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A , Kozetkeztetesi rendelet”-rol kozerthetoen

Miért pont En?... Miért pont nekem?... Miért pont 0?... Miért pont
neki?...

Miért pont En lettem cukorbeteg? Miért pont nekem lett agyvérzé-
sem? Miért pont O lett tumoros beteg? Miért pont neki lett infarktu-
sa?...

Sopankodunk, és fogadkozunk, ha megtdrtént a baj... Nem lenne
egyszerlibb megelézni?

Biztos, hogy egy bizonyos kor utan a szakrendelék vardtermeiben
kell leélnlink hatra lévé éveink nagy részét? Kinek jo ez? Milyen ,,jo-
vokép” ez a felndvekvd generacioknak?

A betegségek kozel 80%-a a nem megfeleld taplalkozas kovetkez-
ménye. Tudtak mar ezt az dkorban is. Hidba fejl6dott az orvostudo-
many, hidba a rengeteg .vegyszer, kegyszer”, az emberi szervezet
egészsége még mindig azon mulik, hogy élelmiszerek formajaban -
milyen ,Uzemanyagot” kap.

A gyermekkori minta hatdrozza meg taplalkozasi szokasainkat,
ezért a helyes taplalkozas alapjait minél korabbi életkorban el kell
kezdeni kialakitani, ugyanis az egészséges taplalkozassal a nem fer-
t6z6 betegségek megeldzhetbek, a szliletéskor varhatd élettartam
meghosszabbithato.

Hogyan is kellene taplalkoznunk,
hogy egészségesek lehessiink?

Milyen tapanyagokat juttassunk be szervezetiinkbe
nap, mint nap?

Az elfogyasztott ételeinkb6l nyert energiamennyiséget energia-
felvételnek hivjuk. Az élelmiszereket felépité tapanyagok kozil a fe-
hérjéknek, a zsiroknak és a szénhidratoknak van energiatartalmuk.
A szénhidratok és a fehérjék grammonként 4 kaldriat, mig a zsirok
9 kaldriat tartalmaznak. ldealis esetben egy egészséges ember napi



energiafelvételének 55%-a szénhidratbol, 15%-a fehérjébdl, 30%-a
pedig zsiradékbol szarmazik. Egy-egy étel a kiilonboz6 tapanyagok
széles skalajat vonultatja fel az dsszetételétdl fliggben, igy a vegyes,
valtozatosan 6sszedllitott étrend hidnytalanul szolgaltatja szerveze-
tiink szamara az 0sszes sziikséges tapanyagot.

Fontos, hogy taplalkozasunk megfeleldé minéségl, megfeleld
mennyiségl és széls6ségektél mentes legyen. A megfelel6 mennyi-
ség ebben az esetben azt jelenti, hogy a reggeltdl estig elfogyasztott
élelmiszerhalmazbdl felszabaduld energia lefedi egy adott szervezet
sziikségletét. A mindségi taplalkozas megvaldsitasa pedig garantal-
ja, hogy szervezetlink az adott energiatartalmon belil megkapja a
szlikséges tapanyagokat.

Tehat, ha példaul valakinek a napi energiasziikséglete 2000 kcal,
akkor ez a mennyiség konnyen kielégithetd lenne 0,5 kg cukorral, mi-
vel 10 dkg cukor energiatartalma 400 kcal. De! A cukor nem tartalmaz
példaul aminosavakat, esszencialis zsirsavakat, vitaminokat, asvanyi
anyagokat és mas hasznos vegyiileteket. Neklink ugy kell taplalkoz-
nunk, hogy az adott kalériabevitel mellett minden szamunkra sziik-
séges tapanyaghoz is hozzajussunk.

A kiegyensulyozott taplalkozasban a 55-15-30 energiaszazalék-
nyi ,szénhidrat-fehérje-zsir”-arany alapveté fontossagu, de ez on-
magaban még nem elég. A szervezet zavartalan mikdodéséhez a
mikrotdpanyagok - vitaminok, asvanyi anyagok - megfelelé mennyi-
sége és aranya is elengedhetetlen

Egyik tapanyagunk sem fontosabb a masiknal! A teljes értékd,
komplett fehérjék (hisok, huskészitmények, tej, tejtermékek, tojas)
- épitik a szervezetiinket. A zsiradékok (allati- és novényi eredet(iek]
az épités mellett bejuttatjak testiinkbe a szervezetiink szamos funk-
cidjdhoz sziikséges zsirsavakat, és emellett kitin0 energiaforras-
ok. Az elegendé mennyiségl szénhidrat (burgonya, rizs, tésztafélék,
teljes ki6rlésl kenyerek, de nem cukor és nem méz) - az agysejtek
tapanyaga lévén - nélkilozhetetlen a tanulasi, koncentralasi folya-
matokhoz.
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Mit? Mennyit? Mikor? Hogyan?

Akkor taplalkozunk jol, ha gondolatban szem el6tt tartunk négy kér-
dést, melyekre igyeksziink naponta j6 . valaszt™ adni. Ezek a kérdések
a kovetkezdk: mit egylink? mennyit egylink? mikor egyiink? és ho-
gyan legyen elkészitve az, amit eszlink? Nagyon fontos tudnunk, hogy
a kérdésekre adott valaszok koziil egyik sem fontosabb a masiknal,
és csak akkor valdsitjuk meg az egészséges taplalkozast, ha a kérdé-
sekre napi szinten jé ,valaszokat™ adunk.

MIT egyiink?

Az érvényben lévd ,Kozétkeztetési rendelet” — amelyb6l a média altal
leginkabb felkapott fordulat az lett, hogy eltlinteti az étkezdasztal-
rol a so- és cukortartdkat — pontosan régziti, hogy a jovében milyen
osszetétellek és tapanyagtartalmuak lesznek a menzaételek. Kevés
sO és cukor, tobb tej, illetve kalciumtartalmu tejtermék, sok zoldség,
amit nem lehet letudni krumplival, nyers gyiimolcs, teljes kidrlés(
gabonatermékek, bd olajban siilt ételek helyett zsirszegény kony-
hatechnoldgiaval késziilt, alacsony zsiradéktartalmu ételek stb. - a
jogszabaly a korszer( taplalkozastudomanyi elvarasoknak megfele-
l6 étrenddel lizen hadat a jo sok liszttel besUritett finomfozeléknek,
transzzsirsavakkal felturbdzott silt krumplinak és az elképesztéen
magas glikémias indexet felmutatd izes-grizes metéltnek.

Es itt alljunk meg egy pillanatra. Gondoljuk tovabb ezt a rendele-
tet!

Sajnos hazankban halnak meg (az 6sszlakossagi létszamhoz viszo-
nyitva) a legtébben daganatos megbetegedésekben, sziv- és érrend-
szeri problémakban, agyi torténések kovetkeztében, és a cukorbe-
tegség valamely szovodmeényében. Akkor most az a legjobb megol-
das, hogy megint csak sopankodunk, sajnalkozunk, vagy teszlink mar
végre valamit a magunk és gyermekeink egészségéért? Ez a rendelet
az interneten elérhetd, barki altal letélthet6 és megszivlelendd. Pro-
baljuk meg a benne foglaltakat - maganemberként is - beépiteni a
hétkdznapjainkba, hiszen végre itt van egy olyan - megalapozott -
ajanlas, amely a médidban gyakran megjelend, egészségre artalmas,
szélséséges taplalkozasi irdnyzatok kozott mutatja a helyes iranyt.



Nagyon fontos tudnunk, hogy aki kiegyensulyozottan taplalkozik,
koranak, testsulyanak, fizikai teljesitéképességének megfeleléen
juttatja a szervezetébe a kiilonb0z6 tapanyagokat, annak egyaltalan
nincs sziiksége semmiféle étrend-kiegészitére. (Természetesen a
taplalékallergidkban szenvedék nem ebbe a csoportba tartoznak!)

MENNYIT egyiink?

Nagyon fontos hangsulyozni a mennyiség kérdését. Ha példaul beteg
valaki, és az orvos gydgyszert ir ki, akkor az el6irds szerinti mennyi-
ségben szedett gydogyszer meggyogyitja a szervezetet. De ha ugyan-
azt a gyogyszert mondjuk harmincszoros mennyiségben szedi be va-
laki, akkor azt Ugy hivjak, hogy gydgyszerrel elkdvetett ongyilkossag.
A gydgyszer a hibas, mert tragédiat okozott? Nem, hanem én, mert
eszetlen vagyok. Minek vettem be bel6le annyit! Ugyanigy gondoljunk
taplalkozasunk soran az eszteleniil megvalasztott mennyiségekre is.
Az életben semmit sem lehet blintetlenil tulzasba vinni.

Példaul rossz parositds, amikor valaki gulyasleves utan porkoltet
eszik galuskaval, majd ezt megfejeli egy kis turds palacsintaval. Akkora
allatifehérje-mennyiséget kap egyszerre az emésztérendszer, amelynek
a feldolgozasa komoly terhet jelent a szervezet szamara. Kilon-kiilon
egyik fogas sem artalmas, csak sikerdlt rosszul parositani. Semmi baj
sincs a gulyaslevessel, de utana allatifehérje-mentes étel kovetkezzen,
példaul almas rétes. A, porkolt galuskaval” fogassal sincs semmi prob-
léma, de el6tte csak zoldséget tartalmazd levest egylink, és valamilyen
salatatis fogyasszunk hozza. Aturds palacsinta elé is elég egy sird, zold-
ségeket tartalmazo leves, hiszen a turéban éppen elég allati fehérje van.

A fentiekben leirtak is azt tiikrozik, hogy attdl, hogy gondosan 6sz-
szevalogattuk az egyes ételekhez sziikséges alapanyagokat, még
arthatnak, ha nem j6 a parositas, igy tul sok vagy tul kevés valamib6l
az egyszeri mennyiség.

MIKOR egyiink?

Barmelyik életkorban is vagyunk, prébaljunk meg mindennap ugyan-
abban az ot idépontban étkezni. Vegyiink elé egy papirt, gondoljuk
at a csalad napi teenddit, és ezutan irjunk a papirra ot étkezési id6-
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pontot, amit hétvégén is érdemes betartani. Ugy osszuk be ezt az 6t
id6pontot, hogy az utolso étkezés lehetéleg este hét dra kordl legyen,
és teljen el 10 6ra a vacsora és a reggeli kozott. Ez alatt a 10 ora
hossza alatt folyadék fogyaszthatd, de ,szilard étel” lehetéleg csak
valamilyen salata formajaban.

Nagyon fontos a megfelelé étkezési ritmus felallitasa. A tokélete-
sebb emésztés és a tokéletesebb tapanyag-felszivodas miatt arra van
sziikség, hogy naponta reggel hat 6ra és este hét dra kozott egyenle-
tesen osszuk el az 0t étkezési idépontot. Ha a szervezet megszokja a
rendszeres taplalkozast, akkor a tapanyagok sokkal jobban haszno-
sulnak, mintha 6ssze-vissza eszink.

Fontos-e a reggeli az iskola elott?

Nagyon fontos, hogy a gyermekek ne induljanak el otthonrol kiados,
tartalmas reggeli nélkil, hiszen a délel6tti orakon a koncentralas-
hoz, tanuldshoz, testnevelés dra esetén pedig még a fizikai aktivitas-
hoz is ebbdl kell energiat meritenilk. A reggeli tartalmazzon min-
den esetben komplett fehérjét és elegendd szénhidratot is. A reggeli
szénhidratbevitelt célszer( valamilyen gabonatermékkel biztositani,
mint példaul teljes kidrlésd lisztbol késziilt kenyér, pékaru, gabo-
napelyhek. Ajanlatos a gyerekeknek a reggelihez valamilyen zold-
séget (paprika, paradicsom, uborka, retek, savanyl kaposzta stb.)
vagy gyliimolcsot adni. A folyadék ugyancsak elmaradhatatlan része
a reggeli étkezésnek. Torekedjlink arra, hogy ez a folyadék tejalapu
legyen. Példaul kakao, tejeskavé vagy kiilonboz6 turmixok, amelyek
késziilhetnek gylimolcsok vagy/és taré felhasznalasaval.

HOGYAN készitsiik el az ételeinket?

Olyan ételkészitési eljarasokat kell alkalmazni, amelyek soran mini-
malis zsiradékot hasznalunk fel. Példaul g6zolés, parolas, teflonedé-
nyek, rdmai tal, grillsitd, forrd kélap, mikrohulldmu siit6, alufélia,
papirzacsko, siitépapir, séra iltetés (kiszor egy kg-nyi st a tepsije
kozepére, befliszerezi a csirkét, raiilteti a s6 kdzepére, betolja az el6-
melegitett sitébe, és megsiiti - nagyon finom); sdrités: tejfol helyett
kefires vagy joghurtos habaras; vagy a sajat anyagaval s(ritjik be az
ételt. Nem kell lemondania a kedvenc rantott hdsrél vagy a rantott



zoldségekrél, csak tepsiben kell elkésziteni. El6vesziink egy akar-
milyen tepsit, amit 6sszemaszatolunk egy kevés olivaolajjal. A csir-
kemellet (példaul) a hagyomanyos maédon bepanirozzuk, beletesz-
szik a tepsibe, a szeleteket kendtoll segitségével hajszalvékonyan
és egyenletesen bekenjik olivaolajjal. A tepsit folia nélkil betoljuk
az elémelegitett slitébe és forro siitében kb. 15 perc alatt, elkészil
a .rantott husi” (sllés kozben nem kell megforgatni!). Ugyanugy fog
kinézni, a zsemlemorzsa ugyanugy megpirul a tetején, s ugyanolyan
~hulldmos” lesz a bundaja, mint amit mar megszoktunk.

Ez a mddszer rendkivil egyszerd, raadasul nem lesz zsirszag a
konyhaban, nem kell acsorogni a tlizhely mellett és természetesen
folosleges . luxus kaldriakat” sem vesziink magunkhoz. Ugyanigy ké-
szithetdek a rantott zéldségek, és a bundaskenyér is.

Vizsgaljuk meg a rendelet
sarkalatos pontjait!
A rendelet szerint a kozétkeztet6 feladata az élettani energia- és tap-

anyagigénynek megfeleld osszetétell és jellegl taplalék biztositasa,
kimélé konyhatechnoldgiai folyamatok alkalmazasa.

¢ az ellatas soran biztositandd étkezések szama;

¢ az élelmiszerek felhasznalasa; O

* az egy napra vonatkoz6 minimum kovetelmények; X - L%

* 10 napra vonatkoz6an megallapitott gyakorisag. AN

Az ellatas soran biztositando étkezések szama:

e egésznapos ellatas esetén napi 3 f6 és 2 kisétkezés (pl. bentlaka-
sos gyerekotthonok lakdinak, kollégistaknak, idések otthonaban
éléknek [illetve mindenkinek - a sajat haztartasaban - ezt az el-
osztast kellene valasztanial;

* bolcsddei étkeztetés esetén napi 2 f6- és 2 kisétkezés;

* napi haromszori étkezés szolgaltatasa esetén 1 f6- és 2 kisét-
keztetés (pl. ovikban);

* napi egyszeri étkezés szolgaltatdsa esetén egy ebéd.

A rendelet az alabbi elemekre épiil: {{3\0
o

ol



Meghatarozza az élelmiszerek felhasznalasat:
* egy napra vonatkozodan,
* 10 napra vonatkozoan,
e valamint a kerlilend6 élelmiszerekre, élelmiszercsoportokra is kitér.

Egy napra vonatkozo minimum
kovetelmények

e Egésznapos étkeztetés esetén egy fére biztositando
legalabb

a) négy adag z6ldség - ide nem értve a burgonyat - vagy gyimolcs,
ezekbdl legalabb egy adag nyers formaban;

b) hdrom adag gabonaalapu élelmiszer, melybdl legaldbb egy
adagnak teljes kiérléslinek kell lennie;

c) egy fére kb. 5 dl tej vagy ennek megfelelé mennyiség( kalcium-
tartalmu tejtermék (10 napra ir el§ a rendelet 5 litert).

» Bolcsodei étkeztetés esetén egy fére biztositando legalabb

a) harom adag zoldség - ide nem értve a burgo-
nyat - vagy gyumolcs, ezekbdl legalabb egy
adag nyers formaban;

b) két adag gabonaalapt élelmiszer, melybél leg-
alabb kétnaponta egy adagnak teljes kidrlés(-
nek kell lennie;

c) egy fére kb. 4 dl tej vagy ennek megfeleld
mennyiségl kalciumtartalmu tejtermék (10 napra ir elé a ren-
delet 4 litert).

* Napi haromszori étkezés szolgaltatasa esetén egy fére biztosi-

tando legalabb

a) két adag z6ldség - ide nem értve a burgonyat
- vagy gyumolcs, ezekbdl legalabb egy adag
nyers formaban;

b) két adag gabonaalapl élelmiszer, melybdl
legaldbb egy adagnak teljes kidrléslnek kell
lennie;.

c) egy fére kb. 3 dl tej vagy ennek megfeleld
mennyiségUl kalciumtartalmu tejtermék (10 napra ir el§ a ren-
delet 3 litert);




* Napi egyszeri étkezés szolgaltatasa esetén egy fére biztositando
legalabb egy adag zoldség - ide nem értve a burgonyat - vagy gyl-
molcs, a tiz élelmezési nap atlagaban legalabb harom alkalommal
nyers formaban.

e Folyadékpotlas biztositdsa étkezések kozott ivoviz, illetve as-
vanyviz formajaban.

L'Jj élelmiszerek/elemek a rendeletben

* Teljes ki6rlésl gabona;
e alacsony zsirtartalmu élelmiszerek;
* 50% feletti gyimolcstartalmu gyiimélcslevek;

* édesség: 1/3 rész gyimalcs vagy 1/3 rész tej vagy tejtermékalapu
megengedett;

* b6 olajban siilt étel 1 alkalommal, bolcsédében egyszer sem;

e tej, izesitett tejkészitmények tovabbcukrozasa TILOS!

* ajanlott sdmennyiség (7 éves kortdl ,.folfelé”, 2021 szeptember 1-ig
kell elérni az ajanlott mennyiséget).
Atalalokonyhan az ételhez s, illetve cukor nem

adhato, de az étkez6 helyiség egy asztalan ott le-

het a so- és cukortartd, csak a kdvetkezd szovegi
figyelmeztet6 felirat legyen kifliggesztve: ,A tul-
zott so- és cukorfogyasztas sziv- és érrendszeri
betegségekhez, elhizdshoz és cukorbetegséghez
vezethet!” A felirat az étkezok életkori sajatossa-
gainak megfeleléen képi megjelenitéssel helyettesithetd.

Keriilendo élelmiszerek és
élelmiszercsoportok

e Etelpor, leveskocka, sot tartalmazé ételizesits (6nalld
ételkészitéshez);

* 30%-nal magasabb zsirtartalmu hus;

® kokusz- és palmazsir siitéshez, f6zéshez;

¢ alkoholt tartalmazé élelmiszer;
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e édesség onalléan ebédként nem adhatd; egyéb
étkezésként kizarélag a legaldbb 1/3 rész gyi-
molcsot vagy 1/3 rész tejet vagy tejterméket
tartalmazoé édesség adhato;

* hozzdadott cukrot tartalmazd vagy 50% alatti
gyumédlcstartalmu gyiméleslevek (a hozzaadott
cukor fogalmaba a méz is beletartozik!);

e energiaital;

* szénsavas vagy cukrozott Udit6, szorp.

Mit, miért ajanl vagy korlatoz a rendelet
egészségiink érdekében

Elelmi rostok

Ahhoz, hogy megértsiik, a rendelet miért fektet nagy hangsulyt a
zoldségek- és gylimolcsok beviteli mennyiségére, valamint a teljes
6rlésl gabonafélék beépitésére a mindennapi étrendbe, eldszor te-
kintslik at az élelmi rostok taplalkozas-élettani jelentéségét. Azt is
mondhatnank, hogy nem minden karos, ami emészthetetlen.

Az alig néhany évtizeddel
ezel6tt még feleslegesnek és
a bélrendszeri problémakkal
klizd6k szamara karosnak
itélt élelmi rostokrél ma mar
tudjuk, hogy valdjaban elen-
gedhetetlen alkotdelemei az
egészséges étkezésnek. Az
élelmi rostok 6sszetett szén-
hidratok, amelyek emészt-
hetetlenek, csak a vastagbél-
ben él6 baktériumok képe-
sek részleges lebontasukra.
Az igy keletkez6 rostrészek
viszont eldsegitik a bélben




él6 jotékony, a tejcukrot bontd baktériumok novekedését, s ezzel a
szervezet védekez6rendszerét javitjak, s6t olyan anyagokat (révidlan-
cU zsirsavakat) termelnek, amelyek kozremUkodnek a rosszindulatu
béldaganatok megel6zésében.

Ezen kivil:

* a rostok novelik a teltségérzetet, ezaltal hamarabb alakul ki a
jollakottsag érzete (éppen ezért képezik a teststlycsokkentd és a
testtomeg-megtartd étrendnek az alapjat a magas rosttartalmu
élelmiszerek];

» epesavakat kotnek meg, ezaltal csokkentik az epekdképzddés
esélyét;

® a vizoldékony rostok szérumkoleszterin-csokkentd hatasuak
(pektin, lignin):

- szabalyozzak az emésztés és felszivodas folyamatat;

- lassitjak a gyomoririlést;

- mérséklik a glikdzterhelésre fellépd vércukor-emelkedést;

- a bélfalra gyakorolt nagyobb nyomas kovetkeztében intenzivebb
bélmozgas (perisztaltika) jon létre, ami csokkenti a tdpanyagok
athaladasi idejét; igy

- rendszeres széklet képzddik, ezaltal a mérgez6 hatasu anya-
gok (pl. toxinok, nehézfémek) felszivodasanak, lerakodasanak
lehetdsége csokken;

- nagy mennyiségu vizet vesznek fel, ezaltal lazabb széklet kép-
z6dik (a rost emészthetetlen alkotéi hozzajarulnak a széklet
lazitdsahoz);

- bizonyos foku védelmet nyujtanak a vastagbél- és végbéldaga-
natok kialakulasa ellen;

- intenzivebb ragasra késztetnek, mint a rostszegény ételek, ez-
altal a fogazatot tisztitjak;

- el6segitik a baktériumflora szaporodasat.

Miért fogyasszuk a teljes kiorlésii gabonaféléket?

Taplalkozasunk csak akkor lehet hosszutavon sikeres - azaz egész-
ségmegtartd -, ha kell6é alapokon nyugszik. A kiegyensulyozott ét-
rend bazisat a gabonak képezik, s azon belil is dontéen a teljes ki-
6rlésliek. Szervezetiinknek nemcsak novényi fehérjét és szénhidrat-
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bol szarmazoé energiat szol-
galtatnak, hanem vitamin-,
asvanyianyag- és rosttartal-
muknak koszonhetéen sza-
mos élettani folyamatban is
részt vesznek, mellyel poziti-
van hatnak egészségiinkre.

A kilonbozé gabonafélék
- bulza, rizs, kukorica (a ku-
korica nem zoldség!), zab,
rozs, arpa, koles, cirok, va-
lamint az ezekhez hasonléan
felhasznalhaté mas magvak
(pszeudoceredlidk], mint a pohanka (hajdinal, az amarant, az indian
rizs sth. - torténelmi idék o6ta az emberiség taplalkozasanak létfon-
tossagu részét képezik, mivel termésiik energidban gazdag, jol ta-
rolhato és sokféleképpen felhasznalhato. Kedvez6, ha valtozatosan,
kiilonboz6 gabonaféléket fogyasztunk, mivel az eltérd beltartalmi ér-
tékek jol kiegészitik étrendiinket.

Napjainkban az eurdpai gabonafogyasztas legnagyobb részét a
blza, illetve az abbdl késziilt finomitott (fehér) liszt teszi ki, melyhez
a buzaszemnek csak a belsé részét hasznaljak fel. Ez azt jelenti, hogy
gabonamag csirdjat és héjat (6sszességében a korpat) a feldolgozas
soran eltavolitjak, s igy a fehér liszt elvesziti a teljes gabonaszem
értékes vitamin- és asvanyianyag-tartalmanak jelentds részét, rost-
tartalmanak pedig szinte az egészét. Hasonlitsuk dssze a fehér f6z6-
liszt és a barna, teljes kidrlés( liszt 10 dkg-janak atlagosan jellemzé
taplalkozastani adatait.

Fozo liszt Teljes kiorlésii liszt
Energia 339 kcal 357 kcal
Kalcium 13 mg 24 mg

Kalium 110 mg 381 mg

Forrés: MDOSZ (Magyar Dietetikusok Orszagos Szévetsége)



Lathato, hogy a teljes kidrlésl buzaliszt a f6z6liszthez képest - ko-
zel azonos energiatartalom mellett - a kalcium, magnézium, kalium,
valamint a rost tobbszorosét tartalmazza. A kalcium tobbek kozott a
csontok felépitésében, a kalium a magnéziummal egylitt az ideg- és
izommUkodésben tolt be fontos szerepet. Vannak olyan gabonater-
mékek is - pl. a buzacsira, zabpehely -, amelyek az emlitett asvanyi
anyagokon kiviil nagyobb mennyiségben tartalmazhatnak még rezet,
cinket és szelént is (a helyi geoldgiai korilményektdl fliggben), me-
lyek kiilonb6z6 enzimek alkotdiként szamtalan anyagcsere-folyamat
fontos elemei.

A zab alapanyagu ételféleségek fogyasztasa Europa mas orsza-
gaiban joval elterjedtebb, mint hazankban. Kedvez6 élettani hatasai
alapjan érdemes lenne minél nagyobb aranyban szerepeltetni étren-
diinkben, akar hazilag készitett mizlik 6sszetevijeként is.

Hazilag készitett miizli 6sszetevoi:
Gabonapehely keverék:
e zab, arpa, buza, rozs, kukorica,
* rizs (minél tobb gabonaféle),
e igy fokozhatjuk élelmiszeriink
beltartalmi értékét)
Diofélék, magvak keveréke:
e did, mogyord, szezam, len, tok,
e mandula, pisztacia,
e aszalt gyiimolcsok: cukor, méz, cukorpotlok, xilit stb. és mester-
séges édesitészerek helyett,
e tejtermékek: tej, kefir, joghurt,
e fliszerezés: pl. szegfliszeg, fahéj, gyombér, vanilia rud belseje.

A teljes kidrlés(i termékekben a teljes gabonaszemben (gabona-
pelyhek] talalhatd vizoldékony rost segit egyenletesebbé tenni a vér-
cukorszintet, csokkenti a vérzsirok (koleszterin és triglicerid) szintjét,
s igy kedvezd irdnyba befolyasolja a szénhidrat- és zsiranyagcserét. A
vizben nem oldddé rostok (celluldz, hemicelluléz és lignin) a jo bélmi-
kodést segitik eld, mivel megkotik a mérgezd anyagokat, novelik a bél-
tartalom térfogatat, gyorsitjak a taplalék bélcsatornan keresztil torté-
no6 athaladasat, és ezzel megkdnnyitik a rendszeres székleturitést.
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Fontos azonban, hogy a nagy rosttartalmu termékek rendszeres
fogyasztasaval parhuzamosan gondoskodjunk a béséges folyadékbe-
vitelrdl, hiszen a rostok vizet kotnek meg, s csak megduzzadva tudjak
kifejteni éhségérzetet csokkentd 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 anya-
gok megkotését és kiliriilését, valamint emésztési problémakat von
maga utan.

Betegségmegelozés

Ateljes kiorlési gabonakbol késziilt termékek rendszeres fogyaszta-
sa bizonyitottan csdkkenti az elhizas kockazatat, valamint védé hata-
savan olyan komoly betegségek kialakulasanal, mint a szivkoszoruér
megbetegedés, a bélrendszeri rosszindulatd daganatos megbetege-
dések, és a 2-es tipusu cukorbetegség. A kutatasok megallapitottak,
hogy a gabonafélékben fellelhetd Gsszetevék erdsitik egymas fel-
szivodasat, jotékony hatdsat, s ezen alkotdrészek egyiittes jelenléte
csokkenti leginkabb a betegségek kialakulasanak rizikojat.

Az Ujabb kelet( kutatasi eredmények fényében tehat elmondhato,
hogy a jellemzden finomitott gabonatermékeket elényben részesité
orszagokban - igy hazankban is - a fogyasztasi szokasokat Uj alapok-
ra kell helyezni.

Nyitott szemmel...

Vasarlasnal sokan bizonyta-
lanok abban, hogy mi tekint-
hetd teljes kidrlésd termék-
nek. Gyakran els6 ranézésre,
akulsé alapjanvaléban nehéz
eldonteni, 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 kiérlés( gabonaliszt megne-
vezést (legalabb 50%-0s mennyiségi aranyban). Ha malata is szere-
pel az 0sszetevdk kozott, valdszind, hogy az aru barna szinét elsésor-
ban ez adja, és a termék nem teljes kidrlésl. A valddi teljes ki6rlési
pékarukrdl tudni kell, hogy tomdrebb allaguak, mint fehér tarsaik, és
felfedezhetéek benniik magrészek.

.Svdjci kisvaros”: sajtbdl, zéldségekbdl, sonkabdl
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.Az dcedn csendes vizein”: kelkaposztaleveleken, burgonyasziklak mellett

Y

.Valahol Toscanaban”: sajtbdl, z6ldségekbdl, szarazbabbdl



.Napfényes Italia”: sajtbdl, zildségekbdl, szaraz tésztabdl, olajos magokbdl

Zoldségek és gyiimolcsok

A kiegyensulyozott taplalkozasban az 55-15-30 energiaszazalék-
nyi .szénhidrat-fehérje-zsir"-arany alapvet6 fontossagu, de ez on-
magaban még nem elég. A szervezet zavartalan m(ikodéséhez a
mikrotdpanyagok - vitaminok, asvanyi anyagok - megfelel6 meny-
nyisége és aranya is elengedhetetlen. Ezen tapanyagok igen nagy
mennyiségben jelennek meg a teljes kiérlésl gabonafélék mellett a
zoldségekben és a gylimadlcsokben.

De! Télen nem tekinthetd vitaminforrasnak a paradicsom, paprika,
uborka, fejes salata, Ujhagyma, hdnapos retek, foldieper stb, hanem
példaul a savanyu kaposzta, fekete retek, cékla, sargarépa, voroska-
poszta, slit6tok stb, alma, korte, aszalt gyimolcsok.

Ugyanis egészséglink érdekében - mindig az évszaknak és az adott
éghajlati ovnek megfeleld zoldségeket és gyiimolcsoket kell fogyasz-
tanunk. Sok .mU" zoldséget, gyimdlcsot eszlink abban a tudatban,



hogy jot tesziink magunkkal, de a szervezetiinknek valéjaban azokra
a zoldségekre és gylimolcsokre van sziiksége, melyeket a nap su-
garai érleltek meg. Manapsag azonban mar sok olyan honfitarsunk
van, aki nem ,napra kész” a zoldségek és a gyiimolcsck betakaritasi
idejével kapcsolatban. Eppen ezért kdnyviink utolsé oldalan talalnak
egy tablazatot . Zoldségek, gyimolcsok és fliszernovények betakari-
tasi ideje (B) és tarolhatésaga (T) az évkorben” cimmel. Természe-
tesen ebben a tablazatban a .tarolhatdsag” azt jelenti, hogy az adott
zoldség vagy gylimolcs fagyasztas nélkdil, tartositdoszerek felhaszna-
lasa nélkil, megfelel6 hdmérsékleten, megfelelé paratartalom biz-
tositasa mellett meddig tarthato el.

Egyébként, ha semmi mas gyiimdlcsot nem fogyasztanank a téli
honapokban csak almat (de abbdl naponta legaldbb kettét!), akkor is
nyugodtak lehetnénk, mert rengeteg mikrotapanyaghoz jutunk alta-
la. ..Napi két alma az orvost tavol tartja” - sz6l a mondas, és ez igaz!

Naponta legalabb 40-50 dkg-nyi z6ldséget és gyliimélcsot (vegye-
sen) fogyasszunk valamilyen formaban (parolt, f6z6tt, siitétt, csében
silt, nyers). Vigydzzunk, hogy ne rontsuk el ezeket az értékes alap-
anyagokat azzal, hogy . kirantjuk” 6ket. Torekedni kell arra, hogy leg-
alabb négyféle szinl zoldség, gyimalcs keriiljon az asztalunkra - na-
ponta. Minél ,szinesebb” a zoldség-gyiimadlcs fogyasztasunk, annal
jobban garantalt, hogy hozzajut a szervezetiink mindenféle vitamin-
hoz és asvanyi anyaghoz, radadasul a teljes ki6rlésl lisztbdl késziilt
kenyerekkel egyiitt a naponta szlikséges rostbevitelt is biztositjuk
szervezetlink szamara. A mirelit zoldségek és gyimolcsok beépithe-
téek az étrendbe.

Nem véletlen, hogy a rendelet nagy hangsulyt fektet a megfele-
6 zoldség- és gylimdlcsfogyasztasra. Hiszen ha csak 150 grammal
(1 db kozepes alma, 1 db na-
gyobb paradicsom) fogyasz-
tanank tobbet naponta, ak-
kor a keringési betegségek B8
kockazata 22 szazalékkal, a
koszoruér-betegségeké 40,
a szélutésé 25 szazalékkal
csokkenne! Az egészséges
taplalkozasban 400 g/nap a




minimalisan ajanlott zold-
ség- és gyimolcsmennyi-
ség, de példaul a daganatos
betegségek  megeldzésére
600-800 g/nap javasolt.

Vizsgalatok igazoljak, hogy
ha a gyermekeket minden
nap tobbféle zoldséggel és
gylimolccsel  megkinaljuk,
akkor lehet, hogy idénként
alig .csipegetnek” beldle, de
a zoldségek és gylimolcsok
folyamatos .jelenléte” egyid6
utdn mindenkire 0sztonzéleg
hat. El6szor lehet, hogy csak azért, mert gusztusosak, szépek, szi-
nesek, utdna mar azért, mert rdadasul még finomak is, aztan pedig
azért, mert egyre jobban érezziik azt a sok jotékony hatast, amelyet a
kielégit6 zoldség- és gylimolcsfogyasztasnak kdszonhetlink.

Azonban jd, ha tudjuk, hogy a burgonya és a szaraz hiivelyesek
nem zoldségek. Ugyan ,kertben” terem mindegyik, de taplalkozas-
élettani szempontbdl a burgonya és a szaraz hiivelyesek els6sorban
keményitéforrast jelentenek szervezetiink szamara. Ezenkiviil a sza-
raz hiivelyesekben eléfordulnak még olyan természetes 6sszetevok
is, amelyek igen nagy terhet ronak a szervezetiinkre, éppen ezért
ajanlatos a fogyasztasukat altalaban heti egy adagra korlatozni (ide
tartoznak: szarazbab, de a zéldbab = zoldség; sargaborsd, de a zold-
borso = z6ldség; lencse; szdjal.

A zoldségek-gyiimodlcsok szerepe
a kiegyenslulyozott taplalkozasban

A gylimolcsok, zoldségek szerepe egészségilink megdrzésében, a
kronikus betegségek elkeriilésében kiemelten fontos. Mérsékelt
energia-, zsir- és szénhidrattartalmuk segit abban, hogy a megfe-
lelé napi energiabeviteli értéken belil maradjunk, elkerilve ezzel
- a szamos betegség rizikdfaktoraként megjelend - tulsuly kiala-
kulasat.
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Bdséges vitamin- (pl. C, B1, B2, K, folsav), - (pl. kadlium, magnézi-
um) és antioxidans- (pl. C-, E-vitamin, karotinoidok], valamint ala-
csony natriumtartalmukkal hozzajarulnak szervezetlink optimalis
mikodéséhez. Nagy élelmi rosttartalmuk segitiemésztérendszeriink
megfelelé mikodését, hozzajarul egyes daganatos betegségek, illet-
ve a zsirok, a koleszterin felszivodasanak gatlasan keresztil a sziv-
és érrendszeri betegségek megelézéséhez. Jelentds viztartalmuk
segiti a szervezet folyadékhaztartdsanak egyensulyat. Nem feled-
kezhetlink meg a kedvez6 élettani hatdsu polifenolok, karotinoidok,
illetve egyéb fitonutriensek (bioldgiailag aktiv névényi hatéanyagok]
jelenlétérél sem, amelyek éppen olyan nagy szerepet toltenek be a
zoldségek és a gyliimolcsok egészségre gyakorolt hatasaban, mint a
vitaminok vagy az asvanyi anyagok.

A gyimolcsok, zoldségek sokféleségiikkel, szamtalan elkészitési
maddjukkal szolgaljak étrendiink valtozatossagat, szezonban vasa-
rolva konnyen, megfizethetd aron elérhetéek (arrél nem is beszélve,
hogy a gyimalcsoket, zéldségeket szezonjukban vasarolva, fogyaszt-
va még a kornyezetet is védjiik). A napi fél kilogrammnyi mennyiség
elsé pillanatra soknak tinhet, de ha minden étkezéskor esziink zold-
séget vagy gylimolcsot, konnyen be tudjuk tartani a fenti ajanlast.

Elég sok olyan gyermek vesz részt a kozétkeztetésben, akik nem
szeretik a gyiimolcsoket és a zoldségeket. Szamtalan vizsgalat ered-
ménye azt mutatja, hogy azok a kis gyermekek valnak ,zoldségima-

— dokka”, akik a kornyezetik-
= _-_-.; % ben - az 6vodaban, az iskola-
== - ban a pedagoégusoktdl, otthon

' a szuléktdl - azt latjak, hogy

minden étkezésre joizlen
.lakmaroznak” a kertek adta
kincsekbd6l. Az sem baj, ha a
kisgyermeket ezen a téren
elkényeztetjik, és felszele-
telve, gusztusosan tanyérra
rendezve kinaljuk a friss, lide
szind gylmolcsoket. Valljuk
be, alkalmanként neklnk is
jolesik ezeket ilyen formaban
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elfogyasztani! Frissen facsart gyliimélcslevekkel, gyiimdlcssalatakkal
is formalhatjuk a gyermekek izlését. A kisgyermekek szivesen rag-
csalnak sargarépat, karaldbét, egyéb ropogds zoldségeket. Mégis oly
gyakran latni, hogy az 6vodaba igyekvs sziilék édességgel, pogacsaval,
zsiros péksiiteményekkel kedveskednek a gyermekeknek. Mennyivel
egészségesebb lenne csokoladé vagy chips helyett egy-egy darab fel-
szeletelt alma, korte, néhany szem cseresznye, meggy, sz6l6 vagy szil-
va, esetleg csikokra vagott sargarépa, néhany karalabészelet, amely
hozzajarul a gyermek tapanyagigényének kiegészitéséhez.

Tej, tejtermékek szerepe az egészséges étrendben

Tapanyagtartalmat tekintve a tej értékes élelmiszer. Viztartalma je-
lentds, mely szerepet jatszik a szervezet vizigényének kielégitésében.
Energiatartalma viszonylag alacsony, melyet els6sorban a konnyen
emészthetd zsirtartalma befolyasol. Tej esetében a legelterjedteb-
bek a 2,8%-0s, a 1,5%-o0s, valamint a teljes tejként emlegetett, 3,5%-
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os zsirtartalmu valtozatok. Joghurtok, kefirek (0,1-3,6%-0s zsirtar-
talmuak] és tejfél (10-20%-os zsirtartalmuak) esetében is széles a
valaszték. Tehénturo és sajt esetében zsirszegény, félzsiros és zsiros
termékeket kilonboztethetiink meg egymastdl zsirtartalom szem-
pontjabol

A tej és a tejtermékekben talalhato fehérje kitliné mindségu és jol
hasznosuld - testiink sejtjeit felépitd - esszencialis aminosavakban
gazdag.

Ezen élelmiszer csoportban szénhidratként természetes formaban
féként tejcukor (laktdz) talalhato, amely a tej természetes, édeskés
izét adja. Tejcukor-érzékenység (laktozintolerancia) azoknal az egyé-
neknél fordul eld, akiknek a szervezete nem tudja lebontani a tej-
cukrot, amelyi kellemetlen tiineteket (haspuffadas, hasmenés, alhasi
fajdalom) okozhat. Ebben az esetben laktézmentes termékek, illetve
novényi tejek, .tejtermékek” (amelyek esetében kevésbé hatékony a
kalcium felszivodasa, igy kalciumpétlas sziikséges) fogyaszthatdak
alternativaként.

Asvanyi anyagai koziil kalcium- (120 mg/100 ml), foszfor-, mag-
nézium- és cinktartalma érdemel emlitést. A benne taladlhato
mintegy 14-féle vitamin kozil a legfontosabbak az A-, B1 -, B2 - és
D-vitamin.




A tejben és a tejtermékekben talalhatd egyes tejsavbaktériumok
probiotikumokként viselkedve segitik helyreallitani és megoérizni a
bélfléra egyensulyat, igy tdmogatva védekezérendszeriink megfeleld
mikodését.

A kutatasok eredményei alapjan a tej és a tejtermékek fogyaszta-
sa a vastagbélrak el6fordulasanak kockazatat csokkentheti 15-20%-
kal. A kutatdk az étrendi (és nem étrendkiegészit6!) kalcium és D-vi-
tamin szerepét vetik fel, de felmerdlt a tejben és a tejtermékekben
taldlhato vajsav és egyes zsirsavak, illetve a f6 tejfehérje, a kazein
védd szerepe is.

A normalis csonttomeg kifejlodéséhez, valamint megdrzéséhez
mindenkinek - de kiilondsen a gyermekek, a serdiil6k, valamint id6s-
koruak szamara a nagy kalciumsziikséglet miatt - javasolt a minden-
napi, elegendé mennyiség( tejtermék fogyasztasa.

A tej az ember fejlédésének minden életszakaszaban olyan életta-
ni funkciokat segithet vagy éppenséggel gatolhat, amelyek az egész-
séges testi és szellemi fejlédést befolydsolhatjak. Bizonyitottan ked-
vezd élettani hatasai folytan a tejnek egészségmeg6rz6 szerepe van,
a szervezet immunrendszerét javithatja, a taplalkozassal 6sszefliggo
betegségek java részét - példaul a sziv- és érrendszeri betegségeket,
a magas vérnyomast, a vastagbél daganatos betegségeit, a csontrit-
kuladst vagy a fogszuvasodast - illetéen pedig betegségmegel6z6 ha-
tasa is kimutathato.

A tejtermékeket minden étkezés részeként be tudjuk épiteni ét-
rendlinkbe. A reggeli szendvicshez sajt vagy turd, a mizlihez tej vagy
joghurt; tizéraira vagy uzsonnara egy kefir, joghurt, tejdesszert vagy
tejes turmix; desszertként tejes vagy turds édesség formajaban; mig
ebédre és vacsorara megannyi modon, krémlevesben, rizottéban,
tésztaételben, fozelékben, rakott vagy toltott ételben egyarant talal-
kozhatunk tejtermékekkel.

Amit a sofogyasztasrol tudni érdemes

Tobb évtizede tudomanyosan bizonyitott tény, hogy a tulzasba vitt
sobevitel noveli a vérnyomast - mindkét nemben, és minden élet-



korban -, a jelentés mennyiségl tartds séfogyasztas pedig magas
vérnyomas (hipertdnia) betegséget hoz létre. A magas vérnyomas
eléfordulasi gyakorisaga mar gyermekkorban is egyre novekszik.

A magas vérnyomas az agyvérzés és a sziv és -érrendszeri beteg-
ségek legfontosabb kockazati tényezdje. A fokozott sdbevitel a magas
vérnyomastol fliggetlenil is noveli az agyvérzés, a vesebetegség, va-
lamint a bal kamrai izomtomeg vastagodasat, illetve ezek kockaza-
tat. Erdemes tudni, hogy az elhizottaknal a sébevitel exponencialisan
emeli a kardiovaszkularis kockazatot.

Napi soszlikségletiink natriumban kifejezve: 2000 mg. Ebbe bele-
tartozik az élelmiszerekben talalhato, illetve a készételekhez plusz-
ban hozzaadott sd is.

2 gramm natrium 5 gramm konyhasdnak felel meg, ami egy teas-
kanalnyi mennyiséggel egyenlé. Ennek ellenére az eurdpai orszagok-
ban a tényleges sobevitel joval meghaladja az idedlis mértéket (9-12
gramm/nap), mig hazankban a taplalkozasi felmérések eredményei
szerint a sdbevitel férfiaknal 17,5, néknél pedig 12,1 gramm, azaz az
ajanlott érték tébb mint haromszorosa. Sajnos gyermekek esetében
is hasonlo a helyzet, mint azt egy az 6vodasok korében végzett orsza-
gos felmérés is igazolja.

A sb kozismert a magas vérnyomas kockazatat noveld hatasardl.
Ez arra vezethet( vissza, hogy a natrium vizvisszatarté tulajdonsaga
révén a szivre nagyobb munka harul, mivel nagyobb vérmennyiséget
kell pumpalnia a szervezetben. A megemelkedett vérnyomas az erek
falat karositja, ami hosszl tavon érelmeszesedéshez (mas néven ér-
szlikilethez) is vezethet, mivel a sérilt érfalra kitapadt vérlemezkék
és az abba beagyazddott, vérben kering6 anyagok idével beszikithe-
tik az adott érszakaszt.

A sofogyasztas csokkentése sokak szamara nagy kihivasnak tlinik,
foként, ha gyermekkoruktol kezdve megszoktak a sds izt, igy hianya
miatt kevésbé érzik izletesnek, élvezetesnek az ételeket. Szamuk-
ra is hasznos annak kihangsulyozasa, hogy az izlés, az izlel6bimbodk
érzékenysége id6vel valtoztathato. Vagyis a kevesebb sot tartalmazo
fogasokhoz hozza lehet szoktatni a szervezetet.

A kevésbé sds iz megszokasahoz kb. 3-4 hét szlikséges, ezért fo-
kozatosan csokkentsiik a s6 mennyiségét! Tegyiik el az asztalrdl a
soszorot, igy elkerilhetjik, hogy barki is automatikusan kdstolas



nélkll sdzzon! F6zéskor konyhasd és ételizesiték helyett hasznal-
junk minél tobbszor erételjes izl, friss és szaraz fliszernovényeket
(vasfli, babérlevél, borsikafli, csemege fliszerpaprika, rozmaring,
szerecsendio, szurokfd, tarkony, bazsalikom, majoranna, kakukkf(,
vanilia stb.)! F6zziink a megszokottnal kevésbé sdsan! Sot és sot tar-
talmazo ételizesit6t egyszerre ne hasznaljunk! Készitsiik el otthon
ételeinket friss alapanyagok felhasznalasaval és korszerd konyha-
technikai eljarasok alkalmazasaval, melyek segitségével izletessé
tehetjik Gket, ugyanakkor csokkenthetjik a sétartalmukat is (pl.
gGzben/zbldséglében/tejben fézés, teflonban/alufélidban/siitézacs-
koban siités, aromas parolas - amikor a hust zoldséggel, gombaval,
gylimolccsel egyltt paroljuk, zoldségekkel/gombaval rakott, illetve
toltott ételek készitése, husok tlizdelése kilonféle zoldségekkel/
hagymafélékkel/gombaval/gylimélcsokkel, pacolas pl. tejben, jog-
hurtban, olivaolajban friss fliszerekkel, voros-, illetve fokhagymaval,
izesités balzsamecettel/citromlével)!

Gondolatok a cukorfogyasztasrol

Kiegyensulyozott étrend és egészséges életmod mellett a taplalékok
mindegyike fogyaszthatd: a cukoris, azonban fontos a mértékletesség.

Ahhoz, hogy cukorfogyasztasunkat ésszerl keretek kozott tart-
hassuk, tisztaban kell lenniink a mennyiségekkel, aranyokkal. Egy
gramm cukor - mint minden mas szénhidrat - elégetése 4,1 kcal
energiat szolgaltat a szervezetiinknek. A napi energiasziikséglet 50-
55%-at célszer( szénhidratokbol fedezni. Igy, ha egy embernek atlag
napi 2000 kcal az energiasziikséglete, akkor kb. 245-270 g szénhid-
ratot kell naponta magahoz vennie. Ebbe az 6sszes szénhidrattarta-
lomba beleszamitanak az ajanlasok szerint maximum 8 energiasza-
zalékot kitevd, hozzdadott cukrok is (a méz is hozzadadott cukornak
szamit!). A zéldségek és gylimolcsok természetes allapotukban kii-
l6nb6z6 ardnyban tartalmaznak - az 6sszetett szénhidratokon kivil -
egyszer( szénhidratokat is, melyeket azonban nem tekintlink hozza-
adott cukornak. Osszes (egyszerti és 6sszetett) szénhidrattartalmuk
viszont beleszamit a napi szénhidratfogyasztasba.



Az étkezések utani gyors vércukorszint-emelkedést okozd fino-
mitott cukor, fehér liszt, illetve a beldlik késziilt ételek fogyasztasa
kapcsan megfigyelhetd, hogy gyakoribb az elhizas, csokken a szer-
vezet sajat inzulinjdnak hatékonysaga és elébb-utobb kialakulhat a
cukorbetegség.

A cukros siiteményekben, péksiiteményekben és cukorkakban
lévé finomitott szénhidratok (finomitott liszt és cukor) fogyaszta-
sanak hatdsara a vérzsirszintek kéros iranyba tolédhatnak el, és
a szervezet gyulladasos aktivitdsa is fokozddhat, ezek egyiittesen
a sziv- és érrendszeri betegségek kockazatanak novekedéséhez
vezetnek. A problémat fokozza, hogy a cukraszsiitemények, a tol-
tott kekszek, illetve az ostyak esetében gyakran siitémargarinként
kevésbé értékes, transzzsirsavban gazdag novényi zsiradékokat
hasznalnak. A transzzsirsavak fogyasztdsa fokozza a sziv- és ér-
rendszeri betegségek kockazatat, de ugyanigy fokozza a kokuszzsir
rendszeres hasznalata is az extrém magas telitettzsirsav-tartalma
miatt.

Edességek esetében fontos kiemelni a fogszuvasodas problémajat
is. Az édességek és a cukor gyakori fogyasztasa, a fogmosas mel-
l6zésével parhuzamosan fokozza a fogszuvasodas kialakuldsanak
kockazatat. Fokozott kockazattal jar a kekszek, slitemények fogyasz-
tasa, amelyek konnyen a fogakra tapadnak és lepedéket képeznek.
De a kutatadsok rdmutatnak arra is, hogy mas szénhidratban gazdag
taplalékok - példaul a kenyér, burgonya - is éppugy eléidézhetnek
fogkarosodast.

Utolso gondolat

A gyerekek izlése rendkivili modon formalhatd. Szemléletvaltasra
van sziikség, hiszen a rendelet elsddleges célja, hogy a felnovekvd
generacidok egészségesek legyenek. Nemzetkozi adatok igazoljak,
hogy a helyes, mindségi étrend hatasara javul a gyerekek teljesitmé-
nye, csokken a hianyzas, és megfigyelheté az a trend is, hogy egyre
tobben valasztjdk a kozétkeztetést, ha az a gyerek fejlédését minden-
ben kielégiti.



Zoldségek, gyiimolcsok és fliszernovények
betakaritasi ideje (B) és tarolhatésaga (T)
az évkorben

. . . . . VIL. VI . . .
Alma T T T T B B B B B T T
Bazsalikom B B B B B

Berkenye B B B

Burionya T T T T B B B B B B T T
Cékla T T T B B B B B B T T

Citromfd B B B B B B

Cukorsiiveg salata B B B B B

Cseresznye B B

Egres B B

Edeskéioszta B B B B B B B T

Fejes salata

-
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-

Fekete ribizli B

Fokhagyma

-
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F6z6tok B B B B T T

Gesztenye B B T T

Gumads komény B B B B B B T

Jéisaléta B B B B B B
Kaior B B B B B B

Karfiol B B B B B B

Kelkaposzta

—
—
w
w
w
w
w
w
w
—

Koriander B B B B B B

Koromvirag B B B B B B
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