szinesitésére, alkalmanként, kis mennyiségben javasolt. Naponta 8 pohar folyadékot ajanlott
meginni, ebbdl 5 pohar ivoviz legyen (1 pohar = 2-2,5 dl). (1)

A folyadékvesztés viz és asvanyi sok vesztését jelenti, amit poétolni kell. Ezt a valtozatos,
vegyes, vizet és szlikséges vitaminokat, dsvanyi anyagokat, valamint nyomelemeket egyarant
tartalmazé étrend és folyadékfogyasztds biztositja. Kilondsen a nyari idészakban kell
fokozottabb hangsulyt fektetni, és figyelmet szentelni a megfelel6 mennyiségl és minGségl
folyadékbevitelre.

Folyadékellatottsag a szervezetben

A megfelel6 folyadékellatottsag fontos eleme az egészség megbrzésének, hiszen minden
sejtlink felépitéséhez, minden szerviink normal mikodéséhez hozzdajarul. Szerepe van a
vérnyomas szabalyozasaban, a salakanyagok kivalasztasaban és eltavolitasaban, kiemelkedd
jelent6sége vitathatatlan a testhémérséklet szabdlyozasdban. Tekintve, hogy a viz a test
Osszes szervének optimadlis mikodéséhez alapvetfen sziikséges, mar az enyhe mértékd
kiszaradas is hozzajarul tobb betegség, példaul a vesekbvesség, a székrekedés, szamos sziv-
és érrendszeri betegség kialakuldasdhoz. A megfelel6 folyadékellatottsdg azonban nemcsak a
fizikai egészségre, hanem az agymikodésre, a hangulatra, valamint a szellemi
teljesitGképességre (pl. koncentracids és tanulasi képesség) is pozitiv hatassal van. (2)

Ha a vizhaztartds egyensilya megbillen, akdr a vizfelvétel csokkenése, akar a vizleadas
fokozodasa miatt, a szervezet kiszarad. Mar 2%-os folyadékvesztés esetén is csékken mind a
fizikai mind a szellemi teljesit6képesség, megjelennek az elsé tilinetek, fejfajas,
koncentraloképesség csokkenése, szomjusag.



A szomjusagérzet a folyadékegyensuly fenntartdasanak egyik legfontosabb ingere, amely a
szilkséges vizmennyiség potlasara figyelmeztet. A tudatos folyadékpdtlas esetén ne
hagyatkozzunk csupdn a szomjusagra. Mddszeresen alakitsuk ki ivasi szokdsainkat, tigyeljink
a szildrd és folyékony taplalékok elfogyasztdsanak mennyiségére és aranydra, napi
tevékenységiinkbe iktatassunk hosszabb-révidebb pihendket, amit hasznaljunk ki egy-egy
pohar frissitd ital, leves, vagy lédus gylimolcs elfogyasztasara.

A levesfogyasztas élettani hatdsai

A leves indoeurdpai nyelvekben legelterjedtebb elnevezése eredetileg a szanszkrit nyelvbdl
szarmazik. A “su” (jol) és a “po” (taplalni, tdplalkozni) szavak 6sszeolvadasabdl jott létre a
“suppa” kifejezés, mely igy helyes, j6 tdplalékot jeldl. Innen ered az angol soup, a spanyol
sopa és a német Suppe sz6 is.

A levesrdl altaldban az jut esziinkbe, hogy forrd és g6z6lg6, de szdmtalan hideg valtozata is
létezik, mint a gyimolcsleves vagy a gazpacho, esetleg az uborka-, spendt-, vagy céklaleves,
melyek barmelyik évszakban ehet6k, de kiilondsen a nydri id6szakban esnek jol, hisz amellett
hogy szd szerint szinesitik étkezéslinket, segitenek pétolni az elvesztett folyadékot,
vitaminokkal és asvanyi anyagokkal latjak el szervezetiinket, h(sitenek, és energiat is
szolgdltatnak.

A leves a magyar konyha jellemz6 étele, sokféle alapanyagbdl véltozatosan elkészitve,
hidegen vagy melegen keril asztalra, altaldban az étkezés kezdd fogdsaként, legyen az ebéd
vagy vacsora, hétkdznap vagy éppen lnnepi alkalom. A leves értékes szervezetlink szamara,
f6leg, ha minél tobb z6ldséget, gylimolcsot tartalmaz, mert igy nagyobb lesz rost-, vitamin-
(B-, E-vitamin, béta-karotin) és dsvanyianyag-tartalma (K, Mg).

A levesek fogyasztasa a szokasok alapjan nemzetenként, foéldrajzi terliletenként és Eurdpdn
belil is mas és mas. Franciaorszagban vagy Anglidban a leveseket f6leg este, mig hazankban
inkabb délben kanalazzak el6szeretettel az emberek. Alapanyagat tekintve is felfedezhet6k a
nemzeti kiilonbségek, a tradicidk, a kiillénleges, specidlis levesek, pl.:

- a francia konyhaban: a homar-, francia hagyma-, fokhagyma- és kagyldleves,

- az olasz konyhdaban: a minesztrone-, spendt-, zoldségkrém- és erdleves,

- az angol konyhaban: a marhahusleves = ,beef tea” (marhahus tea) és gesztenyeleves,

- a német konyhaban: a sajt-, hagyma- és sorleves,

- mig a spanyol konyhaban: a gazpacho (hideg leves), cocido (meleg leves) sok szaz valtozata.

Atlagos levesfogyasztas esetén 250-400 ml mennyiséget, dsszetett levesekbdl — pl. Ujhdzy
tyukhusleves, Jékai bableves — 500 ml-t, mig er6-, krém és gylimdlcslevesekbdl 200-250 ml-t
szokas talalni. Ez utébbi mennyiség alkalmas menlisorban vald kindlasra, valamint arra, hogy
betdltse étvagyfokozd szerepét, ndvelje az étkezés élvezeti értékét. Persze a leves utébbi
hatdsat befolydsolja a felhasznalt nyersanyagok ize, szine, illata, daraboldsi moddja, a
fliszerezés, a s(rités fajtaja, de a felhasznalt levesbetét(ek) is.



Mivel hazankban kedvelt fogas, elkészitésénél torekedjiink az egészséges taplalkozas
szempontjainak figyelembevételére. A korszerd konyhatechnoldgiai miveletekkel, a helyes
étkezés ismereteinek gyakorlati alkalmazasdval a leves az egészséges tdplalkozas

meghatdrozé eleme lehet. E fogds pozitiv tdplalkozas-élettani tulajdonsagait a

kovetkez6képpen lehet hatékonyabba tenni:

- A leves elkészitéshez alapanyagként felhaszndlt zoldségek (pl. sargarépa, paradicsom,
zeller), gyimolcsok (pl. alma, Gszibarack, szilva) 20%-at nyersen attérve dolgozzuk bele
az ételbe. Ize nem tér el a megszokottdl, de vitamintartalma jelentésen megemelkedik,
sok esetben igy még a hagyomanyos sliritési médok (habaras, rantas) is elhagyhatok.

- A z6ldségek f6z6/paroldlevét - ha pillanatnyilag nincs ra szikségiink - tegyik el, esetleg
fagyasszuk le és kés6bb egy leveshez, f6zelékhez vagy akdr martashoz hasznaljuk fel ize,
és nem klldénben asvanyi anyag tartalma miatt.

- A finomra vagott zoldpetrezselyem nemcsak disziti az elkészilt ételt, de kozvetlendil
talalas el6tt a levesbe szérva annak C-vitamin tartalmdt is noéveli. Hasonldéan a
metél6hagyma, a zellerzold, és egyéb friss fliszerndvények, mint a bazsalikom, menta,
rozmaring vagy a kakukkf.

- Alapanyagként valasszunk tobbféle kisebb energia-, de nagyobb rosttartalmu
zOldségfélét, kevesebb zsirt tartalmazo husféleséget, amirGl minden esetben tavolitsuk el
a lathato zsiradékot, szedjiik le a szarnyasok bérét.

- Leves készitésénél figyeljink, hogy minél kevesebb zsiradékot (els6sorban névényi olajat)
haszndljunk. A leveseket, ha szlikséges, zsirtalanitsuk (szedjik le a felszinén Osszegydilt
zsiradékot) tdlalas, fogyasztas el6tt.

- A habarassal késziilt leveseknél részesitsiik el6nyben a kisebb zsirtartalmu alapanyagokat
(pl. joghurtot, kefirt, tejet, zsirszegény tejfolt).

- Rantas helyett — ha a leves jellege megengedi — sdritslink inkabb habarassal, hintéssel.

- A s(ritéshez (rdntashoz, habarashoz) lisztet csak indokolt mennyiségben hasznaljunk,
akkor is lehet6leg teljes ki6rlésd format.

- A levesbetét (csipetke, burgonya-, hus-, halgombdc, maj- és daragaluska, stb.), sok
esetben a jellegét nagymértékben meghatarozd kiegészit6je a levesnek. Figyeljink ezek
fogyasztott mennyiségére, ami sok esetben megszabja a leves energiatartalmat.

- lgyekezziink a leveshez az alapanyagokat az idénynek megfelel6en kivalasztani, azaz
nyaron ne f6zzlink csilkos bablevest, télen pedig eperkrém levest.

Az alacsony energiatartalmu zO0ldség- és gyimolcsleveseket a diétdzék is batran
fogyaszthatjak, hiszen nagy mennyiségi folyadék- és rosttartalma miatt viszonylag gyorsan
jollakottsag-, telitettség-érzetet eredményez. Az energiaszegény levesek az
egészségfenntartd, testsulycsokkentd étrendben nemcsak a nagyétkezések fogdsa lehet, de
mértékkel a tizdrai, uzsonna részeként is fogyaszthatok, pl. nassolas helyett. A kis
energiatartalmu levesek étrendbe iktatdsa segit azoknak is, akik sdrlin megéheznek
napkozben, de félnek a tulzott energiabeviteltél, ezért keriilni szeretnék a kekszek, a
csokoladék és mads, energiadls nassok fogyasztasat. Egy tanyér leves két étkezés kozott



szamukra jo valasztas lehet. Ezt az okfejtést er@siti meg néhany nemzetkozi vizsgalat,
amelyek szerint a rendszeres levesfogyasztdsnak komoly el6nyei vannak az
egészségmeglbrzésben. Az eredményekbdl kitlnik, akik gyakrabban esznek levest,
Osszességében akar 20 szazalékkal is kevesebb energiat vesznek fel, mint akik kihagyjak. A
leves telit, csokkenti az éhségérzetet, ezért a tdpanyagokban gazdagabb féételbdl mar kisebb
adagot fogyaszt az ember, ami egy tudatos ételvalasztds esetén kevesebb zsir- és
energiabevitelt jelent, ez hosszabb tdvon kedvezibb testtomeget, kisebb sziv- és érrendszeri
kockazatot eredményezhet a levest nem, vagy csak ritkabban fogyasztékhoz képest. (3)

A rendszeres levesfogyasztas egyszerre jelent folyadékpdtlast és taplalékfelvételt. A szinek,
illatok, izek és hémérsékletek harmoniajaval és valtozatossagaval jotékonyan hat az
emésztérendszer mikodésére, hozzajarul a napi folyadéksziikséglet kielégitéséhez. Persze,
ami az egyik étrendben elény, az egy masik étrendben hatrany is lehet. A leves nagy
mennyiségl folyadéktartalmdval hamar jollakottsagérzetet kelt, mig tomegéhez képest
viszonylag kicsi a beltartalmi értéke — kivéve egytalételként fogyasztott leveseinket, pl.
paldcleves, gulyasleves —, ezért egy robordlé étrendben csak megfelel6 mennyiségl
levesbetéttel, kilonboz6 slritési eljarasokkal, pl. legirozassal, manierozassal, tudjuk azt
kedvezéen befolyasolni. igy példaul alkalmazhatjuk a feledésbe meriilt régi magyar
(leginkabb erdélyi) eljarasokat, slirithetlink kenyérrel és f6tt burgonyaval is.

Tobbféle megkozelitésbbl vizsgalhatjuk a leves étrendbe vald beillesztését. Az emberi
szervezet folyadékszikségletét befolydsolja a teljesség igénye nélkil az éghajlat, az aktualis
hémérséklet a fizikai aktivitds is. Ezek egylttes jelenléte esetén, pl. nydron, nagy melegben,
intenziv fizikai igénybevételkor, példaul sportolds utdn egy finom leves sokat segithet a
folyadék, illetve az asvanyi anyagok potlasaban. Azok szamara, akik munkajuk sordn
nagyfokl izzadassal sok vizet, dsvanyi sot veszitenek és nem utolsé sorban sok energiat
hasznalnak fel, pl. épit6iparban, utépitésen vagy éppen kertészetben dolgoznak, a folyadék,
az asvanyi sok és a szénhidrat poétlasara alkalmas étel lehet egy kellemes izl daragaluska-
leves, vagy egy hideg gyiimolcsleves, piritott magvakkal.

A folyadékfogyasztds szempontjabdl érdemes roviden kitérni két veszélyeztetettebb
korcsoportra, az id6s emberekre és a gyermekekre.

A gyermekek folyadékfogyasztdsa

A gyermekek kell6 mennyiségl és rendszerességli folyadékbevitele a felnGttekénél is
fontosabb, ennek okai, hogy testtémeg kilogrammonként tébb folyadékra van sziikségik,
mint a feln6tteknek; veséjiik még fejlédésben van; illetve hajlamosak annyira belemeriilni a
jatékba, hogy egyszerlen elfelejtenek inni. Egy Budapestre és Kecskemétre kiterjed6
reprezentativ kutatds alapjan a 7 és 10 év kozotti gyermekek egynegyede az ajanlott —
Eurdpai Elelmiszerbiztonsagi Hatdsag (EFSA) vizbeviteli irdnyértékei alapjan — vizmennyiség
70%-at sem fogyasztja el, igy kritikusan alacsony vizfogyaszténak tekinthet6k. Amennyiben



az emlitett korosztalyban a tulsulyos gyermekeket nézziik, 6k a nagyobb testtomegilikbdl

adodo tobblet vizbevitelt sem fogyasztjak el, igy még kitettebbek a dehidratacid veszélyének.

(4)

Mit tehetlink a gyermekkori folyadékhiany kivédésére?

- Kinaljuk innivaldval a gyermekeket, miel6tt elengedjiik 6ket jatszani, és rendszeresen
emlékeztessiik 6ket az ivasra.

- Tartsunk folyamatosan készenlétben olyan folyadékot, amit a gyermek szivesen elfogad.

- Aviz mellett a tej- és tejes italok, a zoldség- és gylimolcslevek is hozzajarulnak a gyermek
folyadékigényének kielégitéséhez.

- Az italok mellett szdmos élelmiszer viztartalma is beleszamit a folyadékfelvételbe. Nagy
viztartalommal rendelkeznek tobbek kozott a zoldség- és gyimolcsfélék, a levesek,
martasok, pudingok, fagylaltok, jégkrémek, de ez utdbbi termékek fogyasztasanal az
energiatartalmakat tartsuk szem el6tt. (5)

Az iddsek folyadékfogyasztésénak fontosséga Foto forrasa: MDOSZ 2015 Nutrition and Hydration Week
sz ; - XVII. kertileti Févéarosi Onkormanyzat Id8sek Otthona
Az idések — a gyermekekhez hasonléan -

kifejezetten  veszélyeztetettek a dehidratacid
szempontjabol, melynek okai életkorukbol adédik.
A 85-99 évesek hatszor nagyobb gyakorisaggal
kerilnek kérhazba folyadékhidany miatt, mint a 65-
69 évesek. (6) A kiszaradds noveli a vesekodvesség,
székrekedés, csokkent agyi funkciok, az elesés,
illetve az ebbdl addédo torések el6fordulasat.
Gyakori probléma, hogy az idGsek ritkan és kevés
folyadékot vesznek magukhoz. Szomjusagérzetiik,
illetve a veséjik folyadékmegtartd képessége
csokken, az étvagyuk, igy a valtozatos étrendbdl
adddo vizbevitellk kisebb, sajnos memoridjuk is
romlik ezért hajlamosak megfeledkezni a rendszeres
folyadékbevitelr6l. Egy kellemes izl, szinG és
hémérsékletl, konnyen emészthetd levest viszont
szivesen elfogyasztanak. Ennek kovetkeztében az

idés korban gyakorta kialakuld kiszaradas veszélye

elkerilhetd.

Mire figyeljink tehat az id&sek folyadékbevitelének biztositdsara soran?

- Sok iddskori betegség, dllapot specialis étrendet igényel, mint a cukorbetegség,
emésztési problémak, nyelési nehézségek, igy fontos, hogy ehhez igazitsuk a napi
folyadékbevitel mennyiségét és mindségét.

- Az idGseknek sokszor neheziikre esik az ivds, am nagyobb viztartalmu ételeket - levest,
f6zeléket, joghurtot - szivesebben fogyasztanak.



- Amennyiben ragasi-, nyelési nehézségeik miatt nem tudnak megbirkdzni a nyers
z6ldségekkel, gyimolcsokkel életkorukbdl addddan az idbsek, készithetjik ezeket a
nyersanyagokat parolva, rakott vagy toltott formdban; attorve-pilrésitve martdsnak,
levesnek, illetve turmixként is. (2)

Egy kis levespor kitekintés

Torekedjink arra hogy friss hozzadvalokbdl alkossunk levest. Azonban el6fordul rohané
vilagunkban ha gyorsan és egyszer(ien akarja valaki megszerezni mindennapi levesadagjat, és
tényleg nincsen elég ideje az elkészitéséhez, vagy nincs mddja (nagyon maceras) beszerezni
az alapanyagokat, példaul nyaralasnal, hogy levesport, leveskockat hasznal. Ebben az
esetben feltétlenil el kell olvasni a csomagoldason a tdpanyag-Osszetételre vonatkozd
informacidkat, és a kisebb sétartalmuit valasztani. E kiegészité termék felhaszndlasat épp
sotartalmuk miatt 2014. szeptemberében elfogadott kozétkeztetési rendelet is szabdlyozza,
annak 14 §-anak elsé pontja szerint a kozétkeztetésben nem lehet felhasznalni sétartalmu
ételport, soétartalmi leveskockat, soétartalmu  ételizesit6  krémeket, pasztakat
allomanyjavitason vagy ételizesitésen kivili célra. (7) Magyaran, csak levesporbdl/kockabdl a
kozétkeztetésben nem lehet levest késziteni.

A levesporok alapvet6 Osszetev6i a jO minGségl zoldségek és fliszerek. A megfeleld
konzisztencia és iz elérése érdekében adalékként egyéb Osszetevbket és kiegészitbket is
alkalmaznak, pl. ndatrium-glutamatot. A levesporok kizardlag szaritott alapanyagokbdl
készilnek. A szdritds, vagyis a viz eltavolitdsa a z6ldségekbdl és az egyéb Gsszetevkbdl azt
eredményezi, hogy a baktériumok, penész- és élesztGsporak nem aktivaldodnak, igy az
élelmiszer nem romlik meg.

A natrium-glutamat (E-621) az izfokozd adalékanyagok csoportjdba tartozik. Ennek az
izkiemel6nek - amely egy aminosavnak, a glutaminsavnak a sdja - 6nmagaban nincs, vagy
csak jelentéktelen ize, illata van, de mar nagyon kis mennyiségben alkalmazva is sokszorosan
feler@siti az élelmiszerek jellegzetes izét, aromajat. (8) Az édes, keser(i, savanyu és sos iz
mellett nyelviink rendelkezik olyan receptorokkal is, amelyek az 6tédik alapizt, az umamit is
képesek érzékelni. Az umami a f6tt hus, erGleves izét jeldli. A legismertebb izfokozd, amely ki
tudja valtani az umamit, az éppen a natrium-glutamat, amely noveli a sos izt, ezzel a f6zés
soran hasznalt sé mennyisége is csokkentheté. Ennek a tulajdonsdganak kdszénhetéen
el@szeretettel hasznaljak tobbek kdzott levesporokban, leveskockdaban a gyartdk, de mivel a
natrium-glutamattal szemben a fogyasztdk elutasiték, ezért ennek a felhaszndlast a soval
egyltt az el6dlliték az imént felsorolt termékeikben az elmult években jelentGsen
csokkentették. (9)

A natrium-glutamat helyes és biztonsagos felhaszndlasanak az EFSA altal nemzetkozileg
szabdlyozott feltétele van. (10) Ezek betartdsa esetén a mai ismereteink szerint ez az
izfokozd nem jelent veszélyt az egészségre. Kordbban a natrium-glutamatot tették felelGssé
az ugynevezett ,kinai szindroma” allergids tlinetegyittes (hatfajdalom, piros foltok a
mellkason, hanyinger) kialakulasaért, de az Ujabban végzett vizsgalatok alapjan ez nem nyert



igazolast. A natrium-glutamat felhaszndlasat - mint minden mas élelmiszer-adalékanyag
esetén - az élelmiszer cimkéjén mindig fel kell tlintetni annak érdekében, hogy az erre
érzékeny emberek el tudjak kertlni.

Osszefoglaldsként elmondhatd, hogy a levest és a levesfogyasztds téplalkozds-élettani
elényeit, mind a dietoterdpidban, mind az egészséges taplalkozas gyakorlati
megvaldsitdsdaban érdemes felhasznalni. Ez a fogas egyszerre jelent folyadékpotlast és
taplalékfelvételt. A szinek, illatok, izek és hémérsékletek harmadnidjaval és valtozatossagaval
kedvez6 médon befolydsolja egészséglinket.
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