AMI NELKUL NEM MEGY A ,,MOTOR”
ALAPVETO TAPANYAGAINK
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MINDEN, AMIT MEGESZUNK...?

Energiat ado tapanyagaink:
szénhidratok, zsirok, fehérjék

Energiat nem ado tapanyagok:
rostok, vitaminok, asvanyi anyagok

vizben oldado, zsirban oldodo
vitaminok - mikrontapanyagok

Kép forrasa: www.kunszentcity.hu
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http://www.kunszentcity.hu/

SZENHIDRAT
FORRASOK

kenyér, és tésztafélék
gabonafélék
zoldségek, gyuimolcsok cukor,
barnacukor, méz
burgonya, rizsfélék
muzlik

3 Kép forrasa: www.egeszsegere.com
Okos Fogyas Szabadegyetem

© Copyright, 2008


http://www.egeszsegere.com/

SZENHIDRATOK

egyszerli szénhidratok (Monoszacharidok)

cukrok (gyimaolcscukor, sz6l6cukor is)
Az energia bevitelnek csupan 10%-at tegyék ki!

osszetett szénhidratok (Di-, Oligo-, Poliszacharidok)
rozslisztb6l, teljes kiérlési lisztb6l késziilo péktermékek

Poliszacharidok: keményitd és élelmi rostok
(25-40 g/nap ajanlas)

Okos Fogyas Szabadegyetem © Copyright, 2008



MONOSZACHARIDOK

Az egyszerli szénhidratokat (monoszacharidokat) a benniik
talalhat6 szénatomok szama alapjan nevezték el.

Ennek alapjan beszéliink triozokrol (3 C atom), pentézokral (5 C
atom), és hexadzokrol (6 C atom).

Minden, amit szénhidrat formajaban visziink be a szervezetbe,
monoszacharidda bomlik az emésztécsatornaban, majd
monoszacharid formajaban szivodik fel.

Okos Fogyas Szabadegyetem © Copyright, 2008



FONTOSABB DISZACHARIDOK

Két monoszacharid o6sszekapcsolédasaval keletkeznek.

Szacharoz

H,COH OH (répacukor,

uo O \ nadcukor)

@f A0 <O ) CHPOH

OOH 0 S

@EE GO OH o
Laktoz OH “a

(tejcukor) OH OH
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CHO
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I
CH.OH

D-gliikoz
(szolocukor)

Koziilik biologiailag jelentosek:

CHO
H—(!—OH
OH—(|I— H
OH—(|I— H

I
H == C == OH

I
CH.OH

D-gahktoz

CH.OH
I
CmO
I
OH—?—H
He= C = OH
I
H== C = OH

I
CH.OH

D-fruktoz
(gyumolcscukar)



GLUKOZPOLIMEREK (OLIGOSZACHARIDOK)
VAGY MALTODEXTRINEK

e Az egyszerl és az osszetett szénhidratok kozé tartoznak, 3-10 monoszacharid
osszekapcsolasaval keletkeznek

e Martasok, tejes desszertek, bébiétel, puding, alkoholmentes italok,
sportitalok tartalmazzak

Elonye: alacsony cukor,
magas energiatartalom

Egy-masfél oran tul tartd sportolasnal szénhidratpdtlasra is alkalmasak!

Okos Fogyés Szabadegyetem © Copyright, 2008 Kép forrasa: www.fotexnet.hu



http://www.fotexnet.hu/

CUKORFORRASOK

Sokan esznek mézet a cukor helyett, ami sokkal egészségesebb
(vitamin, és vastartalma miatt), am kaldriatartalma csak kicsivel
kevesebb, mint a cukoré!!!

100 gr méz 326 Kcal
100 gr barnacukor 388 Kcal
100 gr kristalycukor400 Kcal

Okos Fogyas Szabadegyetem © Copyright, 2008



*Gyumolcsok, tej

-Udit6italok
*Tejdesszertek
*Sutemények
*Kekszek

*Csokolade,
cukorka

‘Muzli
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KRISTALYCUKOR — BARNA
CUKOR

o

Szacharoz tartalom 99,7% 99,0-99,5%
Szin Max. 150 Icumsa* 450-1200 Icumsa*
Hamutartalom Max. 0,08% Max. 0,15%

Nedvességtartalom Max. 0,08% Max. 0,15%



CUKORALKOHOLOK
MESTERSEGES EDESITOSZEREK

e Cukoralkoholok: a molekulaban t6bb hidroxil csoport van,
mint az alap cukor molekulaban, terméeszetben megtalalhatoak,
edesitbhatds kisebb, mint szachardze, pl. szorbitol, xilitol, eritritol

- Mesterséges edesitoszerek: ipari el6dllitds,
nagysagrendekkel nagyobb edesitdhatas, mint szachardznak.
Nagyon kis alkalmazasi koncentracio, kombindlhatosdg, pl.
ciklamat, K-aceszulfam, aszpartam (Potyl, Canderel, stb.)






Cellulose

POLISZACHARIDOK .

1.4 beta

Legalabb 10, vagy tobb ezer acetal
monoszacharid 6sszekapcsoloda-
saval keletkeznek.

Pl. celluléz, keményito
és élelmi rostok!

A4\ OH

4% OH

H
m

m= 2000-26,000
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Amylopectin

cont

1,6 acetal
branch

acetal

C. Ophardt, c. 2003

POLISZACHARIDOK 1.

A keményito bioldgiai jelentosége:
A novények raktarozott tapanyaga.

Okos Fogyas Szabadegyetem © Copyright, 2008



KEMENYITO
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GABONASZE

F

® Héj

<

[ INT T

e Aleuronréteg

e Magbelsé

e Csira
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A Grain of Wheat

ENDOSPERM

WHEATGERM

BRAN



Feladata a védelem

Szinanyagok héj

Celluléz, hemicellul6z

i - aleuron réteg
B,-vitamin

Asvéanyi anyagok magbelsd
® Fitinsav
- Ca, Fe, Zn komplex

— H6re nem érzékeny

csira




ALEURONRETEG

® Aleuronréteg
— Fehérjék (nem sikérképzo)
— Zsiradékok
— Asvanyi anyagok

- B vitamin csoport




MAGBELSO

— Szénhidrat
® Keményit6 (55-80%)
- Alakja, mérete jellemz6 a gabonara
- Befolyasolja az emészthetdséget
e Hex6zok, pent6zok
- Fehérje
e Sikérképzd fehérjék
- Vizben nem oldédik, de 170-220%

vizet képes megkdtni, szaraz
allapotara vonatkoztatva

- Megduzzadva halés, szivacsszeru
szerkezetet hoznak létre




CSIRA

® Fehérjék
® /sirok, zsirszerl anyagok
® Asvanyi anyagok
- P, Mg, K, Ca, Zn
e Vitaminok
- B;-, B,-, B,- vitamin
- E-vitamin
- Karotin




GABONAFE
ELETTAN
HATASA

® Energiat szolgaltatnak

® Fehérjéik nem teljes értékiek
e Elelmi rost forrasok




FEHER LISZT - TELJES KIORLESU
ISZTEK

« Liszt el6dllitas: 6riés, héjrész (asvanyi anyagok 80%-a itt) €s magbelsd
szetvalasztasa, visszakeveres

« Szemcsemeret (finomliszt, rétesliszt, dara, bulgurbulata)

* Teljes kidrles — egeész gabonaszem: rost, vitamin, asvanylanyag —
hamutartalom, BL, RL 80, 125...

« Pékaruk tésztaszerkezete

» Graham: specidlis szemcsenagysag €s hamutartalom, Sylvester
Graham utan kapta a nevet (1800-as évek eleje, javitja az egeszseg
allapotot — ipari forradalom)



» Tonkodlybuza: kornyezeti hatasoknak jobban ellenall, alacsony
termeshozam, szivosabb hejszerkezet

* Durumbuza: nagyobb fehérje tartalom, tojds nélkdli szdraztészta,
jobb sikertartalom miatt

» TUlzott rostbevitel hatranyal

« Hejrész - penészek megtelepedése, toxin termelés (elsésorban
bio gazddlkodasbol, tonkaly, teljes kiérlesh)



AMILOZ - AMILOPEKTIN




MIERT? GYAKOR| K

e Durum? Sikértartalom szivosabb

[N

/

=S

e Tonkoly? lgénytelen, vegyszer nélkil is megterem
® Rozs? 60%-nal t6bb rozsliszt, kilénben rozsos (min.

30%)
e Teljes kibrlést?



Tapanyagtartalom 100 | Energiatartalom Fehérje (g) Szénhidrat (g)
g termékben (kcal)

Biizaliszt 339 9,8 1,0 70,6
Teljes ki6rlésii 351 11,7 2,71 70,7
biizaliszt

S| Vildgos rozsliszt 314 7,5 0,9 67
Rizsliszt 359 6,9 0,6 79,4
Lenmagliszt 249 33 9 9
Mandulaliszt 282 36 12 7

426 45,1 22 <1

Szezdammagliszt
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Alternativ gabonaféelek
kaloriatartalmanak 0sszehasonlitasa

Kaloriatartalom
380
370
sl
360
350
) 346
240 S e
Q Hajdina Rizs, hagyomanyos
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Alternativ gabonafélek zsirtartalmanak
osszehasonlitasa

Zsirtartalom

Amarant Quinoa Rizs, hagyomanyos



Alternativ gabonaféelek
feherjetartalmanak 0sszehasonlitasa

Fehérjetartalom
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Alternativ gabonafélek szénhidrat
tartalmanak osszehasonlitasa

Szénhidrattartalom




Alternativ gabonaféléek rosttartalmanak
osszehasonlitasa

Rosttartalom

Barnarizs Kdles Amarant uino Hajdina Rizs, hagyomanyos
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150

Alternativ gabonafélek kalium
tartalmanak 0sszehasonlitasa

Barnarizs

Kdles

Kalium tartalom

563

Amarant

Hajdina

Rizs, hagyomanyos



Alternativ gabonafélek kalcium
tartalmanak osszehasonlitasa

Kalcium tartalom

160
153
120
80
40 Hf
. 9
B IUR |
0 =
B Kol A t Quino Hajdina Rizs, hag



Alternativ gabonafélek magnezium
tartalmanak osszehasonlitasa

Magnézium tartalom
300

225

97
150 170 |
110
75 ‘
0 o

Barnarizs Kdles Amarant Quinoa Hajdina Rizs, hagyomanyos



Alternativ gabonafélek vas tartalmanak
osszehasonlitasa

Vas tartalom

3

Barnarizs Kdles Amarant Quinoa Hajdina Rizs, hagyomanyos
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A SZENHIDRATOK SZEREPE

e Energiaszolgaltatas (napunk 80-90%-aban szénhidratot
hasznalunk f6l a mindennapi tevékenységeink
energiaigényének fedezéséhez)

e Energiatarolas (glikogén raktarak)

e Megfelel6 bélflora
(Elelmi rost sziikséglet: 25-40 g/nap)

Okos Fogyas Szabadegyetem © Copyright, 2008



A DIETAS (ELELMI) ROST:
DEFINICIO

* az ehetd novenyi részeknek az a resze, amely ellendll az
emesztesnek es az emberi vekonybelben valo

felszivodasnak, s teljesen vagy részlegesen fermentalddik a
vastagbelben

» kedvezd elettani hatasokat fejt ki
— elbsegiti a |0 bélmUkodeést,
— és/vagy hozzdjarul a vér koleszterinszintjének csdkkentesehez,
— és/vagy hozzdjarul a vércukor szintjének csokkentésehez."



5-10% diétas rostot 10-15% diétas rostot

tartalmaz: tartalmaz:
zoldborso, karfiol, karalabé, = Graham keny¢r, miizli,
kelkaposzta, szilva, korte,  zabpehely, szezdmmag,
malna, ribizli, sz610, dio. teljes kiorlésu liszt.
20-25% diétas rostot 40-50% diétas rostot
. tartalmaz: tartalmaz:
A szaraz hiivelyesek, buzakorpa, £

"% zabkorpa, lenmag. kukoricakorpa

Buzakorpa



http://www.civisseed.hu/img/bab/tarkabab.jpg
http://www.edenkert.hu/pics/zold/komenyes.jpg

GABONAFELEK

béta-glUkan tartalmanak 6sszehasonlitasa



BETA GLUKANOK

 "Emeszthetetlen” poliszacharidok, eélemi rost.

 Béta |,3 |4 béta glikanok (zab, arpa) a mikrobiomra (belek
egeszseges bakterium flordjara) vannak hatassal

 Beta |,3 1,6 béeta glukanok (éleszté gombdk sejtfalaban) pedig az
immunrendszer mikodeésere - fermentalt €lelmiszerek, alkoholos
italok; kovaszos kenyer - 2| szazad, gombadld szerek, sOrgyartas
soran mikrofiltracio - kivesztek az etrendlnkbdl. - Természetes
immunrendszer mkodése szempontjabdl [étfontossagu lennelll



BETA GLUKANOK

Aktivalva a makrofagok, neutrofil granulocitak, NK
sejtek mikodését és mas védo faktorok termelbdését,
lancreakciot idéz eld, igy n6é az immunrendszer
aktivitasa, és készenléti allapotba kerdil.

e Veleszuletett immunrendszer aktivalasa



3000

2250

o 1500

750

L1 25 g rost beviteléhez szukséges mennyiseg (g)

Fonott kalacs

Fehér kenyér

Félbarna kenyér

Rozskenyér

Graham kenyér




3000 r_ 40000
| [ 25 g rost beviteléhez szilkséges mennyiség (g) 4 Energiataralom (KJ) |
2250 + + 30000
S 1500 + 1 20000 2
750 <+ + 10000
0 1 1 f - t ~ 0
Fehér kenyér Félbarna kenyér Rozskenyér Graham kenyér

Fonott kalacs



mikrog/100 g

260

195

130

65

Fonott kalacs

Fehér kenyér

Félbarna kenyér

Rozskenyér

Graham kenyér




INULIN

Az emberi ptialin és amilaz enzimek az inulinokat nem képesek lebontani, csak a keményitbket.

Az az élelmiszer, ami tartalmaz inzulint, nem tartalmaz keményitét.
Az inulin tehat bontatlanul halad at az emésztérendszeren.

A vastagbél baktériumfloraja kezdi bontani, ez pedig taplalja a szimbionta anaerob
bélbaktériumokat. Ez jelentds mennyiségi CO2-, hidrogén- és metantermelbdéssel jar, emiatt
az inulintartalmu élelmiszerek flatulenciat (bélgazképzédést, szelet, puffadast) okozhatnak.

Inulinban gazdag névények:

. csicsOka (Helianthus tuberosus).

A csicsoka minden mas hasonlé névénynél tébb, 14-16% inulint tartalmaz.[2]
érménygyoker (Inula helenium)

gyermeklancfi (Taraxacum officinale)

cikoria (Cichorium intybus)

véréshagyma (Allium cepa)

fokhagyma (Allium sativum)

k6zbnséges bojtorjan (Arctium lappa)

jamszgyokeér (Dioscorea spp.)

agavé (Agave spp.)

yacon (Smallanthus sonchifolius spp.)

jicama (Pachyrhizus erosus)

articsdka (Cynara cardunculus vagy Cynara scolymus)


https://hu.wikipedia.org/wiki/Ptialin
https://hu.wikipedia.org/wiki/Amil%C3%A1z
https://hu.wikipedia.org/wiki/Enzim
https://hu.wikipedia.org/wiki/Em%C3%A9szt%C5%91rendszer
https://hu.wikipedia.org/wiki/Vastagb%C3%A9l
https://hu.wikipedia.org/wiki/Sz%C3%A9n-dioxid
https://hu.wikipedia.org/wiki/Hidrog%C3%A9n
https://hu.wikipedia.org/wiki/Met%C3%A1n
https://hu.wikipedia.org/w/index.php?title=Flatulencia&action=edit&redlink=1
https://hu.wikipedia.org/wiki/Csics%C3%B3ka_(n%C3%B6v%C3%A9nyfaj)
https://hu.wikipedia.org/wiki/%C3%96rm%C3%A9nygy%C3%B6k%C3%A9r
https://hu.wikipedia.org/wiki/Gyermekl%C3%A1ncf%C5%B1
https://hu.wikipedia.org/wiki/Cik%C3%B3ria
https://hu.wikipedia.org/wiki/V%C3%B6r%C3%B6shagyma
https://hu.wikipedia.org/wiki/Fokhagyma
https://hu.wikipedia.org/wiki/K%C3%B6z%C3%B6ns%C3%A9ges_bojtorj%C3%A1n
https://hu.wikipedia.org/wiki/Jamszgy%C3%B6k%C3%A9r
https://hu.wikipedia.org/wiki/Dioscorea
https://hu.wikipedia.org/wiki/Ag%C3%A1v%C3%A9
https://hu.wikipedia.org/w/index.php?title=Yacon&action=edit&redlink=1
https://hu.wikipedia.org/w/index.php?title=Jicama&action=edit&redlink=1
https://hu.wikipedia.org/wiki/Artics%C3%B3ka#Gy.C3.B3gyhat.C3.A1sa

SZENHIDRAT
SZUKSEGLET

Napi bevitel 55-60 szazaléka
szénhidrat kell legyen, de min. 500 g
naponta!

Atlagembereknél:
6-10g/testtomeg kg/nap

All6képesség sportagban sportoldk:
12-13 g/testtomeg kg/nap

Okos Fogyas Szabadegyetem © Copyright, 2008
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A ZOLDSEGEK-GYUMOLCSOK
JELENTOSEGE - POLIFENOLO

/\

* F6 vizben oldddo rostforrasunk
* Sok vitamin, dsvanyi anyag forrdasal

» Polifenolok: gyulladascsokkent®d hatdsuk van a szervezetben, gatoljdk a
oyulladasserkentd kulcsenzimek, a COXI1, COX2 mUkodeését (ezeket célozza
a gyogyszeripar is), a LIPOX 5, LIPOX 8, és a mdtrix-metalloproteazok
mikodeset is. (MMP) - harmas védelem hateékonyabb, mint barmelyik

gyogyszer

* 100 éwvel ezelott 9-10 adag zoldséget, gyimolcsot ettek egy nap. Polifenol
tartalom 3x akkora volt. Ma atlagosan 3 adagot eszlnk, 3-a a
polifenoltartalom, igy a polifenolfogyasztasunk 90%-kal esett vissza.



COLLEGE LONDON KUTATAS:
NAPI 7 ADAGOT KELLENE
-OGYASZ TANUNK!




NAPI
EOLDS

/ ADAG (80 GR/ADAG)
EG/GYUMOLCS MELLETT

S <l csolkden a halalozas kockazata

* 25%-kal csdkken a rakos megbetegedesek halalozasanak

kockazata

31 %-kal csdkken a sziv és érrendszeri betegségek kockazata

* Napi 9 adaggal csokken a rakos megbetegedesek kockazata is!!
(Amerikal Rakellenes Intezet)



PURPLE

Healthy heart Healthy heart Protection of
stomach

Immune system + Low cholesterol

Protection of Healthy heart Healthy blood vessels Healthy blood vessels ) Healthy bones
stomach k
+ Low cholesterol ‘ ) Healthy joints l"—' ‘x:“: Skin protection Oo Improve your -~ Eye protection

“ — memory
|

- . - - . - - J/
Healthy heart 7~ 8 Eye protection “ » Cellular rejuvenation ‘. » Cellular rejuvenation % Immune system

, : e Protecting of .
Healthy gut Preventing cancer Preventing cancer \J the urogeénital system Preventing cancer




HOL RAKTAROZZUK?

A szénhidratokat glikogén formajaban raktarozzuk az

izmokban
vérben
maj glikogénraktaraiban.

A feleslegesen bevitt szénhidrat a zsirraktarakban raktarozodik!!!

Okos Fogyas Szabadegyetem © Copyright, 2008



GLIKEMIAS INDEX

Glikémias index (Gl): a taplalékok vércukorszintre gyakorolt
atlagolt hatasa.

Ennek alapjan a taplalékok 0-100 (gliikoz=100)-ig
rendszerezhetdk.

Magas Gl: 60-100 kozott
Kozepes Gl: 40-59 kozott
Alacsony Gl: 40 alatt

Okos Fogyas Szabadegyetem © Copyright, 2008



NEHANY TAPLALEK GLIKEMIAS
INDEXE

Siilt krumpli: 85

3

Rizs: 87 A\Fry
Lencse: 29 \ \'V
Alma: 38 s
Narancsdzsuz: 46

Tej: 27

Kép forrdsa: www.humusz.hu

www.origo.hu

Néhany kivételtdl eltekintve az alacsony, illetve kozepes glikémias indexi taplalékokat kell elényben
részesiteniink!

Okos Fogyas Szabadegyetem © Copyright, 2008
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SZENHIDRATOK FOBB
TIPUSAI

4
Osztélyok’ |
(a polimerizacio| Alosztalyok' | Osszetevik' 2 ' Fhb lelghelyek?®
alapjan) | |
cukrok (1-2 ‘ mono- glikéz (sz8l6cukor) | gytimolesok, méz
mono- ' szacharidok | fruktdz gyumolcsok, méz
szacharid (gyumolcscukor) 120SzZOrp
egység) (kukoricakemé-
nyité hidrolizitum) ‘
diszacha- szacharéz cukorrépa, nddcukor ‘
ridok (gluk6z+fruktdz) cukor, melasz [
laktéz (glukédz tej, tejtermék 1
+galaktdz)
maltéz (glikdz sor, malatakavé
+glikéz)
cukor- szorbit(ol) ' gyumolcesok, zoldség
alkoholok | diétas készitmények
‘ mannit(ol) | anandsz, sparga
| | édes burgonya
xylit(ol) | né¢hany élesztd,
| | gomba (xiléz
B | redukcidja sordn)




SZENHIDRATOK FOBB
TIPUSAI

—— L |

v

oligo- malto-oligo- ’ maltodextrin ' sor, kukorica,
szacharidok szacharidok | (glikéz+maltdz) | novények
(3-9 mono- | elagazddasokat is
szacharid | tartalmazé
egység) ' poligliikéz
egyéb ' raffindz (glikéz cukorrépa, babfélék
oligo- - +Hruktbz+galakt6z)

szacharidok | sztachiéz (pentdzok) | babfélék
inulin (fruktéz+truk-

2 | to oligoszacharidok) | articsdka, hagyma
polisza- . keményit amiléz, amilopektin | gabonanemiiek
charidok | (20-30 % amilédz,

(>9 mono- | 70-80% amilopektin),
szacharid huvelyesek, burgonya,
egység) | egyéb novények




SZENHIDRATOK FOBB
TIPUSAI

Osztalyok' | |
(a polimerizaci Alosztalyok' Osszetevok' 2 | Fébb lelGhelyek?
alapjan) |
glikogén szamos glikoz his, maj
| molekula
‘nem celluloz
' keményitdk | hemicellul6z sejtfal, korpa, magok
| kiils® héja, huvelyesek,
| | zoldség
| pektin - gytimolesok
B ’ gumiszer(i anyagok | novényi valadékok

Forrds: ' FAO Food and Nutrition Paper, 66, Rome, 1998.
2 T4panyagtablazat (szerk.: Biré Gy., Lindner K., Medicina Kényvkiad6 Ret.,
Budapest, 1999.)



 FEHERJEK

Fehérjébdl épiilnek fol testiink
szovetei, sejtjeink bizonyos részei,
megtalaljuk az izomszovetben, a
kotoszovetekben, inakban,
szervekben, borben, hajban,
mnkormokben.

Idealis esetben a teljes testsuly
20%-at teszik ki.

Okos Fogyas Szabadegyetem
© Copyright, 2008
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A FEHERJEK FELEPITESE

e A fehérjék 20 db aminosavbdl épiilnek fol.

e 12 aminosav képes a testen belil mas aminosavbol,
szénhidratbdl, nitrogénbdl folépulni.

e Az esszencialis aminosavak viszont nem tudnak felépiilni, a

szervezet nem képes el6allitani 6ket, tehat bevitellikrél nekiink
kell gondoskodnunk!

Esszencialis aminosavak: Arginin, leucin, izoleucin, metionin,
valin, fenilalanin, hisztidin, lizin, treonin, triptofan

Okos Fogyas Szabadegyetem © Copyright, 2008



FEHERJEK BIOLOGIAI
ERTEKE

- Komplett (elsérendd) feheének:

— Osszes esszencialis aminosav - megfelel6 mennyiségben
€s aranyban

— Allati eredet(: Tojds, te), hal, husfélek

* Inkomplett (masodrendl) fehérjek

— Egyes esszencidlis aminosavban hianyosak

— Komplettalas

— Novenyi fehérjek (gabona, gyimolcs, zoldeg)




14. tablazat

Néhany élelmiszer fehérjéjének biologiai értéke

Elelmiszer Bioldgiai  Elelmiszer Bioldgiai

~ érték | erték
Tehéntejalbumin 104 Szdjafehérje 74-78
Anyatej, teljes tojas 100 Burgonya 73
Tehéntej 88-95 Bab, borso, lencse 56-72
Marhahus 88-92 - Ruzs 63-67
Halhus 80-92 Buzaliszt (83%-o0s kidrlés) 53
Eidami sajt 85 - Kukoricaliszt 49
Ementéli sajt, sertéshus | 84 - Foldimogyoroliszt 48
Csirkehus 82

Forras: Tépa’nyagtéblézat, Medicina Konyvkiad6 Rt., 1995, 33. old.




A FEHERJEK SZEREPE A
TAPLALKOZASBAN

Sejtek épit6anyagai

Szénhidrat, lipidképzo tapanyag
Enzimek épit6 kovei
Jollakottsagérzés

Energiaszolgaltatas

Okos Fogyas Szabadegyetem © Copyright, 2008



A FEHERIJEK
TIPUSAI

Allati eredet( fehérjék

(elsodleges fehérjék)

Teljes értéku fehérjét tartalmaznak,
és jobb aminosav-aranyt. llyenek a
husok, huskészitmények, hal, tej,
tejtermékek és a tojas.

Novényi eredetli fehérjék
- s Kép forrasa:
(masodlagos feherjek) www.donathelelmiszer.hu,

gabonafélék, hiivelyesek magjaban, www.naszalytej.hu
szaraztermési gyiimolcsok

szOja, sz0jabab

Okos Fogyas Szabadegyetem
© Copyright, 2008


http://www.donathelelmiszer.hu/
http://www.naszalytej.hu/

FEHERJEFORRASOK ‘é*f%ﬂ
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Marha- filézett steak, grillezett,
Csirkemell (130 g mell 39 g)

Pulyka, roston (100 g 47 g)
Tokehal (120 g 25g)
Makréla, grillezett

Tonhal olajban

Sajt, gomolyaturo, alacsonyzsirt. joghurt (1 pohar 6-8 g), tojas (8 g)

Porkolt, s6s mogyord, mogyorodvaj, kesudid, dié (1 marék 7g) napraforgdmag,
szezammag,

Bab, lencse, voros bab, borso

Szojatej, (2 dl, 6 g) apritott szdja,

Tofu

Magvas kenyér, fehér kenyeér, fott tészta, barna rizs, fehér rizs (100 g tart. 3-7g
fehérjét)

Kép forrdsa: www.members.chello.hu/
kollanyi.gyula/kfs/j201.htm

Okos Fogyas Szabadegyetem © Copyright, 2008


http://www.members.chello.hu/kollanyi.gyula/kfs/j201.htm
http://www.members.chello.hu/kollanyi.gyula/kfs/j201.htm
http://www.members.chello.hu/kollanyi.gyula/kfs/j201.htm

FEHERJESZUKSEGLET

e A napi bevitel 12-15 szazaléka (novényi-allati fehérjék aranya 3:2,
de minimum 40 gramm (élettani fehérje minimum)

e Egészségtani fehérjeminimum: 0,8-1.0 gramm/
testtomegkilogramm (60-80 gramm/nap)

e Erdsportoloknal: 1-1,2 gramm/testtomegkilogramm

Okos Fogyas Szabadegyetem © Copyright, 2008



46%-at a vazizomzatban
18%-at a csontrendszerben
9%-at a borben

Okos Fogyas Szabadegyetem ©
Copyright, 2008
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FEHERJE EGYENSULY

llllll

e Az éhez6 ember vizeletében naponta 2,5-3 gramm nitrogént urit,
ami 15-20 gramm lebontott testfehérjét jelent!

e Ez alatszatfogyas velejaroja, azaz éhezés soran naponta 15-20
grammal csokkenhet a testsulyunk, de az nem a zsirraktarak
leépulésébdl szarmazik!

Okos Fogyas Szabadegyetem © Copyright, 2008



ZSIROK

* Triglicerid (zsirraktar)
—zsirsav lanc hossza (12, 6-10,4)
—zsirsav lanc telitettsegl allapota
- telitett (SFA)

- egyszeresen telitetlen (MUFA)
* tObbszorosen telitetlen PUFA) (n-3 esszencidis, n-6)

— 7sirsav lanc terbell elrendezédés
e transz / cisz izomérek



ZSIROK — LIPIDEK

A zsirsavak harom csoportba sorolhatdk:

telitett (nem tartalmaz kettés kotést)
egyszeresen telitetlen (egy kettos kotést tartalmaz)
tobbszorosen telitetlen (tobb kettds kotést tartalmaz)

Ezeknek a csoportoknak az aranya hatarozza meg, hogy a
zsiradék szilard, vagy folyékony-e.

Okos Fogyas Szabadegyetem © Copyright, 2008



TELITETT
ZSIRSAVAK

Szobahémeérsékleten
kemények (kivéve: libazsir) és
foleg allati zsirokbdl
szarmaznak (vaj, zsir, sajt).

Egyes novényi zsirok is ide
tartoznak: palmaolaj,
kdkuszolaj (margarinban,
siiteményekben) hasznaljak
Oket.

Okos Fogyas Szabadegyetem
© Copyright, 2008

Kép forrasa: www.attraktiv-tours.hu



http://www.attraktiv-tours.hu/

TELITETT ZSIROK

* Zsiros tejtermeékek, vaj, sajt, te), tejszin
* Husok

* SUitemeények, pékaruk

» Edes, és s6s kekszek

* S5zdszok

 Gyorséttermi €telek

» Szénhidratbombadk, cukor, keményitd

* Fehérkenyeér, burgonya, rizs, tészta



TELITETT ZSIiRSAVAK II.

A telitett zsirsavak a szivbetegségek
elsé szamu okozdi

Novelik a teljes koleszterin, és az LDL-
koleszterin szintjét a vérben

Ajanlatos a teljes kaldria bevitelnek
csak 10 szazalékat felvenni telitett
zsirsavakbol, de ha lehet, keriiljiik a
telitett zsirok bevitelét!

Facies sternocostalis et A caros communs
Facies pulmonalis " »

Truncus brachiocephalicus

. A subclava

_.-Arcus aortae

\\ ~~.Tr. pulmonalis
5 \\\ . Auricula sinistra
V. coronaria sinistra
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EGYSZERESEN
TELITETLEN
ZSIRSAVAK - W9

Szobahdmeérsékleten folyékonyak,
de hidegben megszilardulhatnak

Pl.: olivaolaj, olajbogyd, repceolaj,
mandula, foldimogyoro, mogyoro,
mandulaolaj, avokadod, diofélék,

magvak, kesudid, pisztacia,

d, , Kép forrasa: www.edenkert.hu
paradio

Okos Fogyas Szabadegyetem © Copyright, 2008


http://www.edenkert.hu/

EGYSZERESEN TELITETLEN ZSIRSAVAK

e Ezek a zsirsavak a szervezetre nézve nagyon
egészségesek, csokkentik a teljes koleszterin-,
klilonosen az LDL koleszterinszintet, anélkil, hogy a
HDL-szintet befolyasolnak.

e Ajanlatos a teljes kaldria bevitel tobb, mint 12
szazalékat egyszeresen telitetlen zsirsavakbol bevinni!

Okos Fogyas Szabadegyetem © Copyright, 2008



Ezek az olajok folyékonyak mind szobahémeérsékleten, iviiiid hidegbeii. liyenek a
novényi olajok és az olajos halak.
Csokkentik az LDL-koleszterin szintjét, de sajnos csokkentik a HDL-koleszterin
szintjét is. Az ajanlasok szerint a teljes kaldria bevitel 10 %-anak kellene
tobbszorosen telitetlen zsirbdl szaraznia.

Okos Fogyas Szabadegyetem © Copyright, 2008
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7SIRSAVAK ELNEVEZESE

A kettOs kotések elhelyezkedése a lancon
belll szintén nagy jelentoséggel bir.

A kOtések helyét meghatarozhatjuk a
szénlanc ,elejétol” (a karboxilcsoporttol ill. az
alfa-szénatomtol szamitva), vagy az
ellenkez6 végtol (a metilcsoporttdl, az un.
omega-szénatomtol).

Ez utdbbi névhasznalat esetében beszéllink
omega-3, omega-6, omega-9 stb.
zsirsavakrol, attol fuggoen, hogy a végtol
szamitott hanyadik szénatomon kezdodik az
elso kettos kotés.




NEHANY TELITETLEN ZSIRSAV

Néhany telitetlen zsirsav

- alfa-linolénsav, ALA (oktadekatriénsav, C18:3 w-3):
CH3CH2CH=CHCH>CH=CHCH>CH=CH(CH.)7COOH

- dokozahexaénsav, DHA (C22:6 w-3)

- eikozapentaénsav, EPA (C20:5 w-3)

- linolsav (oktadecéndiénsav, C18:2 w-6):
CH3(CH2)4CH=CHCH2CH=CH(CH>)7COOH

- arachidonsav, AA (eikozatetraénsav, C20:4 w-6):
CH3(CH2)4CH=CHCH>2CH=CHCH>2CH=CHCH>2CH=CH(CH_]
OOH

- olajsav (oktadecénsav, C18:1 w-9):
CH3(CH2)7CH=CH(CH2)7COOH

- erukasav (dokozénsav, C22:1 w-9):
CH3(CH2)7CH=CH(CH2)11COOH



https://hu.wikipedia.org/wiki/Linol%C3%A9nsav
https://hu.wikipedia.org/wiki/Eikozapenta%C3%A9nsav
https://hu.wikipedia.org/wiki/Linolsav
https://hu.wikipedia.org/wiki/Arachidonsav
https://hu.wikipedia.org/wiki/Olajsav
https://hu.wikipedia.org/wiki/Erukasav

“SSZENCIALIS ZSIRSAVAK

Mig a telitett/telitetlen zsirsavak aranya mar
régoOta ismert problémakat okoz, azt csak néhany
éve tudjuk bizonyosan, hogy kuldnds jelentosége
van a telitetlen zsirsavakon belll az omega-3/
omega-6 aranynak.

Az idedlis az 1:3-1:5 volna, ezzel szemben a
civilizalt vilagban szokasos, rosszul 6sszeallitott
étrend akar 1:30-1:100 aranyban tartalmazza ezt
a két fajta zsirsavat.

A helyes arany visszaallitasahoz omega-3
zsirokban gazdag étrendet (len, dio, mogyoro,
repce, tengeri halak) javasolnak az orvosok és
taplalkozastudomanyi szakemberek. Az 6sszes
elfogyasztott omega-3 zsirsav mennyisége napi
1-1,5 g korul lenne idealis, a fenti aranyok
megtartasaval.



https://hu.wikipedia.org/wiki/H%C3%A1zi_len
https://hu.wikipedia.org/wiki/Di%C3%B3
https://hu.wikipedia.org/wiki/Mogyor%C3%B3
https://hu.wikipedia.org/wiki/Repce
https://hu.wikipedia.org/wiki/Halak
https://hu.wikipedia.org/wiki/Orvos

ESSZENCIALIS ZSIRSAVAK

A szervezet nem tudja elGallitani 6ket, beviteliikrél a taplalkozassal kell gondoskodnunk! Két csoportra
oszthatodk:

Omega-3 sorozat: alfa-linolénsavbodl szarmazik
Omega-6 sorozat: linolénsavbol szarmazik

Az Omega-3 zsirsavak : A sejtek felépitésben, a sejtmemran felépitésében részt vesznek, javitjak az
erek falanak tonusat, és az immunrendszer, idegrendszer felépitésében részt vesznek. Alacsonyabb lesz
fogyasztasuk mellett a szivinfarktus kockazata, cs6kken a vérnyomas. Gyulladasgatl6 hatasuak. Alfa-
linolénsav (ALA), eikozapentaénsav, (EPA) dokozahexaénsav (DHA) Etrendiinkben els6dlegesen ALA-t
fogyasztunk, azonban ez nem jo, mert a tulzott w6 jelenlét mellett nem tud atalakulni EPA, és DHA-va.

Okos Fogyas Szabadegyetem © Copyright, 2008
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A sejtek felépitésben,

a sejtmemran felépitésében részt vesznek,
javitjak az erek falanak tonusat, és

az immunrendszer,

idegrendszer felépitésében részt vesznek.

Alacsonyabb lesz fogyasztasuk mellett a szivinfarktus kockazata, csokken a
vérnyomas.

Gyulladasgatlo hatasuak.

Alfa-linolénsav (ALA), eikozapentaénsav, (EPA) dokozahexaénsav (DHA)

Etrendiinkben elsédlegesen ALA-t fogyasztunk, azonban ez nem jé, mert a
tulzott wb jelenlét mellett nem tud atalakulni EPA, és DHA-va.

r~” ”~”

EPA és DHA szinte kizarolag a tengeri halakban fordul eld, 6k allitjak el6 a tengeri
algakbol.



Omega-3 phospholipid

Cell membrane lipid bilayer
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OMEGA 3 - EPA, DIA

» /siros halak: lazac, pisztrang, hering, makrela, tonhal, szardinia,
lepényhal

* Omega 3 halola) kapszula, Balance olaj (Zinzino)



A

« fontosak a sejtmembran egészseges mikodésében.

» gyulladdsserkentéek, Arachidonsav lesz bel6le, ami erésen gyulladdsserkent®.
» KUlonosen fontosak a bér egészségének megbrzéseben.

« Csokkentik az LDL-koleszterin szintet, de a nagyon magas felvétel csdkkentheti a HDL-szintet
is, €s Ilyenkor n6 a rdkos megbetegedeés kockazata is.

« [900-as évektdl nagyon megnoétt a fogyasztdsa.
* 6 forrasa a linolsav (LA). Noveényi olajokban talalhatd, kukorica, napraforgd, szdjabab, olajos
magvak (lenmag, did, tokmag, stb.). Olcsdk, igy a feldolgozott élelmiszerekben is ezek

taldlhatdak.

- Ketreces, szabadtartdsban tartott allatok teje, tojasa



A

« Novényi olajok
» Margarinok

« Majonéz

* Husok
 Napraforgd ola]
* Szdjaola]

« 5z6l6magolaj

* Szezdmolyj

* Olajos magvak
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TRANSZZSIRSAVAK

A legtobb a feldolgozott zsirokbdl szarmazik.

A magas nyomasu hdékezelés kovetkeztében az atomok geometriai elrendezédése
megvaltozik. llyen zsirokat és olajokat talalhatunk sok ételben, pl. siitemények,
kétszersiiltek, margarin, alacsony zsirtartalmu cukraszsiitemények.

A transzzsirsavak szervezetre gyakorolt hatasa rosszabb lehet, mint a telitett zsirsavaké:
csokkentik a HDL, és emelik az LDL szintet. A transzzsirsavak telitenek, keriiljiik 6ket! Segitik
a vérrogképzodést, és gatoljak a szervezetet az esszenciadlis zsirsavak felhasznalasaban.

Ne fogyasszunk kemény margarint (minél konnyebben kenhetd, annal kevesebb
transzzsirsavat tartalmaz), keriilni kell a zsirban siilt ételeket, siiteményeket,
péksiiteményeket.
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ZSIRSZUKSEGLET

e A teljes kaloria mennyiség 15-30 szazaléka kell zsirokbol
szarmazzon.

e A legtobb ember sokkal tobbet eszik, mint ez a mennyiség (41%).
Atlagos néknél, akik pl. 2000 kcal-t esznek, ez 33-66 g naponta.
Ha 2500 kcal-t eszlink, akkor ez napi 42-83 g, 3000 kcal-nal
50-100 g.

Okos Fogyas Szabadegyetem © Copyright, 2008



Zsirszovetként (depdzsir) a
testlink majdnem minden
részeben.

Izomban, kb. 300-400 g =
Intramuscularis zsir
Szervek koril

Bor alatt

Polar, Nonpolar, Polar,
hydrophilic hydrophobic, hydrophilic
"head” fatty acid "tails"” "head”

HOL RAKTAROZZUK A

ZSIRT?

/ Plicae semilunares ¢

. — Taenia omentalis

/ Taenia mesocolica:
/ Mesocolon transversum

: : Taenia _ 930, dbra A haréntvas
; : bera " Kasza. A nagy
§ § szakasza. A nagycseples
: 5 a taenia libera lathato,
§ § fr A megnyitott bélszakas;
o (=2 o ’ (N " ¥
g g A \/f megfigyelhetok:

| elolrol és alulrdl,

Appendices T
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HOL RAKTAROZZUK A ZSIRT?

A zsir nélkiili test nem maradna életben!
A testzsirnak két dsszetevd@je van: az esszencialis, és a raktarozott zsir.

Esszencialis zsirok: formaljak a sejtmembrant, az agyszovetet, az ideghiivelyeket, a csontvel6t, és azt a zsirt, amely
a szervek koriil van. Ez kb 3 %-a a testsulynak.

NG6knél erre rajon a nemre jellemz6 specifikus zsir, amely foként a mellben, és a csipd koril raktarozédik. Ez
tovabbi 5-6 %, amely az 6sztrogén termelésben vesz részt, a hormonegyensuly, menstruacios ciklus
fenntartasaban.

A raktarozott zsir fontos energiaraktar, bor alatt, és a szervek koriil.

Egy atlagos, sulyfelesleggel nem rendelkez6 embernek harom napon és éjszakan at tarto folyamatos futashoz
elegendd zsirja van!

Okos Fogyas Szabadegyetem © Copyright, 2008



HELYES TAPANYAGBEVITELI
ARANY

55-60 % szénhidrat
15-20% zsir
12-15% fehérje

,Valjék a taplalékod orvossagga, és valjék az
orvossagod taplalékka” Hippokratész

Funkcionalis taplalékok fogalma: Zab, szdja,
lenmag, paradicsom, fokhagyma, brokkoli,
citrusfélék, bor, szo6lo

Kép forrasa:
www.zsanettewellnhess.hu
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http://www.zsanettewellness.hu/

A tapanyagok kivanatos aranya, taplalkozasi célok

Tapanyagq, élelmiszer 6sszetevd Szamszerii érték
Osszes zsir, energia% 15-30
Telitett zsirsavak, energia % 0-10
Tobbszorosen telitetlen zsirsavaken% 3-7
Koleszterin mg/nap 0-300
Osszes fehérje en% 10-15
Komplex szénhidrat en% 50-70
Osszes élelmi rost g/nap 27-40
Hozzaadott cukor en% 0-10
So g/nap 6
Gyumolcs, zoldség g/nap » 400
Ebbol hiivelyes, dioféle és magvak > 30

—gmap



A tapanyagok megoszlasa

Energia: 30-35 kcal/ttkg

« Feh:12% (1:1=all :
név)
« Zsir: 30 % (foleg n6v)
« CHO: 58%
— cukor: 10%
— rost: 30 g/nap



A hagyomanyos egészséges
mediterran taplalékpiramis

Ajanlott napi havonta
italfogyasztas: sefy Vo Mg S Ve g o ¢
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Szivbarat szivarvany

.

o - & o s
Sla iS22 2r LIrrifizr o

&

Soive, *’oe
Az egészséges taplalkozas: 6rom. A csaladi eseményekhez,
a tarsas Osszejovetelekhez hagyomanyosan
hozzatartozik a kdzds étkezés.
Az 6rom forrasa a véltozatossag:
a kulonboz6 szinl csoportokbdl
valogassunk naponta
tobbféle terméket!




Taplalék pizza




Az egeszseges taplalkozas
haza




www.keto.hu
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zsirok, olajok burgonyafélék



