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Tisztelt Olvaso! el

A Taplalkozasi Akadémia cimi hirlevél célja az, hogy az Ujsagirok szamara hiteles informaciokat
nydjtson az egészséges taplalkozasrol, életmodrol, valamint a legUjabb tudomanyos kutatasi
eredmenyekrdl.

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

hirleveliinket!

Az elmult évek soran érommel tapasztaltuk, hogy Ondk koziil egyre tdbben hasznaltak a Taplalkozas és
Tudomany egyes részleteit, s6t akér egy telies lapszam anyagat. Kdszonjuk, hogy segitették
munkankat, és cikkeikben megjelolték hirleveltunket forraskeént.

|dén, a megujulas jegyében megvaltozott kilsével inditjuk Utjara hirlevellinket, amely — mint az MDOSZ
altal szervezett Ujsagiroknak szdlé tréning is — a Taplalkozasi Akadémia nevet kapta. Az azonos
elnevezést az indokolta, hogy mind a hirlevélnek, mind az Ujsagiroknak szdlé tréningnek a f6 célja a
média képviselbk oktatdsa. A hagyomanyokat megtartva tovabbra is a taplalkozastudomany olyan
témairdl irunk hirlevellinkben, amelyek széles érdeklédésre tarthatnak szamot, és segitik Olvaséinkat a

hiteles informalédasban.

Aprilisi hirleveliink a tartos testtémeg csokkentésrdl szolt, mely témahoz szervesen kapcsolédik a teljes
kibriésti gabonaféléket bemutato jelen irasunk is. Tudomanyos eredmények bizonyitjak, hogy ezeknek
az élelmiszereknek a rendszeres fogyasztasa fontos tényezéje a sulymegtartasnak, a kiegyensulyozott
étkezésnek, és mindemellett védelmet jelenthet a sziv- és érrendszeri, valamint bizonyos daganatos

megbetegedések kialakulasa ellen is.

Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetésége érdekében forduljon bizalommal a
Szerkesztébizottsaghoz, illetve a Magyar Dietetikusok Orszagos Szévetségének szakembereihez!

JO munkat kivan:

a szerkeszt6bizottsag
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Magba zart érték:
A teljes kidrlésii gabonafélék

Taplalkozasunk csak akkor lehet hosszu tavon
sikeres — azaz egészségmegtartd —, ha kelld
alapokon nyugszik. A kiegyensulyozott étrend
bazisat a gabonak képezik, s azon belll is
dontéen a teljes kidriésiiek. Szervezetiinknek
nemcsak novényi fehérjét és szénhidratbol
szarmazo energiat szolgaltatnak, hanem
vitamin-, &svanyi anyag- és rosttartalmuknak
kdszonhetben szamos élettani folyamatban is
réeszt vesznek, mellyel pozitivan hatnak
egészsegunkre. Ismerjuk meg kozelebbrél a

teljes kiérlési gabonaféléket!

Energiaegységek

A kilénb6z6 gabonafélék — a buza, a rizs, a
kukorica, a zab, a rozs, az arpa, a koles, a
cirok, valamint az ezekhez hasonldan
felhasznalhatd mas magvak
(pszeudoceredlidk), mint a pohanka, az
amarant, az indian rizs, stb. — torténelmi idék
ota az emberiség taplalkozasanak
létfontossagu részét képezik, mivel termésik
energidban  gazdag, ol tarolhatd  és
sokféleképpen felhasznalhatd. A gabona alapu
élelmiszerek rendszeres fogyasztasa ma is az
egészseges taplalkozas alappillére: naponta
un. 6-11 egységnyit fontos magunkhoz vennlnk
bel6lik, lehetéleg minél nagyobb aranyban a
telies kibrlésli termékekbdl. (Egy egységet

jelent pl. 1 kis szelet kenyér, 1 darab kifli, 10
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dkg fétt barna rizs, 10 dkg fétt tészta, 3
evbkanal muzli, 4-5 db korpas keksz, stb.)
Kedvez6, ha valtozatosan,  kulonb6z6
gabonaféléket fogyasztunk, mivel az eltér6

beltartalmi értékek jol kiegészitik étrendlinket.

»AZ élet csiraja”
A telies gabonaszem alapvetéen harom f6
részbdl all:

- liszttest (endosperm), vagyis a mag
legbels6, keményitGben gazdag része,

- embrio, amely tartalmazza a hajtas- és
gyokérkezdeményt, mas néven a
csirat, s ezen kivil a sziklevelet,

- termésfal, azaz a gabonaszem kuls6
vedorétegeinek  Osszefoglald  neve,
aminek része a maghéj is.

Napjainkban az eurdpai gabonafogyasztas
legnagyobb részét a buza, illetve az abbdl
készult finomitott (fehér) liszt teszi ki, melyhez a
buzaszemnek csak a belsé részét hasznaljak
fel. Ez azt jelenti, hogy gabonamag csirajat és
héjat (6sszességében a korpat) a feldolgozas
soran eltavolitjak, s igy a fehér liszt elvesziti a
telies gabonaszem értékes vitamin- és asvanyi
anyag tartalmanak jelentés részét, és
rosttartalmanak szinte az egészét. Hasonlitsuk
0ssze a fehér fézlliszt és a barna, teljes
kibrlést liszt 10 dkg-janak atlagosan jellemz6
taplalkozastani adatait:

F6z6 liszt:

339 kcal energia

3,2 g rost
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13 mg kalcium

22 mg magnézium

110 mg kalium

Teljes kiérlésii liszt:

351 kcal energia

12,8 g rost

24 mg kalcium

114 mg magnézium

381 mg kalium

Lathaté, hogy a telies kibrlésli buzaliszt a
f6z6liszthez képest — kdzel azonos energia
mellett — a kalcium, a magnézium, a kalium,
valamint a rost tobbszorosét tartalmazza. A
kalcium tobbek kozott a csontok felépitésében,
a kélium a magnéziummal egyltt az ideg- és
izomm(ikodésben tolt be fontos szerepet.
Vannak olyan gabonatermékek is — pl. a
buzacsira, a zabpehely, a zabkorpa —, amelyek
az emlitett asvanyi anyagokon kivul nagyobb
mennyiségben tartalmazhatnak még rezet,
cinket és szelént is (a helyi geologiai
kértlményektél fuggben), melyek kilonb6zbd
enzimek alkotoiként szédmtalan anyagcsere
folyamat fontos elemei. A zab alapanyagu
ételféleségek  fogyasztdsa  Eurdpa mas
orszagaiban joval elterjedtebb, mint hazankban.
Kedvez$ élettani hatasai alapjan érdemes
lenne minél nagyobb aranyban szerepeltetni

étrendiinkben.

Nem mind karos, ami emészthetetlen
A taplalkozastudomanyi kutatasok folyamatos
nyomonkovetése olykor meglepé eredménnyel
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szolgal. Az alig néhany évtizeddel ezel6tt még
feleslegesnek és a bélrendszeri problémakkal
klzd6k szamara karosnak itélt élelmi rostokrol
ma mar tudjuk, hogy val6jaban elengedhetetlen
alkotéelemei az egészséges étkezésnek. Az
élelmi rostok Osszetett szénhidratok, melyek
emészthetetlenek, csak a vastagbélben él6
baktériumok képesek részleges lebontasukra.
Az igy keletkez0 rostrészek viszont elésegitik a
bélben ¢él6 jotékony, a tejcukrot bontd
baktériumok ndvekedését, s ezzel a szervezet
védekez0 rendszerét javitjgk, sét olyan
anyagokat (rovidlancu zsirsavakat) termelnek,
amelyek kozremikodnek a rosszindulatd
béldaganatok megelézésében. A teljes kidrlési
termékekben, a teljes gabonaszemben
(gabonapelyhek) talalhatd vizoldékony rost, a
béta-glukan (amely f6ként a zabra jellemzd)
segit egyenletesebbé tenni a vércukorszintet,
csokkenti a vérzsirok (koleszterin és triglicerid)
szintjét, s igy kedvezd iranyba befolyasolja a
szénhidrat- és zsiranyagcserét. A vizben nem
oldédé rostok (celluldz, hemicelluldz és lignin) a
j6 bélm(ikodést segitik eld, mivel megkotik a
mérgez0 anyagokat, novelik a béltartalom
térfogatat, gyorsitjak a taplalék bélcsatornan
keresztul torténé athaladasat, és ezzel
megkonnyitik a rendszeres székleturitést.

Fontos azonban, hogy a nagy rosttartalmu
termékek rendszeres fogyasztasaval
parhuzamosan gondoskodjunk a bdséges
folyadékbevitelrdl, hiszen a rostok vizet kotnek
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meg, s csak megduzzadva tudjék kifejteni
éhségeérzetet csokkentd, ,laktatd” hatasukat.

Magyarorszagon a legutobbi felmérés alapjan
atlagosan 22,7 g a napi rostbevitel, ami alatta
van az ajanlott 27-40 g értéknek. Meg kell
jegyezni, hogy a tulzasba vitt, napi 50 g-nal
tobb rost bevitele azonban mar negativ hatasu,
mert puffadast okoz, fokozza a hasznos
anyagok megkotését és kilrilését, valamint

emésztési problémakat von maga utan.

Taplal6 gabonatermékek

A gabonaalapu élelmiszerek — kulondsen a
teljes kidrlési pekaruk — j6 forrasai a folsavnak,
a B1-, B2-, B6-vitaminnak, valamint a niacinnak
(B3-vitaminnak), pantoténsavnak (B5-
vitaminnak) és a biotinnak (B8-vitaminnak, vagy
mas néven H-vitaminnak) is. A folsav a
verképzésben nélkulozhetetlen, a biotin a bért
taplalé vitamin. A B-vitamincsoport tagjai a
szervezetunkben zajlé szamos folyamatban
részt vesznek, s az idegrendszer megfeleld
mikodéséhez  elengedhetetlenek,  ezért
stresszben  bévelkedd  vildgunkban  kulén
figyelmet érdemelnek. Felvételikrdl célszerl a
nap soran folyamatosan gondoskodni, mivel
vizben oldédoak, nem raktarozddnak, tehat

gyorsan kidrillnek a szervezetbdl.

Betegségmegel6zés
A teljes kidrlési gabonakbol késziilt termékek
rendszeres fogyasztasa bizonyitottan csokkenti

az elhizas kockazatat, valamint védbéhatasa van
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olyan komoly betegségek kialakulasanal, mint a
szivkoszoruér megbetegedés, bélrendszeri
rosszindulatu daganatos megbetegedések, és a
2-es tipusu cukorbetegség. A kutatasok
megéllapitottdk, hogy a gabonafélékben
fellelhetd ~ Osszetevék  erdsitik  egymas
felszivodasat, jotékony hatdsat, s ezen
alkotérészek egyittes jelenléte csokkenti
leginkdbb a  betegségek kialakulasanak
rizikojat.

Az Ujabb keletli kutatasi eredmények fényében
tehat elmondhato, hogy a jellemzden finomitott
gabonatermékeket elényben részesit
orszagokban - igy hazankban is - a
fogyasztasi szokasokat uj alapokra kell

helyezni.

Nyitott szemmel...

Vasarlasnal sokan bizonytalanok abban, hogy
mi tekinthetd teljes kidrlésii terméknek.
Gyakran els6 ranézésre, a kuls0 alapjan
valéban nehéz elddnteni, hogy milyen tipusu
termékkel allunk szemben. Az élelmiszercimke
azonban sok mindent elarul, ezért az
osszetételt mindig érdemes attanulmanyozni,
hiszen a felsorolasnak tartalmaznia kell a teljes
kiériés(i gabonaliszt megnevezést. Ha malata is
szerepel az dsszetevok kozott, valdszinl, hogy
az aru barna szinét elsésorban ez adja, és a
termék nem teljes kiérlési. A valodi telies
kibriést pékarukrol tudni kell, hogy tomdrebb
allaguak, mint fehér tarsaik, es felfedezhetéek
bennik magrészek. (A telies kidrlési lisztbdl



TAPLALKOZASI AKADEMIA

Hirlevél
I. évfolyam 5. szam, 2008. majus

készilt kenyerekrdl bévebben a Taplalkozas és
Tudomany hirlevelunk  2007.  augusztusi
szamaban olvashatnak.) Fontos tudni, hogy
gabonamagvak kozul csak az étkezési célra
arusitott nyersanyagok fogyaszthatéak, a
vetémagokat tilos felhasznalni, mert a kartevék
elleni vegyszeres kezelés miatt mérgezéek

lehetnek!

Otletborze
ldedlis esetben nemcsak az otthoni, hanem a
menzai, az 6vodai és iskolai kenyeres kosarbol
is mindig valaszthato telies kiérlési pékaru.
Emellett j6, ha az uzsonnds csomagban is
naponta helyet kap egy gylmolcs/gyimolcslé
mellé csomagolt korpds vagy mas teljes
kibriési keksz, pékaru, ami az iskolai rovid
orakozi szlinetben, vagy a porgés munkahelyen
egyarant elfogyaszthatd, és energiat ad a
kovetkezd foétkezésig.
Egy kis leleményességgel minden haziasszony
képes becsempészni a csaldd megszokott
étrendjébe a taplald gabonat. Az alabbiakban
kdvetkezik néhany tipp, amely segitséget
nyUjthat ahhoz, hogy a telies kidrlési
élelmiszerek nagyobb arényban kapjanak
szerepet taplalkozasunkban.
Reggeli/Vacsora

- 2 dl zsirszegény tej, 6 dkg barna

kenyér, 1 dkg margarin, 5 dkg sovany
felvagott, 5 dkg zoldpaprika
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- 2 dl gyumolcstea, 1 db korpas zsemle,
1 dkg margarin, 5 dkg zsirszegény sat,
5 dkg uborka
- 2 dl zsirszegény tej, 4 dkg
gabonapehely, 5 dkg eper
Tizérai/Uzsonna:
- 2 dl 100%-0s narancslé, 2 dkg korpas
vagy mas, teljes kiériési keksz
- almas-zabpelyhes turokrém: 5 dkg
zsirszegény turo, 3 dkg natur joghurt, 1
evOkanal zabpehely, 5 dkg alma
- 2dl natur joghurt, 2 evékanal zabkorpa
Ebédre koretként valaszthatunk barna rizst,
vagy magas kiérlési durumlisztbdl késziilt
tésztat, esetleg készithetiink zabpehellyel rakott
ételeket. Csaladunkat hétvégére meglephetjik,
de akér vendégeinket is varhatjuk teljes ki6rlésU
lisztbél sutott  finomsagokkal, zabpelyhes
keksszel, zab- vagy buzakorpaval készitetett
turés, gyimolcsos desszertekkel.

Reméljik, hogy tobb Olvasénk szamara
hirlevellink egyfajta kiindulopontot jelent majd a
tavaszi megujulashoz, amit tudjuk, hogy mindig

beliilr6l érdemes elkezdeni.
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