Miért fontosak az dsvanyi anyagok taplalkozasunkban?

A véltozatos, minden élelmiszercsoportot megfelel6 aranyban tartalmazoé étrenddel
(OKOSTANYER®) tehetiink a legtobbet azért, hogy minden asvanyi anyagot elegendé mennyiségben
vigyiink be a szervezetiinkbe és megelGzziik a hianytiinetek, -betegségek kialakuldsat. Etrend-
kiegészitGket akkor sziikséges alkalmaznunk, ha orvosunk vagy dietetikusunk javasolja személyre
szabottan valamilyen fokozott igény kielégitése érdekében. Nézziink meg néhany asvanyi anyagot
részletesebben, hogy ezek mire valdk és milyen élelmiszerekbdl tudjuk fedezni a sziikségletiinket!

Az egyik legfontosabb a kalcium, ami a fogak és a csontok épségéért felel, de szerepe van az izmok és
az idegrendszer mikodésében és a vérnyomas szabdlyozasaban is. A kalcium az emberi szervezetben
legnagyobb mennyiségben megtalalhatd dsvanyi anyag, hiszen a csontok témegébél 0,75-1,2 kg
tiszta kalcium. A kalcium-foszfat kristalyok adjak a csontok és a fogak keménységét, amig a szabadon
maradod kalciumnak dont6 fontossdga van az izmok, az idegrendszer, a véralvadas
és néhany enzim makodésében. Az sszetétel és a felszivodas szempontjabdl a
legjobb kalciumforrasaink a tej és a tejtermékek. Novényi eredetl
élelmiszereinkbdl a kalcium kevésbé hasznosul, de van példdul a s6tétzold leveles
z0ldségekben, a hiivelyesekben és az olajos magvakban is. Hidnydban a
gyermekeknél a fejlédés, kifejezetten a csontok ndvekedésének zavara, mentalis
zavarok, az idegrendszer és az izmok fejl6désének problémai Iéphetnek fel.

& Feln6tteknél izomgocsok, a csontok torékennyé valasa, korai csontritkulds
alakulhat ki. A gyermekek még ndvésben vannak, folyamatosan fejlédik a csontozatuk, ezért naluk
kiemelten figyeljlink a megfelel6 kalciumellatottsagra.

A magnézium tobbek kozott az ideg- és izomrendszer, valamint a sziv megfelel§ m(ikodéséért felel§
asvanyi anyag, melyhez kifejezetten élvezetes étkezéssel hozzajutni, hiszen legfébb forrasai példaul,
a teljes kidrlésd, teljes érték(i gabonak, a hiivelyesek, az olajos magvak, az étcsokoladé és a banan is.
Ha azonban kevés magnézium keril a szervezetiinkbe, olyan kellemetlenségekkel jarhat, mint a
faradékonysag, idegrendszeri problémak, ingerlékenység és az anyagcsere-zavarok, szerepelhet a
tlinetek kozott az izomgorces és a hanyinger is.

A vas is egy nagyon fontos dsvanyi anyagunk, hiszen az oxigént szallitja a vériinkben. Hidnya
vérszegénységet okoz. Lathato
tlinetként a vashianyos ember sapadt,
faradékony és szellemi képességei
csokkennek, hajhullas is jelentkezhet.
A vas hasznosulasat érdekes mddon a
szervezetben mar meglévé vas
mennyisége is szabalyozza: ha a
vasszint elegendd, kevesebb szivodik
fel, ha kevés, akkor a szervezet
torekszik ra, hogy tobb vasat tudjon

felvenni a taplalékokbdl. A vas az allati .
eredet(i élelmiszerekbdl jobban hasznosul, mint a névényekbdl, viszont a C-vitamin jelenléte segiti a
felszivodasat. Tobb olyan tényezd is van, ami rontja: a mar emlitett C-vitamin hidnyan kiviil a teakban



taldlhato csersavak, a gabonafélékben |évé fitatok és az egyébként magas vastartalmu sdskaban,
spendtban |év6 oxalatok, amelyek oldhatatlan vegyliletet képeznek a vas egy részével és nem
engedik felszivddni. Az, hogy a kiegyensulyozott taplalkozasban mindennek megvan a maga szerepe
— persze a megfelel6 mennyiségben és ardnyban — mi sem bizonyitja jobban, minthogy a voros hidsok
tobb vasat tartalmaznak, mint a fehérek és a maj is kiemelt vasforrds. Fogyasszuk ezeket az
érvényben 1évé taplalkozasi ajanldsnak, az OKOSTANYER® nak megfelel6 mennyiségben és
rendszerességgel, friss zoldségekkel vagy gylimolcsokkel egyiitt, hiszen ezek C-vitamintartalma segiti
a vas felszivodasat.

A cikk a szerencsi GYERE® Program szakmai iranyitdjanak, a Magyar Dietetikusok Orszagos Szévetségének
lektoralasaval jott létre. A program a Nestlé az Egészséges Gyerekekért tamogatasaval valésul meg.



