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Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége

Tisztelt Olvaso!

A Téapléalkozés és Tudomany cim( hirlevél célja az, hogy az ujsagirok szaméra hiteles informaciokat
nyujtson az egészséges taplalkozasrol, életmodrdl, valamint a legujabb tudomanyos kutatasi

eredmeényekrol.

Hirleveliinkben igyekszlnk id6rél-idére az alapfogalmakhoz visszatémi. Tavasz kozeledtével az asvanyi
anyagokkal kapcsolatos tudnivalokrél és érdekességekrdl szamolunk be, hiszen a tél végén sokunknak
vélhetéen mar elfogytak a tartalékai. Bar dsszefoglalonk lexikon-szeri, s kissé szaraznak tlinhet, bizunk
benne, hogy jo hattéranyagot szolgaltatunk egy-egy érdekes Ujsagcikkhez. Az attekinthetdséget segiti az

iras végén talalhato tablazat.

A hirlevélben olvashaté anyagok szabadon hasznalhatéak. Kérjiik, hogy forrasként jelélje meg

hirleveliinket!

Ordmmel tapasztaljuk, hogy Ondk koziil egyre tobben hasznaljak a Taplalkozas és Tudomany egyes
részleteit, s6t akar egy teljes lapszam anyagéat. Koszonjuk, hogy segitették munkankat és tajékoztattak
minket a megjelenések varhato idépontjarol.

Kérdeseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetbsége érdekében forduljon
bizalommal a szerkeszt6séghez, illetve a Magyar Dietetikusok Orszagos Szbvetségének
Szakembereihez!

Jo munkat kivan:

a szerkeszt6ség
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ASVANYI ANYAGOK A TAPLALKOZASBAN

Gondolta volna?

» 50 g mandula elfogyasztasa fedezi a napi magnéziumszukséglet tobb mint 50 %-at!

» Egy szelet (30 g) étcsokoladé a rézszikseglet kozel 20 %-at, a férfiak magnéziumszikségletének
10 %-at, a n6k esetében 13 %-at tartalmazza!

» Egy adag lencsef6zelék elfogyasztasaval a napi kaliumszikséglet 30 %-a fedezhet!
» Eqgy adag (10 dkg) sertésméj a férfiak napi vasszlkségletét fedezi!

» [Egy adag natur halfilé (120 g tékehal) a magnéziumszukséglet 13 %-at, és a rézszikséglet 25 %-

at tartalmazza!

> 50 g sajt (fajtatdl fuggden) a napi kalciumszikséglet 25-45 %-at tartalmazza!

TAPANYAGOK

A taplalkozasunk soran szervezetinkbe jutd
tapanyagokat makrotapanyagokra és
mikrotapanyagokra oszthatjuk. A
makrotapanyagok csoportjat a fehérjék, zsirok és a
szénhidratok alkotjgk, mig a mikrotapanyagok
legjelentsebb képvisel6i az asvanyi anyagok
(minerélidk) és a vitaminok. Ez utébbiakbdl néhany
g, mg, illetve egyes esetekben csak par pg
szikséges, de ebben a mennyiségben
nélkilozhetetlenek, mivel ezek az anyagok
bioldgiailag fontosak a szervezet mikodéséhez.

A kiegyensulyozott taplalkozasban a 15-30-55
energia%-nyi [fehérje-zsir-szénhidrat’-arany
alapvet fontossagu, de ez 6nmagaban még nem
elég. A szervezet zavartalan miikodéséhez a
mikrotapanyagok — vitaminok, &svanyi anyagok —
megfeleld  mennyisége  és  ardnya s
elengedhetetlen.

AsVANYI ANYAGOK
Egy egészséges felnbtt ember testtdmegének

mintegy 4 szazaléka asvanyi anyagokbdl all, ezek
legnagyobb része a csontokban talalhaté.
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Attol  fuggben, hogy a szervezetnek milyen
mennyiségben van szlksége rajuk,
makroelemeknek, illetve mikroelemeknek
(nyomelemeknek) nevezzik Oket. A makroelemek
csoportjaba tartoz6 asvanyi anyagokbdl napi tobb g,
vagy tobb szaz mg mennyiség szikséges, mig a
mikroelemekbdl par mg, vagy ug is elégséges.

Az asvanyi anyagok az anyagcsere szinte minden
fazisaban fontos szerepet toltenek be. Egy-egy
asvanyi anyag tobb funkciét is elldt a szervezet
zavartalan mikodése érdekében.

Az egészség fenntartdsahoz, megbrzéséhez
minden tapanyagra, igy az asvanyi anyagokra is
meghatarozott mennyiségben van szikség. Ezt a
mennyiséget elsésorban az életkor, a nem, az
egészségi allapot, és egyes esetben a fizikai
aktivitds mértéke hatarozza meg.

Ha az asvanyi anyagok a sziikségestdl kisebb vagy
nagyobb mennyiségben kerlilnek a szervezetbe,
kllonbdz6 betegsegeket, korallapotokat idézhetnek
eld.

Az egészséges, kiegyensulyozott,
szélséségektol mentes taplalkozas
eredményeként minden tapanyag elegendd
mennyiségben keriil a szervezetbe. Biztos sokan
orlilnének, ha lenne olyan taplalék, ami minden
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tapanyagot megfeleld mennyiségben tartalmaz, és
nem kellene az étrendink Osszeallitasaval
foglalkozni. llyen taplalék azonban nincs, kivéve
talan az anyatejet, de ez is csak a csecsemdk kb. 6
hdnapos koraig fedezi a szlkségletet.

Az egyes élelmiszerek, ételek kiilonbozé
mennyiségben, aranyban tartalmazzak a
tapanyagokat. Vannak pl. fehérjében, kalciumban,
vasban, vagy C-vitaminban stb. gazdag
élelmiszerek, amelyek azonban mas
tapanyagokbol hianyosak. A taplalékok széles
skalajat valtogatva szervezetiink minden fontos
makro- és mikrotapanyaghoz hozzajut. A
valtozatos taplalkozas csakis ugy valésithaté
meg, ha étrendiinkben minden
élelmiszercsoport szerepel.

(A napi asvanyi anyag szukséglet meghatarozas 7-
10 nap atlagaban értendd, mivel vannak olyan
élelmiszerek (pl. maj, szaraz hivelyesek, halak,
tojas), amelyeket nem fogyasztunk minden nap, igy
azok az asvanyi anyagok, amelyeknek ezek az
élelmiszerek a f6 forrasai, csak 10 napos atlagban
biztosithatbak maradéktalanul.)

Az optimalis tapanyag ellatottsag nélkilozhetetlen
feltétele a megfelel6 testi- és szellemi fejlddésnek,
az egészség fenntartasanak, és egyes betegségek
megeldzésének. Az egyensuly felborulasa sulyos
egészségi kovetkezményekkel jar.

A "megfeleld mennyiség” betartasa azért nagyon
fontos, mert nem csak a hiany, de a tulzott bevitel
is kdros az egészségre. A modern
taplalkozastudomanyi kutatasok eredményei is
igazoljak a régi mondast, mely szerint ,Minden
méreg és semmi se méreg, a ddzis hatadrozza meg
azt, hogy mi a méreg” (Paracelsus).

MAKROELEMEK

A makroelemek kozé tartozik a kalcium, natrium,
kalium, magnézium és a foszfor.

Kalcium (Ca)

Egészséges felndttek esetén a napi sziikséglet 800
mg. Serdil6- és idéskorban, valamint terhesség,
szoptatds esetén ez a mennyiség megnd.
Taplalékaink kozll a legjobb kalciumforrasnak a tej
és a tejtermékek szamitanak, de ezek mellett
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jelentés mennyiség talalhatd a husokban, tojasban,
szaraz hivelyesekben, teljes orlési
gabonafélékben, olajos magvakban. A citrusfélék,
valamint egyes zoldségek, pl. paradicsom, savanyu
kaposzta, paraj, séska és a zOldpetrezselyem
kalciumtartalma is emlitésre méltd. A legjobb
forrasként azért szoktak a tejet és a tejtermékeket
emliteni, mert a tejben 1évé D-vitamin, és a tejcukor
(laktoz) elésegiti a kalcium hasznosulésat.

A Kkalcium szerepet jatszik a csontok és a fogak
felépitésében, nélkilozhetetlen az idegrendszer
mlkodéséhez, az ingerllet tovabbitdsahoz, a
véralvadashoz és az izmok 6sszehUzodasahoz. A
normalis szivritmus biztositasaban szintén jelentés
szerepet jatszik. A kalcium mintegy 99 %-a a
csontszovetben raktarozodik.

A megfeleld  kalciumbevitelnek  kilonosen
gyermekkorban van nagy jelentésége, mivel a
csontok felépitése ekkor torténik, a maximalis
csonttomeg 20-25 éves korra alakul ki. A
gyermekkori  hianyos kalciumbevitel az egyik
legnagyobb  rizikétényezéje a  csontritkulasnak
(osteoporosis). Az alacsony  kalciumszint
idegrendszeri tiineteket, depressziét, zavartsagot,
izomfajdalmakat, gorcsoket, és sulyos esetben
szivritmuszavart is okozhat. A magas so- és éllati
eredetli fehérjefogyasztas megndvelheti a kalcium
veséken at torténd kivalasztasat.

A magas kalciumszint székrekedést, hanyingert,
étvagytalansagot, hallucinacidkat, vesekovességet,
és az alacsony Kkalciumszinthez hasonldan
izomgyengeséget és szivritmuszavart okozhat.

Natrium (Na)

A felnéttek napi natriumsziikséglete 2 g, ami 5 g
konyhasonak felel meg. Az élelmiszeripar fejlodése,
a késztermékek nagyobb mértékii fogyasztasa, és
f6zés kdzben az ételek tulsozasa kdvetkeztében

ennél altaldban tobbet fogyasztunk. Magas
natriumtartalmu élelmiszereink kozé tartoznak a
kenyérfélék, huskészitmények, egyes sajtok,

konzervek, tartositott félkész élelmiszerek, so6s
ragcsalnivalok, és természetesen legfébb forrasa a
konyhasé valamint kilonféle fliszerkeverékek.

A natrium annak ellenére, hogy a kdztudatban
altaldban ,rossz”-nak van bedllitva, nélkilozhetetlen
a szervezet sav-bazis egyensulyanak a
fenntartasaban, valamint szerepe van az ingertlet
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atvitelben és az izommukodésben. A szervezetbdl
vizelettel és izzadtsaggal tavozik.

A nyari h0ségben vagy intenziv testedzés soran
nemcsak folyadékot, hanem natriumot is veszit a
szervezet. Erés izzadasnal akar 0,5 g Na is
eltavozhat, aminek pétlasa nagyon fontos, ugyanis,
ha csak a vizet pdtolnank, szédilés, alacsony
vérnyomas, izomgorcsok |éphetnének fel a
natriumhiany miatt.

A talzott natriumbevitel kéros a s6érzékeny magas
vérnyomas estén. Genetikai adottsagtél fliggben,
vannak, akik a szokasos sofogyasztasra is magas
vérnyomassal reagalnak. Magas vérnyomas
esetén, egyes sziv- és érrendszeri- valamint
vesebetegségek esetén alacsony natrium tartalma
étrendet javasolnak. A vérnyomas szempontjabdl
azonban nemcsak a natrium mennyisége, hanem a
Na és K bevitel aranya is fontos.

Kalium (K)

A felnéttek napi kélium szlkséglete 3,5 g. A kalium
allati és novényi eredetli élelmiszerekben is
megtalalhatd, de a novényi eredetiiekben jobb a
K:Na arany. Legf6bb forrdsa a burgonya, bab,
lencse, bors6, spendt, paradicsompire, banan,
narancs, szilva, mogyor6, mandula, aszalt
gyumolcsok, flge, kavé és tea. Fézés hatasara a
kalium egy része a féz6lébe kerdl, igy ha azt nem
hasznaljuk fel, akkor az étellel kevesebb kaliumot
viszlink be, mint amennyit eredetileg tartalmazott a
nyers élelmiszer.

A kéliumnak a szervezet elektrolit egyensulyanak
fenntartasaban, az ideg- és izommikodésben van
a legnagyobb szerepe. Ezen kivul szikséges a
sejttbmeg gyarapodashoz, igy gyerekek esetében
kulonosen fontos a megfeleld kaliumellatottsag. Az
alacsony kéliumszintnek (hipokalémia) tlinete lehet
az izomrangas, izomgyengeség, és sulyos esetben
a szivritmuszavar. Kéliumhiany altaldban sulyos
hanyas, hasmenés kovetkeztében alakul ki, de
mivel a legtobb élelmiszer tartalmaz kaliumot,
konnyen poétolhato.

Magas kaliumszint (hiperkalémia) is kialakulhat,
els6sorban Addison-korban, veseelégtelenségben,
vagy sUlyos zUzodasos sérllés, égés estén,
aminek sulyos esetben szivritmuszavar vagy
szivledllas is lehet a kovetkezménye.
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Magnézium (Mg)

Felnétt noknek 300 mg, férfiaknak pedig 350 mg a
napi  ajanlott  magnézium  bevitel. Magas
magnéziumtartalmu élelmiszereink kozé taroznak
az olajos magvak, szaraz hivelyesek, teljes Orlésii
gabonafélék, csipkebogyo, étcsokoladé.

A magnézium nélkilozhetetlen a csont- és
fogképzéshez, szamos enzim alkotérésze, és fontos
szerepet jatszik az ingerilet atvitelben és az izom
o0sszehuzodasban. A szervezetben |évé magnézium
nagy része (60 %) a csontokban, mig kb. 30 %-a az
izmokban talalhato.

A magnéziumhiany nem megfelelé taplalkozas,
gyomor-bélbetegségek miatti felszivddasi zavarok,
tartds hasmenés, alkoholizmus hatasara alakulhat
ki. Tlnete lehet az étvagytalansag, hanyas, és az
izomgorcsok.

A jelentds izzadassal jard sporttevekenység, munka
emeli a magnéziumsziikségletet.

Foszfor (P)

Felnbttek  esetében napi 620 mg a
foszforszukséglet.  Serdulok, idGsek, terhesek
esetében ez az érték magasabb. Legf6bb forrasa a
tej és tejtermékek, tojas, halak, husok, olajos
magvak, szaraz hivelyesek, gabonabrlemények,
banan.

A foszfor elsGsorban a csontok, fogak, és a DNS
alkotérésze, valamint az energiatermeléshez is
nélkllozhetetlen. Hianya ritkan alakul ki, mivel
sokféle élelmiszer tartalmazza, és az élelmiszeripar
altal gyartott készitményekhez is adhatnak foszfort.
A foszforszegény taplélkozas altalaban kalciumban
és fehérigben is  szegény.  Foszforhiany
vesebetegség, alultaplaltsag, alkoholmérgezés vagy
sulyos  égés eseten alakulhat ki, ami
aluszékonysaggal, izomgyengeséggel és a csontok
gyengulésével jar.

A foszfor tulzott bevitelenek érelmeszesedeés,
keringési zavar és bérviszketés lehet a
kovetkezménye.
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MIKROELEMEK

A legfontosabb mikroelemek: vas, réz, cink, fluor,
j6d, szelén

Vas (Fe)
Férfiak esetében 10 mg, nék esetében pedig 15 mg
a napi  szlkséglet. Vasat legnagyobb

mennyiségben a husfélék, halak, belséség és a
tojas tartalmaz. A gabonamagvakban,
babonapelyhekben, szaraz hivelyesekben, egyes
z0ldségekben és gylimolcsokben is jelentds
mennyiség talalhato, de a ndvényi élelmiszerekbdl
a vastartalom csak kb. 1-5 %-a szivodik fel, igy az
allati  eredetli élelmiszerek jobb vasforrasnak
szédmitanak. A vas felszivodasat egyes
novényekben talalhaté anyagok (csersav, fitatok,
novényi rostanyagok) csokkentik, mig a C-vitamin
elésegiti.

A vas fontos dsszetevéje az oxigén felvételéért és
a szOvetekhez  széllitasaért  felelés  un.
hemoglobinnak és az izomsejteknek.

A vas hianya az egyik leggyakoribb &svanyi anyag
hiany, melynek kovetkeztében vérszegenység
(vashianyos anaemia), a ndvekedés lassulasa és a
hészabalyozas zavara léphet fel. A vashiany
leggyakoribb oka tartés vérzés vagy tapléalkozasi
hiba. A vegetarianusoknal - mivel &k nem
fogyasztanak husféléket - gyakoribb a hiany. A
sapadtsag, hajhulldas, a kormok toredezése,
faradékonység, izompanaszok utalhatnak
vashianyra. A vashiany kialakulaséanak magas
kockéazata miatt gyermekek esetében nem ajanlott
a vegetarianus taplalkozas. A tulzott vasbevitel
csokkentheti egyéb asvanyi anyagok (cink, réz)
hasznosulasat.

Réz (Cu)

A réz szikséglet 1,1 mg naponta. F6 forrasa a
telies Orlésli gabonak, szaraz hivelyesek, olajos
magvak, halak, belséségek és a csokoladé. A
csokoladét sokan csak értéktelen nassolnivaldonak
tartjak, pedig 100 g étcsokoladé a napi
rézszikséglet tobb mint 60%-at, mig a tejcsokoladé
27%-at tartalmazza.

A réz szikséges az enzimek, a csontok, a
kotészovet, és a vorosversejtek kialakitdsahoz.
Rézhiany hasmenéses csecsemOknél, vagy
felszivodasi  zavarok, alultapléltsdg  esetén
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alakulhat ki, de a vas vagy a cink tobblet bevitele is
csokkentheti a réz felszivodasat, hasznosulasat,
aminek legjellemzdbb tinete a faradtsag, a bor alatti
vérzés és a szivmegnagyobbodas.

A réz tobblet bevitelének oka lehet a réztartalmu
edények révén az ételek szennyezddése, bar ennek
kialakulas ritka. Egy Orokletes betegségben, az un.
Wilson kérban a réz felgyllemlik a majban, ahol
karosodast okoz, és a vérkeringéssel tovabbjutva
egyeb szerveket, pl. agyat, szemet is karositja.

Cink (Zn)

Férfiak esetén napi 10 mg cink bevitele javasolt, nék
esetén kicsit kevesebb, 9 mg is elegendd.
Taplalékaink kozul legjobb cinkforrasnak a husfélék,
a tojas, a méj, az olajos magvak, a teljes Orlési
gabonafélék és a szaraz huvelyesek szamitanak.
sebgydgyulas folyamatdban, a ndvekedésben. A
cink szamos enzim alkotorésze, és szikséges az
egészséges bor fenntartdsahoz.

A cink felszivodasat csokkenti a nagy mennyiség
kalcium-, valamint vasbevitel. Kevés hust, tojast
fogyaszt6  egyéneknél kialakulhat  cinkhiany,
melynek tlnete lehet az étvagytalansag, a lassu
novekedés, a hajhullas, a bérgyulladasok és a
lassan gyogyuld sebek.

A cink tulzott bevitele ritkan fordul eld, tinetei kozul
a hanyas, a hasmenés, és az idegrendszeri
elvaltozasok a legjellemzébbek.

Fluor (F)

Az 1,5 mg-nyi napi fluor sziukséglet nagy részét
ivovizzel és asvanyvizekkel tudjuk fedezni. Ezen
kivil a tedban és a halak csontjaiban talalhat6
jelentésebb mennyiség( fluor. A fluor f6 szerepe a
csontok és fogak szilardsaganak biztositasa.

Ahol az ivdviz tal sok fluoridot tartalmaz,
eléfordulhat tulzott fluorbevitel, aminek
kdvetkezményeként a fogakon fehér foltok jelennek
meg, €s a csontok sdrivé, de gyengévé és
torekennyé valnak.

Jod (1)

Felnbttek esetén a napi szikséglet 0,15 mg. A
legjobb jodforrasnak a joédozott so, a tengeri halak,
kagylok, halolajok szamitanak. Nélkilozhetetlen a
magzat testi és szellemi fejlédéséhez, szerepet
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jatszik az alapanyagcsere szabalyozasaban és
fontos alkotorésze a pajzsmirigyhormonnak.

Az asztali s6 joddal torténd dusitasa miatt hianya
ma mar csak ritkdn fordul el6. Jodhianyos
taplalkozas kovetkeztében Un. jédhianyos golyva
johet létre, melynek tlnetei kozll a pajzsmirigy

megnagyobbodasa, a szaraz Dbér és a
sulyndvekedés a legjellemzébb.

A tulzott jodbevitel kovetkezményeként a
pajzsmirigy tulmikodik, azaz tobb

pajzsmirigyhormont termel.

Szelén (Se)
A napi szelénszikséglet férfiak esetében 75 pg
nék esetében pedig 60 pg. A gabonafélék
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szeléntartalma fligg a talaj szeléntartalmatdl is.
Emlitésre méltd szelén talalhato még a husokban, a
halakban, a bels6ségekben is. Amellett, hogy fontos
enzimalkotd, antioxidans hatasa is ismert, vagyis
megkoti a szervezetben keletkezd, karos hatasu
szabad gyokoket.

A szelén hianya Magyarorszagon ritka. A legtobb
szelénhidnyos esetet Finnorszagban, Kindban és
Uj-Zélandon mutattak ki. A szelénhiany miatt
kialakul6 Un. Keshan kérra jellemz6 a
gyermekkorban kialakulé szivizomgyengeség.

A tulzott szelénbevitel miatt kialakuld szelendzis
legjellemzébb tlinetei: a hanyas, a haj- és
kéromelvaltozasok, a bortinetek.

Asvanyi anyagok

Asvanyi anyag F6 szerep F6 forras

neve

Natrium ingerllet atvitel konyhaso, sézott ételek, fliszerkeverékek, kenyérfélék,
izomm(kddés huskészitmények, sajtok, konzervek
sav-bazis egyensuly biztositasa

Kalium ideg- és izomm(ikddés szarazbab, lencse, spendt, paradicsompliré, burgonya, szoja,
elektrolit egyensuly fenntartasa gabonamagvak, banan, mogyord, mandula, kavé, tea, csokoladé

Kalcium csontok és fogak felépitése tej és tejtermékek, tojas, szaraz hiivelyesek, olajos magvak, teljes
véralvadas ériésli gabonafélék, paraj, séska
izomdsszehlzddas
ingertlet atvitel

Magnézium izomOsszehuzodas teljes ériésl gabonafélék, szaraz hiivelyesek, szdja, olajos magvak,
ingerulet atvitel csipkebogyo, étcsokoladé
fogak-, csontok felépitése
enzimek alkotorésze

Foszfor csontok, fogak alkotérésze te] és tejtermékek, hus és huskészitmények, halak, tojas, szaraz
DNS alkotd hivelyesek, gabonadrlemények, olajos magvak, banan
energiatermelési folyamatok

Vas oxigénszallitas hus, hal, m4j, tojés, gabonamagvak, gabonapelyhek, széraz
vérképzés hivelyesek
sejtm(ikddés

Jod pajzsmirigyhormon alkotdrész ivoviz, jédozott s6, tengeri halak, rékok, kagylok, halolajok
alapanyagcsere szabalyozas
magzat testi &s szellemi fejédése

Réz enzimm(ikddés gabonafélék és érleményeik, szaraz hiivelyesek, olajos magvak,
vorosvértestképzés halak, maj, csokoladé, kakadpor
vas-cink egyensuly szabalyozasa
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csont-és kotészovet felépités
Cink enzimek alkotoeleme his, méj, tojas, olajos magvak, teljes 6rlésii gabonafélék, szaraz

sejtregeneréacio hivelyesek

immunrendszer serkentése

sebgyogyulas
Szelén enzimalkotd gabonafélék, husok, halak, belséségek

antioxidans hatas
Fluor csontok és fogak szilardsaganak asvanyviz, fluor tatalmu ivoviz

biztositasa

Na (mg) (K (mg) |Ca(mg) |Mg(mg) Fe(mg) |Cu(mg) |Zn(mg) P (mg)

Tej (1,5 %) 300 ml 159 480 342 54 0,6 0,03 1,1 120
RDA % 8 14 43 15(18)* |6 (4)* |27 11(12)* [19

RDA % : A napi ajanlott bevitel %-ban kifejezett mértéke.
Pl. A napi ajanlott réz bevitel (RDA) : 1,1 mg.
30 g étcsokoladé réztartalma:0,21 g, amiaz 1,1 g 19 %-a.

*: N6k szlkségletéhez viszonyitott RDA %.
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