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TISZTELT OLVASO!

Az elmilt évek sorin 6rommel tapasztaltuk, hogy Onok
koziil egyre tobben hasznaltak hirleveliink egyes részleteit,
s6t akar egy-egy irdsunkat teljes terjedelmében is.
Ko6szonjiik, hogy segitették munkankat és cikkeikben
megjelolték forrasként az MDOSZ-t.

Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérhet&sége
érdekében forduljon bizalommal a szerkeszt&bizottsaghoz,
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!

Jo munkat kivan:

a szerkesztGbizottsag




TUDTA-E?

e A sargarépaban taldlhaté pektin besz(ikiti a béta-karotin felszivodésat. Ha a sargarépat nyersen
fogyasztjuk, szinte alig hasznositunk béta-karotin tartalmabol (1).

» Az Egyesiilt Allamokban 1998 6ta kotelez§ a lisztek folsavval valo disitasa, melynek célja a velesé
zarodasi rendellenességek el6forduldsanak csokkentése (2) és ezt a modszert jelenleg a Fold
mintegy 60 orszagaban alkalmazzak.

e A nagy mennyiség folsav felvétel elfedheti a B,, - vitaminhiany tiineteit.

e Az FEur6pai Gyermek-gasztroenterologiai, Hepatologiai és Taplalkozastudomanyi Tarsasag
Taplalkozastudomanyi Bizottsaganak (ESPGHAN) legtjabb ajanlasa szerint a csecsemé
étrendjének része lehet a vassal dusitott étel, élelmiszer (3).

»Rejtett éhezés”

Az éhezés latvanyos forméja, amikor valaki hosszabb-révidebb ideig nem vesz magihoz ennivalot. A
koplalasra van, aki 6nszantabol veszi ra magat, pl. b6jtol, de el6fordulhat, hogy silyos betegség miatt
kell par napig lemondania a taplalkozasrol. Foldiink egyes teriiletein, sajnalatosan, még napjainkban is
kialakulhat éhinség, amikor valgjaban nincs mit enni. Ugyanakkor az is megeshet, hogy bar latszolag
rendesen étkeziink, valamilyen tapanyagbol mégis hianyt szenvediink és valdjaban - rejtetten -
éheziink. Ilyenkor a szervezet altalaban egyes mikrotapanyagokhoz, azaz vitaminokhoz vagy asvanyi
anyagokhoz nem jut hozza kell6 mennyiségben. A lakossag bizonyos csoportjai, példaul a
kisgyermekek, a serdiilék, a varandos és szoptato nok, az id6sek, megnovekedett tapanyagsziikségletiik
vagy csokkent hasznositisuk miatt kiillonosen veszélyeztetettek a hianybetegségek kialakul4sara.
Vilagviszonylatban kb. 2 millidird embert stlyt kronikus mikrotapanyaghiany, leggyakrabban a vas, a
folat, a jod, az A-vitamin és a cink felvétele kevesebb a kelleténél (4).

A hazai lakossag korében szemlélédve jelentds kiilonbség tapasztalhaté a nék és a férfiak
vitaminbevitele kozott. A 2014-es Orszagos Taplalkozas és Taplaltsagi Allapot Vizsgalat (OTAP 2014)
adatai alapjan a C-, B;-, Bs-, Bi-vitaminok, niacin tekintetében mindkét nem 4tlagosan az
ajanlasoknak megfelel6 adagot fogyasztja, azonban a férfiak E-vitamin bevitele csokkend tendenciat
mutat, mig a D-vitamin és a biotin bevitele egyarant kritikusan alacsony (5). Emellett pantoténsavbol
és folatbol sem érjiik el a sziikséges mennyiséget. Az asvanyi anyagok tekintetében sem sokkal jobb a
helyzet, mégis érdekes, hogy a férfiak bevitele minden 4svanyi anyagbdl feliilmilja a n6k bevitelét. A
natriumbdl, foszforbdl joval tobbet, mig kaliumbdl, kalciumbol, manganbol és krombdl kevesebbet
vesziink fel a sziikségesnél (6). Magnéziumhiannyal egyik nemben sem kell szdmolni, viszont a
gyengébbik nem vas-, réz- és a cink raktarai feltoltésre szorulndnak. Az OTAP, mint orszagos
reprezentativ vizsgalat, képet ad tobbek kozt a hazai feln6tt lakossag taplalkozési szokasairél is a
tapanyagbevitel mellett. Az adatokbdl kit(inik, hogy egy-egy vitamin vagy asvanyi anyag hidnyahoz a
helytelen taplélkozas, életmo6d is nagymértékben hozzajarulhat. A rossz taplalkozasi szokasok, az
egyoldalu étkezés, a nem kielégit6 zoldség- és gylimolcsfogyasztas, a mozgashidny mind rizikotényez6k
az elégtelen bevitel, s6t a hiAnybetegségek kialakulasat illetGen. Az eredmények sajnos nem szolgalnak
kovetendd mintaul, pedig a felnGttek, a sziil6k példaként allnak a gyermekek el6tt. S ha mar az &
taplalkozasuk is javitadsra szorulna, akkor mit varhatunk a gyermekekt6l? Vajon az 6 taplalkozasuk
mennyire tiikorképe a helytelen étkezési mintaknak?

A Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége (MDOSZ), a Nestlé Hungaria Kft. és a Numil Kft.
egyiittmiikodéssel 2015-ben egy kutatason beliil elinditotta a 0-3 éves csecsemdk, kisdedek és a
szoptatdés anyak taplalkozisanak felmérését (7). A vizsgédlatbdol kideriilt, hogy a gyermek els6
sziiletésnapja a ,vizvalasztd” az anyak egészségtudatos nevelésében. A gyermek egyéves koraig tobb
figyelmet forditanak a taplalkozasara, mig a ,babakosztr6l” vald attérés utan a kisded étkezésében
fokozatosan megjelennek a feln6tt étkezés jellemzd hibai (7). A 0-3 éves gyermekek édesanyéi
kiilonosen figyelnek a kicsik rostbevitelére, s6t mar-mar tobbet is adnak a sziikségesnél, ami nem jé



gyakorlat, hiszen a tilzott rostbevitel gatolhatja egyes mikrotapanyagok (pl. vas, cink) felszivodasat. Az
MDOSZ és a Nestlé Hungaria Kft. szintén kozosen vizsgélta a 4-10 éves gyermekek taplalkozasat 2014-
ben (8). Az 6vodasok és kisiskolasok rostbevitele kevesebb az ajanlottnal, ugyanakkor a zoldség- és
gyiimolcsfogyasztasuk sem éri el a javasolt mennyiséget. Gabonafélék koziil jellemzGen nem a teljes
értékd gabonabol késziilt élelmiszereket valasztjak, holott az utébbiak vitamin és asvanyi anyag
tartalma némiképp nagyobb a finomitott, fehér lisztb6l késziilt termékekhez képest. A 4-10 éves
korosztaly kalciumbevitele sem megfeleld, pedig a sziikséges mennyiség felvétele nagyon fontos lenne
az intenziv csontnévekedés idGszakaban (8). A kalcium felszivodasat, hasznosulasat segité D-vitamin
bevitele is hidnyos. Osszességében a 4-10 éveseknél is elmondhat6, hogy taplalkozasukban ugyanazok
a hibak mutatkoznak, mint a felnStteknél.

Nyilvanvald, hogy ezek a trendek nem j6 irdnyba mutatnak. Még tudatosabbnak kellene lenni, még
tobbet kellene hozzatenni, egyrészt a tudasunkhoz, étrendiink helyes Osszeéllitisahoz, mésrészt —
kiegészitésként — az élelmiszereinkhez. S hogy hogyan? Dusitassal!

Dustitott élelmiszerek

Tapanyagsziikségletiinket, egészségiink fenntartasat egy valtozatos, teljes értékdi, kiegyenstulyozott,
novényi eredetli élelmiszereket nagyobb aranyban tartalmazo étrenddel alapvetSen biztositani tudjuk
(1). Azonban vannak olyan életszakaszok, allapotok, amikor ezt az idealis étrendet nem tudjuk tartani,
megvaldsitani. Ilyenkor johet szoba kiilonféle dusitott élelmiszerek alkalmazasa. Az Egészségligyi
Vilagszervezet (WHO) és az Elelmezésiigyi és Mezégazdasagi Vilagszervezet (FAO) a mikronutriens
hidnybetegségek el6forduldsanak csokkentésére négy f6 stratégiat hatarozott meg, melyek koziil az
egyik elem az élelmiszerek dusitasa (4):

A dusitott élelmiszerek olyan élelmiszerek, amelyekhez a feldolgozas soran vitaminokat, dsvanyi
anyagokat, vagy egyéb taplalkozas-élettanilag fontos anyagokat adtak abbél a célbél, hogy annak
tapértékét, biolégiai értékét noveljék, fiiggetleniil attol, hogy az adott anyag az élelmiszerben
eredendden megtalalhato, vagy sem.(9)”

Vannak olyan &llamok, ahol kozegészségiigyi megfontolasbol kotelez6en elGirhatjdk a nagy
mennyiségben fogyasztott alap élelmiszerek (pl. lisztek, olajok) vitaminokkal, 4svanyi anyagokkal val6
disitasat, azonban legtobb esetben a gyart6 részér6l a hozzadadas onkéntes alapon torténik. Az
élelmiszerekhez hozzdadhat6é vitaminok, asvanyi anyagok korét az eur6pai parlament és tanics
1925/2006/EK rendelete szabalyozza (1. tiblazat) (10).

Vitaminok Asvanyi anyagok
A -vitamin Kalcium
D -vitamin Magnézium
E -vitamin Vas
K -vitamin Réz
B, -vitamin Jod
B, -vitamin Cink

Niacin Mangan
Pantoténsav Natrium
Be-vitamin Kélium
Folsav Szelén
B,,-vitamin Krém
Biotin Molibdén
C-vitamin Fluorid
Klorid
Foszfor

1. tablazat Az élelmiszerekhez hozzaadhaté vitaminok és asvanyi anyagok (10)



A dusitas fajtai (11)

= Koételezé jellegii, nagyiizemi dusitas: altalaban a kormanyzat &ltal meghatarozott és
szabalyozott, ami egyes mikrotapanyagok bizonyitott hiAnyahoz kothetd, melynek potlasa a
lakossag szamara el6nyos. A nagyobb mennyiségben fogyasztott élelmiszerekhez (pl. gabona,
so, olaj, fliszerek, izesit6k) egy vagy tobb mikrotapanyag hozzaadasat jelenti.

= Onkéntes vagy piac vezérelt diisitds: a kormanyzati szabalyozashoz igazodva, a gyart6 profit
céljabol egy vagy tébb mikrotapanyagot, meghatarozott mennyiségben ad hozz4 a feldolgozott
élelmiszerhez. Altaldban 6nkéntes.

= Kistizemi dusitds: a nyilvantartasba nem vett kisiparosok, csaladi vallalkozasok altal tett
er6feszités, ami inkabb versenyképességiik megtartasat célozza.

= (Célzott dusitas: nem lakossagi szinten hat6é, inkabb kisebb csoportok specialis
tapanyagigényeinek kielégitését szolgalja (pl. csecsemdk, gyermekek).

= Biodisitds”: ,n6vénynemesités”, a novény, a termés tapértékének novelése céljabol. Tagabb
értelemben ide sorolhaték a géntechnolégiaval modositott novények is. Ennek legnépszertibb
példaja az aranyrizs, mely a normal rizshez képest kétszer annyi vasat és jelentGs mennyiségi
béta-karotint tartalmaz. Mikrobdk kozremiikodésével is megoldhat6 a dusitas, igy f6ként a
tejsavbaktériumok segitségével névelhets az élelmiszerek karotinoid tartalma.

= Otthoni disitds: kiilonféle tapanyagokkal (pl. fehérjék, szénhidratok), esetleg tapszerekkel
valo kiegészités, azonnali felhasznélasra.

A disitas haszna — sikertorténetek

A dasitas nem a mai kor taldlménya, ipari 1éptéki fellendiilése t6bb mint 100 évvel ezel6tt kezd6dott.
Miutan 1917-ben Daniaban bevezették a margarinok A-vitaminnal val6 dusitasat, a Koppenhégai
korhéz jelentése alapjan az A-vitamin hidnyara visszavezethetd xerophthalmia - a konnymirigyek és a
kotShartya kiszaradasa - el6forduldsa 90%-kal visszaesett, mig egy évvel késébb meg is szlint (4).
1924-ben kezdték a s6 jodozasat az Egyesiilt Allamokban, melynek hatasdra mérséklgdott a striimas
betegségek (golyva) gyakorisaga a ,golyvas 6vezetben”. 1924 és 1935 kozott 35 %-r6l 2,6 %-ra csokkent
a michigani gyermekek kozott a golyva el6fordulésa (2). 1965-ben Kanaddban kotelez6vé tették a tejek
D-vitaminnal val6 kiegészitését, amivel megel6zhet6vé valt a széles korben terjed6 angolkor. A Kozép-
Amerikai orszdgokban a cukor A-vitaminnal val6 dusitadsat kovetGen javult a lakossdg A-vitamin
statusza (12). A folsav lisztekhez val6 hozzaadasaval a vel6es6 zarodasi rendellenességek el6fordulasa
40-50%-al csokkent. Guatemaldban méar az Osszes kereskedelemben kaphaté cukorhoz A-vitamint
tesznek, és ha a cukor mellett az A-vitaminnal kiegészitett margarint fogyasztjak, akkor a kettd

s s 2

Elelmiszer Hozzaadott
vitamin
Cukor A-vitamin
Rizs A- és B-vitamin
Gabonak A- és B-vitamin
Gabonapelyhek A-, B-, C-vitamin,
folsav

Liszt B-vitaminok, folsav
Tej A- és D-vitamin
Margarin A- és D-vitamin
Olajok A-, D-, E-vitamin
Gyiimolcslevek A-, C-, E vitamin

2, tablazat Az élelmiszerekhez leggyakrabban hozzaadott vitaminok (2)



Kis mennyiség, nagy hatassal

A vitaminokbdl és 4svanyi anyagokbdl a szervezetnek csak kis mennyiségekre van sziiksége, viszont
ezek a ,mikro” porcidk nélkiil6zhetetlenek a megfeleld, egészséges miikodéshez. Az alabbiakban azokat
a tapanyagokat mutatjuk be, melyek hianya globalisan a legjelentGsebb, azaz a vasat, a jodot, a folatot,
a cinket az A-vitamint és a D-vitamint.

Vas

A vasnak 10-15%-a szivodik fel a taplalékbol. Az allati eredetii élelmiszerekbél nagyobb (20% vagy
tobb), mig a novényi eredetdi élelmiszerekbdl kisebb (3-8%) mértékben hasznosul, mivel egyes
osszetevlk (pl. ligninek, fititok) gatoljak a felszivodasat. A btazakorpa, a tejtermékek, a fekete tea, a
kavé csokkentik a felvételét, mig a C-vitamin, citromsav segitik azt (1). Ezt a tudast a gyakorlatba agy
tudjuk atiiltetni, hogy a reggeli tejes gabonapehely mellé egy pohar friss narancslevet is fogyasztunk

(13).

Jod

A novényi és allati eredet(i élelmiszerek jodtartalma alapvetGen a talaj és a takarmany jodtartalmatol
fligg, ami igen nagy eltéréseket mutat teriiletenként. A tengeri halak és a tenger gyiimolcsei altaladban
jodban gazdagok, mig a tojas, tej jodtartalma az allat joddal valo ellatottsaganak fiiggvénye (1). A
f6zésnél figyelembe kell venni, hogy a jod egy része elvész, ami sajnos a jodozott s6 jodtartalmara is
igaz. A vasarlasnal érdemes a jodozott konyhasét valasztani. Tartsuk szem el6tt, hogy a reformsok, a
tengeri s6k 6nmagukban nem tartalmaznak elegend§ jodot, igy azok is kiegészitésre szorulnak ebbdl a
nyomelembdl.

Folat

A folat kiilonb6z6 folsav tulajdonsaga vegyiiletek gytijténeve, és igy kiilonbséget tesziink a folsav és a
folat kozott. A folsav rendkiviil jol, tobb mint 90%-ban felszivodik, s a diasitasi eljarasok soran ezt a
format alkalmazzak (1). A folat a taplalék Gsszes folathatasa vegyiiletét jeloli. A folsavvegyiiletek
vizoldékonyak, fényérzékenyek, hdstabilak. A folat bevitel nagyobb hanyada a nyersen fogyasztott
élelmiszerekbdl szarmazik. A folsav felszivodasa nagyon j6 a tejb6l, mivel a benne taldlhat6 egyik
fehérje segiti a hasznosulasat.

Cink

A cink allati eredetfi élelmiszerekbdl jobban felszivodik, mint a n6vényiekbdl. Az élelmiszerekben jelen
1év6 egyes aminosavak, pl. hisztidin, cisztein javithatja a cink felvételét, azonban a gabonakban
fellelhetd fitdt, vagy a taplalék nagy kalciumtartalma ronthatja. Hasznosulasat a taplalkozasi
tényez6kon kiviil befolyasoljak példaul a stresszhelyzetek, fertézések, sebészeti beavatkozasok (1). Az
élelmiszer feldolgozottsagi foka is hatissal van a cinktartalom véaltozasara, igy e mikronutriensben
gazdag gabonaszem ki6rlésének mértékétdl fiiggden akar jelentds veszteséggel is szamolhatunk (1). (A

7 7

teljes kiérlésti gabonak nagyobb mennyiségben tartalmazzak.)
A-vitamin

Az A-vitamin ellatds mintegy negyede a vitamin provitaminjabodl, a béta-karotinb6l szarmazik. Ha
valaki nem fogyaszt elegendd allati eredetli terméket, melyekben az A-vitamin van jelen, akkor
nagyobb hangsulyt kell fektetni a novényi eredetli élelmiszerek — elsGsorban a nagy béta-karotin
tartalma zoldségek — bevitelére (1). A vitamin hdre, fényre érzékeny, igy némi vesztességgel kell
szamolni.

D-vitamin

A koznyelvben ,napfény vitaminként” is emlegetett vegylilet, a Dy vitamin, valdjdban egy hormon,
amelynek alapanyaga a napfény UV-B sugarzasanak hatasara keletkezik a bérben. Mivel a taplalékok
nem tartalmaznak elegend6 mennyiséget beléle, ezért felvétele nem kizarolag étrendi kérdés. A
sziikségletet tobb tényezd is befolyasolja, tobbek kozt az életkor, a bér pigmentaltsaga, a testsily, az
évszak (1). Hazai viszonyok kozott marciustol-oktdberig napi 15 perces kozvetlen (az arcot és a fedetlen
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végtagokat éré) napozés hatasara elegend6 Ds;vitamin termel&dik a szervezetben, azonban késé Gszt6l



kora tavaszig a sziikséglet nem fedezheté ilyen médon (14). Aki a szolarium erejében bizna, annak
rossz hir, hogy a szolarium UV-A sugarainak hatasira nem képz6dik ez a vitamin, tehdt nem
alternativija a napsugaraknak.

Szerepe a szervezetben Hianyallapot Ajanlott bevitel (15)
Férfiak N6k
Vas a hemoglobin-, mioglobin-, vashidnyos vérszegénység, 10 mg/nap 15
enzimek alkotdja teljesit6képesség romlasa mg/nap
Jod a pajzsmirigyhormon = pajzsmirigy 0,15 0,15
alkotobrésze megnagyobbodas mg/nap mg/nap
(struma, més néven
golyva)
Folat a sejtosztodasban, Gj sejtek megaloblasztos 0,2 mg/nap 0,2
képz&désében vesz részt vérszegénység (a mg/nap
vorosvértestek nagysaga
és hemoglobin tartalma
joval nagyobb a
normalisnal)
Cink enzimek, hormonok, csokkent izérzékelés, 10 mg/nap 9
receptorok alkotorésze étvagytalansag, hajhullas mg/nap
A-vitamin a bér és nyalkahartya farkasvaksag 1 mg/nap 0,8
épségének, a mg/nap
védekezdképességnek
fenntartasa, novekedés
szabalyozasa
D-vitamin kalcium és foszfor anyagcsere - gyermekeknél angolkér, 1500-2000 1500-
ezaltal a csontképzddés - felnGtteknél csontlagyulis NE 2000 NE
szabalyozasa (Nemzetkozi (14)

Egység) (14)

3. tablazat Egyes nyomelemek és vitaminok szerepének, hianyanak és ajanlott beviteli értékének
osszefoglalasa (1,14,15)

Hozzuk ki a legtobbet élelmiszereinkbdl

Egy élelmiszer nem csak a benne 1év6 tapanyagok Osszessége, hiszen a taplal6é hatasa (nutritiv) és a
nem taplalé hatast (non-nutritiv) alkotok kiillonb6zé moédon kapcsolodnak egyméshoz, egymassal
kolesonhatasban vannak, amit élelmiszer matrixnak is nevezhetiink. Ebbd&l is adodik, hogy nem
minden tipanyag hasznosul ugyanolyan médon, vagyis biologiai hozzaférhet6ségiikben kiillonboznek
egymasto6l. Egy tdpanyag szervezeten beliili hasznosuldsa sok tényezG6tdl fiigg, példaul hogy milyen
kémiai formaban van jelen, az emészt6 enzimek milyen hatékonyan tudjak lebontani, mennyi jut at
bel6le a bélfalon, mekkora a szervezet raktarkészlete, mindemellett fontos a fogyaszto életkora, neme, s
hogy épp milyen életszakaszban van. Egy varanddssag, élettanilag nagy valtozas a szervezetnek,
modosul a tapanyagsziikséglet, ilyenkor a szervezet elGsegiti az adott tapanyag (pl. cink, kalcium)
nagyobb mértéki felszivodasat vagy jobb hasznosulasat (13). Egy olyan akut fert6zésben, mint a
kozonséges natha csokken a vas felszivodasa. Nem mindegy az sem, hogy mely nyersanyagok képezik a
taplalkozés alapjat. Hiaba nagy a hiivelyesek asvanyi anyag tartalma, ha a fitat-tartalom miatt nem
tudnak jol hasznosulni. Ezért egy olyan étrend, mely alapjaban véve sok hiivelyest tartalmaz, gatja
lehet a vas és cink felszivoddsanak. Azonban ha a nagyobb mennyiségli hiivelyes fogyasztast
kiegyensilyozott taplalkozassal 6tvozziik, melynek az allati eredet( fehérjék is részét képezik, akkor ez
mar nem jelent kockizatot az esetleges tapanyaghianyra (16). (A fitattartalom csokkenthet6 aztatassal,
csiraztatassal vagy erjesztéssel, mert ezekkel a technikakkal novelhet6 a novény természetes fitaz
enzim aktivitisa, ami bontja a fitatot.) A nyers répa jo forrasa diétas rostoknak, de ha megf6zziik,



akkor a szervezet a benne taldlhaté karotinoidokat is jobban tudja hasznositani. Mivel ezek a
vegyiiletek zsirban oldédnak, a hasznosulds még kedvezébb, ha egy kevés olajat is hozzaadunk a
répahoz. Az élelmiszerekben természetesen jelen 1évé folat felszivodasa 20-70%-kal kisebb a
szintetikus folsavhoz képest (13). Ez persze nem azt jelenti, hogy csak a folsavval dusitott élelmet
valasszuk, hanem inkabb azt, hogy a folat természetes forrasai, mint amilyenek a zold leveles novények
kiegészithet6k a folsavval dusitott élelmiszerekkel, az egyéni sziikséglet kielégitésének biztositasa
érdekében. Ezt megéri megfontolni, hiszen —Szent-Gyorgyi Albert szavaival élve - ,kevés dontéssel
tudjuk olyan kozvetleniil befolydsolni egészségiinket, mint azzal, hogy milyen élelmiszereket
valasztunk és fogyasztunk!(17)”
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