AZ egeszseges
taplalkozas haladod szintje

Mikrotapanyagok jelentosege
Taplalékkiegeszitok jelentOsége



Nelkuldzhetetlen
zsirsavak



Alfa-linolénsav (ALA)

* Forras az étrendben: lenolaj, N
repceola]

* Biologial szerep:
Nélkuldzhetetlen w3 zsirsay,
amit a szervezet DHA-va alakit
at. Nem |6 hatekonysaggal
(NOkben 5%, ffi-aknal ennél is
kevesebb)




Dokozahexaénsav (DHA)

* Forras az étrendben: olajos
halak, tengeri algak, hinarok

* Bioldgial szerep: A DHA az
agy és a latéideg fontos
épitdeleme.
Gyulladascsdkkento,
gyulladasellenes hatas!!!

e Szukséglet: 650 mg minimum,
200 g hering




Eikozapentaénsav (EPA)

e Forras az étrendben: olajos
halak, tengeri hinar, algak

* Biologiai szerep: Az agyban
levO sejtmembranok

alkotéeleme. Nagyon fontos
gyulladasellenes hatas.

* Mennyiség: 200-250 mg/nap

* 200 g hering




| inolsav (LA)

e Forras: napraforgodolaj,
repceolaj, safranyola]

* Bioldgial szerep:
nélkuldzhetetlen wo zsirsav, a
szervezet arachidonsavva
alakitja at (AA). Gyulladasok
elleni immunvalaszban fontos
molekulak felépitésében vesz
részt.

* Mennyiseég: maximum 2 g




Az w3 beépul a sejtmembranba, ott két

enzimcsoportnak is a szubsztratjai: COX, LOX
enzimek

Ezek az enzimek bontjak le a szinten a
sejtmembranban lévd wo, SFA zsirokat

EkOzben gyulladaskeltdo metabolitok keletkeznek:
IL-1 béta, [L-2 béta, |L-6 béta, TNF alfa:

kronikus gyulladas, és a degenerativ betegsegek
Kiinduld anyaga



COX, LOX enzimek a sejtmembranban [évd w3-at
IS lebontjak a membranban:

lgy gyulladascsdkkentd metabolitok keletkeznek!!!

Genetika is szerepet jatszik: Delta-6-deszaturaz, és
delta 5-deszaturaz variansal

Osszes w3 bevitel: 5 g



Szteraidonsav (SDA) alternativa - Echium vulgare,
terjOke kigyoszisz, flutéle Eurdopaban, echium olaj

Alfa-linolénsav (ALA) képes atalakulni SDA-va
(delta-6 szatural kell hozza), az SDA pedig EPA-va
(delta 5 szatural, elingaz). Ennek a hatékonysaga
sokkal jobb, 30%-0s.

Szteraidonsav van a GMO szodjaolajban, de ebben
SOK az wo Is.

Gyongykoles, Ahiflower olaj



Halolaj kapszula, és tisztitott halolajakkal
kapcsolatos problemak

* A PUFA zsirok (W3 is) nagyon hajlamosak az
oxidaciora, ezt az antioxidansok ellensulyozzak.

* Jengeri algakban egyszerre benne is van:
florotannin (ezért a balnaolaj pl. Barna szinU)

e Viszont a tisztitott halolajak nem tartalmaznak
antioxidansokat, ezert inkabb oxidaciora
hajlamosak lesznek. Lipidperoxidacio

e E-vitamin nem elég a lipidperoxidacios tolyamatos
csOkkentéséhez



MUFA zsirok

Egyszeresen telitetlen zsirok

Oleuropein: koleszterint szallitd
lipoproteinekbe éplinek be, vedik a
koleszterint, liporproteineket az
oxidaciotol.

Az oxidalt lipoproteinek, és az oxidalt
LDI a verberek belso fellletét
rongaljak. (Erek falat érintd gyulladas)

Olivaolaj vedi a koleszterint az
oxidaciotol, verberek falan csdkkentik
a gyulladast.

Szivizom elektromos gerjeszthetdsége
csokkent, pitvarfibrillacio esélye
csokken




/sirsavprofil mérése

e \Orosversejt sejtmembranjabdl vett mintabdl az
egyénre |ellemzd taplalkozas zsirsavprofilja ma mar
mérheto!!!

 Magyarorszagon, kapcsolattartokon keresztul is
elérhetd, otthon elvégezhetd, Tronheimi Egyetem
zsirsavprofil tesztje, 11 zsirsav eldfordulasat méri
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Az On Omega-3
Indexe

)

Nem megfeleld
3.4%

Az On Mentélis eré
értéke

)

Nem megfelelo
3.7:1

Teszt ID
azonositdja

Date
Orszag
Nem

Eletkor

Sejtjeinek
membranfluiditasa

)

Nem megfelelo
11.2:1

A9THA8RS2 BalanceOil Nem |

22.10.2020 Egyéb omega-3 Nem
Hungary BalanceOil AquaX Nem
NG BalanceOil Vegan Nem '

43

Essent

Az On Védettségi értéke

Nem megfelelé 0.0%

T~ ~ 7

Az On Arachidonsav
(AA) Indexe

()

Nem megfelelo
12.7%




Mért zsirsavakkal kapcsolatos részletes adatok

Telitett zsir Célérték Mostani érték Eltérés Eltérés (- %)
Palmitinsav, C16:0 23.92% 23.70% -0.22% -0.9%
Sztearinsav, C18:0 13.07% 14.40% 1.33% 10.2%
Omega-g Célérték Mostani érték Eltérés Eltérés (- %)
Olajsav, C18:1 21.96% 17.00% -4.96% -22 6%
Omega-G Célérték Mostani érték Eltérés Eltérés (- %)
Linolsav, C18:2 20.02% 25.50% 5.48% 27.4%
Gamma-linolénsav, C18:3 0.17% 0.23% 0.06% 35.3%
Arachidonsav (AA), C20:4 8.22% 12.70% 4.48% 54.5%

Dihomo-gamma-linolénsav, C20:3 1.06% 1.54% 0.48% 453%



/sirban oldodo
vitaminok
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A-vitamin:; 700—1000 mikrogramm/nap

eldanyaga: béta-karotin




A-vitamin szukséglet (retinol,
retinsav)

e Olajos hal, sajt, tojas, te], maj, voros, és sarga zoldségek

e | egfontosabb a latasban betdltdtt szerep ismert, bOr
egészségéenek fenntartasa, immunrendszer mdkodése

 Hianya: szembetegségek, vaksag

* Normal, atlagember: 800 mikrogramm/nap
» Aldott allapotban: 1000 mikrogramm/nap
e Sportoldknal: 700-1000 mikrogramm/nap

e 100 g ma;



A-vitamin

Latobibor mikodesehez elengedhetetlen
Csontfejl6déshez, ndvekedéshez
|zlelés, szaglas

Tulzott bevitel: hajhullas, majmegnagyoblbodas,
csont torékenységének fokozodasa



D-vitamin: 5-15 mikrogramm/nap



D-vitamin

D3 (kolekalciferol): borben kepzodik, UV-B sugarzas
hatasara, es allati élelmiszerbdl, D2 (ergocalciferol) névenyi
élelmiszerbdl

Novekedés, csontfejlodés, izlletek, fogak optimalis
mukddése, Immunrendszer, vércukorszint, vérnyomas
szabalyozasa, sziv, €s érrendszer egeszsegenek biztositasa

Kalcium, foszfat felszivodasat szabalyozza a vekonybélbdl

Hianyaban: “csontlagyulas”, csontritkulas fokozodik,
hypocalcemia, “vazizomgorcs”, izomgyengeseg



D-vitamin szukséglet

« Atlag ember, sportolék: 5-15 mikrogramm/nap

(200-600 NE), 25-75 mikrogramm/nap (1000-3000
NE)

» Aldott &llapotban: 5-15 mikrogramm/nap (200-600
NE)



- 15 mg/nap

E-vitamin



E-vitamin szukseglet

» Atlag ember, Sportolod, Aldott
allapot: 15 mg/nap

* 50 g napraftorgoolaj, 200 g
MOoQgyoro



E-vitamin

Olivaolaj, magvak, margarintélék, kekszek, sutemények

megakadalyozza, daganatpreventiv hatas (?),
idegrendszer egészséges mukddésehez szukségesek

Hianya: termeéketlenség, vérszegeényseqg, vvi-k a
szokasosnal gyorsabban bomlanak le

Prostata, tudorak (?)

Tulzott bevitel!



K-vitamin: 700-900 mikrogramm/nap




K-vitamin szukséeglet

» Atlag ember, Sportolod, Aldott
allapot: 700-900
mikrogramm/nap



K-vitamin
/Z06ld leveles z6ldseégek (K1), erjesztett sajtok (K2)
Véralvadasi faktorok szintéziséhez, csontképzes
K-vitamin anatgonistak! (véralvadasgatlok, Syncumar)
Bélbaktréiumok is szintetizaljak.
0,075 mg

K1: 10 g leveles kel, 50 g z6ldhagyma, K2: 150 g
kéksajt, 250 g szojabab



-itotapanyagok



Vizben oldddod
vitaminok
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B1-vitamin szukseglet

Sertéshus, tej, sajt, tojas, gyumalcs, z6ldség
Szénhidratokbdl vald energianyeréshez szukséges

Hianya: ber-beri, érzékszervek, izommukddesek tompulasa. Hianya
Osszefliggésben lehet az alkoholizmussal

Atlag ember: 900 mikrogramm

Aldott allapot: 1000 mikrogramm

Sportold: 2-4 mg/nap gyorsasagi és alloképességi sportokban, 3-5 mg/
nap alloképességi sportok edzés iddszakaban, 4-10 mg/nap

versenyidoszakban

200 g tonhal



B1 vitamin (Tiamin)
Széenhidrat, zsir, fehérje anyagcserében nagy
szerepe van
Szukséglet a szénhidratbeviteltdl fugg
Hiany: etvagytalansag, szivritmuszavarok,

neuropszichiatrial tunetek, (glukozigényes sejtek
Karosodasaval jar) beri-ber;

Alkoholtogyasztas noveli a sziksegletet



B2 vitamin (Riboflavin)



B2 vitamin (riboflavin)
szukséglet

Atlagember: 1200 mikrogramm/nap
Aldott allapotban: 1600 mikrogramm/nap

Sportolok: 3-4 mg/nap, 1,1 mg/1000 kcal, de 5-50
Mg IS szakirodalomban

Stresszes allapotban no!



B2 vitamin (riboflavin)

Tej, tojas, gomba, rizs, gabonafélék,
/sirsav, aminosayv, szenhidrat anyagcsere

BoOr, nyalkahartya egészsége (haj, korom is), ajkak,
nyelv Kiszaradasa

Hianyaban hamlo arcgyulladasok, szajsarok
berepedezése, szemfehérje eresseé valasa

Szem kifaradasat mérsékli, javitja a latast
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B5 vitamin (pantoténsav)



B5 vitamin,, pantoténsav

* Csirkehus, hal, sertéshus, tojas, mogyoro, barna rizs, zab

* Biokémial reakciokban vesz részt, ingeruletatvivo anyagok
eloallitasa

* Hianya: viszketd, hamld bor (dermatitis), berepedezett,
szaraz ajkak, begyulladt nyelv, periférias idegek
karosodasa, gyenge mozgaskoordinacio, tantorgas,
zsibbado érzés a labakban

 F: 1,4 mg, nOk: 1,2 mg

e 120 g pisztacia,



Pantoténsayv

e Szénhidratlebontasban, zsiranyagcserében van
szerepe, szteroidhormonok szintéziseben van
szerepe

* Fizikal megterhelés, sport, stressz novelik a
szUksegletet

 Porcnbvekedésben is fontos szerepe van



Pantoténsav-szukseglet

e Atlagember, sportold: 5 mg

» Aldott allapot: 6 mg
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Bo vitamin (Piridoxin



Bo-vitamin szukseglet

o Atlagember: 1300 mikrogramm
« Aldott allapotban: 1900 mikrogramm

e Sportolo: 1,5-2 mg/nap



Bo-vitamin (Piridoxin)

Aminosav-anyagcsere (transzaminalas)

Szénhidrat, zsiranyagcserében fontos

Szerotonin, neurotranszmitterek szintéziseben

hemoglobin szintézis

hianya arterioszkeloris fokozo tenyezo

izomgorcsoket, vegtagzsibbadast, ideggyulladast csokkenti
Oregedés késleltetéséert telelds nukleinsavak szintézise

este almatlansagot, nyugtalansagot okozhat



Niacin (B3-vitamin



B3 vitamin, Niacin, P-vitamin

 Marhahus, sertéshus, tojas, tej, buzaliszt,

e Szabalyozza a koleszterinszintet, néveli a HDL,
csOkkentl az LDL szintet

 Hianya: pellagra, bordon sotét foltok, pikkelyek
kialakulasat tokozza, almatlansagot, mentalis
zavartsagot, fizikai gyengeseéget, hasmenest,
dementiat okozhat.

160 mg, 3 teaskanal séréleszto, 150 g buzakorpa



Niacin szukseglet

e Atlagember: 14 mg
e Aldott &llapotban: 16 mg

o Sportoldk: 14-20 mg/nap, vagy 6,6 mg/1000 kcal



Niacin (nikotinsav)

Szénhidrat, zsir-, fehérje anyagcserében vesz részt.

A szervezetben a triptofan aminosavbdl is kepzodik (60 mg
triptofan: 1 mg niacin)

Nemi hormonok szintézise, inzulinszintézis
EmésztOrendszer egészséges mukodese,

fokozza a vérkeringest, csdkkenti a magas vernyomast,
koleszterin, és trigliceridszintet

Hianya: negativ szemeélyiségvaltozasok, pellagra



o
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Biotin (H-vitamin)

sportolok szUkséglete: 30 mikrogramm/nap
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B/ vitamin, biotin, H-vitamin

Ma|, tojassargaja, aszalt gyumaolcsok, zoldsegek
/sirsavak anyagcseréje

CsecsemoOkben a hianya idegrendszeri
rendellenességekhez vezet.

0,05 mg, 20 g csirkemaj, 200 g gomba



B1otin szukseglet

e /sirsav szintézisben, szenhidrat-felhasznalasban,
aminosav-anyagcsereben jatszanak szerepet

* hianya: faradtsag, étvagyvesztéessel,
boOrproblémakkal, koleszterinszint-emelkedéssel
jarhat

* nyers tojas megakadalyozza a telszivodasat a
belekbdl
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B12, kobalamin v



B12 vitamin

Maj, hus, sajt, gabonafélék
Dns elballitasban van szerepe van

Periférias idegek karosodasat okozhatja, értelmi
zavarok

0,0025 mg



B12 vitamin szukseglet

» Atlagember: 2 mikrogramm/nap
« Aldott &llapotban: 2,6 mikorgramm/nap

e Sportolok: 2,4-2,6 mikrogramm/nap



B12 vitamin

Nukleinsav szintézisben fontos szerepe van

elOseqitl a vorosveértestek kepzOdését, es regeneralodasat
fokozza a ndvekedést, €s az étvagyat

intrinsic faktor hianyaban nem szivodik fel

hianya csak szigoru vegan étrendben jelentds - folsavhiany
elfedi a tUneteket. Takarékoskodd mech., tlinetek 5-6 év utan

javitja a koncentraciot, egyensulyerzéket

hianyaban vérszegénység, gerincveld degeneracio



B9 vitamin, folsav

Gabonafélék, zold leveles z6ldsegek, narancs, baban,
barna rizs

DNs eldallitasaban jatszik szerepet
Terhessegben nagyon fontos, veldocso zarddasi
rendellenességek, hianya rak kialakulasanak
valoszinlsegeéet novel

Foksav szedése elrejtheti a B-12 hianyt

75 g sorelesztd, 80 g ma)
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Folsav

Nelkllozhetetlen a vorosvertestek kepzodéséhez
Terhességben veldcso-zarddasi rendellenesegek ellen
Fehérje-anyagcserét elOseqiti.

Nukleinsav-szintezist, sejtek osztédasahoz

ved az etelmérgezések, béelparazitak ellen

késlelteti a haj O0szulését

fokozza az étvagyat

fokozza a tejképzdbdést



olsav szUkseglet

e Atlag ember, sportold: 200-400 mikrogramm

» Aldott allapotban: 400-800 mikrogramm



BP vitamin, kolin

Tojas, hal, csirke, te], maj, zOldségek

DNS karbantartasa, fontos része néhany
foszfolipidnek, acetilkolin ingeruletatvivd anyag
eloallitasa

Hianya: veseproblémak, elzsirosodd maj, magas
vernyomas, termeketlenseg

Ff: 550 mg, nOk: 425 mg, 4 nagy tojas



C-vitamin



C-vitamin

Legnagyobb ellentmondas (szuks.: 60 mg; felszivodas!)
Sebgyogyulas, bor rugalmassagat okozo kollagén szintéziséhez
Antioxidans

Segiti a vasfelszivodast a bélrendszerbdl (folsav, B12 is)

Sportteljesitmény korlatozo tényezdje lehet (stressz, nagyobb
szUks.)

Hianya skorbut, halal, csdkkent bevitel: sziv, és érrendszeri
betegseégek valdszinlseget novell

100 g narancs



Asvanyi anyagok



/0ldsegek, gyumodlcsok, hluvelyesek, olajos magvak

Az agy, Immunrendszer, csontok mUkodésben vesz
reszt.

Hianya: Kalcium, magnézium vizeleten at valo
Urdlését fokozhatja, csontritkulas kockazatat novel

1-2 mg/nap

40 g mazsola






Kalcium
Csontokba épul be

véralvadasban, idegsejtek mikddéseben részt vesz,
izomoOsszehuzodashoz is elengedhetetlen

felszivodasahoz D-vitaminra van szUkség

magas allati fehérje, husbevitel mellett fokozodik a Ca
kivalasztasa

Hianya: csontritkulas, angolkor, szivbetegseg, valamint
a rak kockazatat is novel



Kalclum szukseglet

Atlagember: 800 mg
Aldott allapotban: 1200 mg
Sportolok: 1200-1500 mg

100 g cheddar sajt, 0,5 liter tej



Kloridium

Forras az etrendben: konyhaso

A sejtek ingerdltatviteleben, gyomorsosav keletkezésében
Hianya ritka, hanyas, hasmenés utan: alacsony
vernyomas, gyengeseq, izommukodesek

koordinalatlansaga

Tébblet csak natriummal egyutt fordul eld: émelygés,
szajkiszaradas, letargia, motivacio hianya, koma

SZukséglet: 800 mg, 1,2 g so



Kalium



Kallum

ideg, és izommukddesben jatszik fontos szerepet,

folyadek, és ion-haztartasban, sav-bazis egyensuly
szabalyozasaban jatszik szerepet, ingerdltatvitel

hianyaban: faradtsag, szivritmuszavarok, vese
koncentralokepessége csbdkken

kallum a vazizomsejtekben a glikogénnel egyutt tarolodik,

verejtékezéskor kaliumot is vesztunk



Kallum szukseglet

» Atlag ember, aldott allapot: 3,0-3,5 g

e Sportolo: 4,7 g/nap

 Mazsola, burgonya, 200 g sargabarack, 500 g
fenérbab
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Natrium
l[deg, izommUkddés, folyadék-elektrolithaztartas
taplalkozasunk elegendd mennyiségu 6 g/nap felett
hianya a vérnyomas csokkenésével jar
tllzott viztogyasztas hyponatremiat okoz! (agytdéma)
natriumhiany: hanyinger, szomjusag, izomgorcsok,
szétszortsag, elmosodott, akadozo beszéd (alloképesséq

sportok)

Felesleg: magas véernyomas, gyomorrak kockazata



Natrium szukséglet

« Atlagember, aldott allapot: 1600 mg

e Sportoldk: 6-10 g/nap, erd, és gyorserd sportok:
6-8 g/nap, alloképesséqi sportok: 8-10 g/nap,
terheléstol tiggden



Kén

Tojas, hagyma, nagy fehérjetartalmu ételek
Anyagcsereben nagy szerepe van

Hianyaban: Izileti fajdalom, legyenguilt
immunrendszer, izomfajdalom, szaraz bor

Szukseéglet: 850 mg/nap
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Magnézium



tobb szaz enzim alkotorésze
ideq, €s izommUukodeésben jatszanak szerepet
fenérje, zsir, szénhidratanyagcsereben

csOkkenti a vérnyomast, csdkkenti az
infarktusrizikot,

hianyaban: izomgorcsok, ingerlékenyseg, romlo
koncentralokepesséq, tejtajas, szedulés



Magnéezium szukseglet

Atlagember: 300-350 mg,

Aldott allapot, fokozott fizikai terhelés: 450 mg
Sportolok: erd, és gyorserd sportagakban
sportolok: 500-600 mg/nap, alloképességi
sportokban: 400-600 mg/nap

120 g szezammag, 120 g spenot



Mangan

Kenyér, magvak, tea, zOldségek

Az emberi anyagcserében szerepet jatszik, agyban,
glutamin aminosav szintézishez szukséges faktor

Hianya: normalis mikddés megakadalyozasa,
reprodukcios problémak, izdleti fajdalom,
memaoriazavar

Felesleq: impotencia, iIngerlekenyseéq,
hallucinaciok, eroszak



Molibaéen

Leveles zbldségek, magvak, zab
Emberi anyagcsereben jatszik szerepet

Metionin, cisztein aminosavak szintézisehez
szUkséges

Hianya ritka, impotencia
Felesleqg: kOszvény

0,05 mg, 150 g lencse



Nikkel

Magvak, csokolade
Egészséges majmukodeés
Felesleq: pakzsmirkgybezegség, rak kialakulasa

Maximalis bevitel: 1 mg






Fosztor

Sajt, tojas, hus, teljes kidrlésl gabonafélék

A sejt energiaellatasaban, sejtmembran fosztolipid
kettod réteq, sav-bazis egyensuly fenntartasaban,
csontok, fogak szilardsagaért felelos

Enzimek, fehérjék alkotorésze

Fehérje, szénhidrat, zsiranyagcsere

Hianya ritka, gyengeség, csontfajdalom,
étvagytalansag



Foszfor szukséeglet

Atlagember: 700 mg/nap
Aldott allapot: 1200-1500 mg/nap

Sportolok: 1200-1500 mg/nap

125 g parmezan






Vas

Hemoglobin alkotorésze, oxigént, szén-dioxidot szallitja
sok enzim alkotorésze

Vas ferrovasként (hem kdtésl vas, kétszeresen pozitiv Fe) szivodik
fel jobban, C-vitamin, savas kdzeg seqiti a ferrovassa alakulast
ferrivasbol (amelyet a taplalék nagyobb mennyiségben tartalmaz)

Hemvasat csak az allati eredetl élelmiszerek tartalmaznak (40%-
ban) (hemvas 15%-ban szivodik fel), a nem hemvas 3-8%-ban

Hianyaban: vashianyos anémia, oxigénszallitd kapacitas csdkken,
fizikal ternelhetdség rohamos csdkkenése



Vas szukséglet

e Atlagember: 15 mg
e Aldott &llapotban: 25 mg
e Sportolod: erd, és gyorsero jellegu sportagakban:

15-20 mg/nap, alloképességi sportagakban 15-20
mg/nap






Cink

Hus, tej, kagylo, tejtermékek, teljes kidrlésl gabonaféléek

Novekedést, tesztoszteron-termelést, inzulin-, szénhidrat, zsir-, és fehérjeanyag
cserét

DNS-szintéziben is szerepet jatszik

Szag, izerzékelés is szerepet jatszik
sebgyogyulas, immunrendszer mikodése
akne megelOzése, prostata védelme
fajdalmas menstruacios gorcsok ellen

veganok, makrobiotikus taplalkozas cinkhianyhoz vezethet (fitatok, antinutritiv
anyagok miatt)



Cink szUkséglet

* 11-15 mg/nap allapottdl tiggetlendl
e F: 9, NOK: 7 mgQ

* 100 g buzacsira






REZ
Magvak, huvelyesek, hus, burgonya
Oxigén anyagcseréjehez fontos a kdtdszdvetekben
kGzponti idegrendszer mikoddéesehez elengedhetetlen
verkepzésben szerepet jatszik
hianyaban erek, csontok gyengesege, oszteoporozis,

izUletl panaszok jelentkezhetnek, glukoztolerancia
romolhat, koleszterinszint no



Réz szukseglet

e Atlagember: 1,1 mg/nap, Sportold: 1,1 mg/nap
e Aldott &llapot: 1,2 mg/nap

* 10 b borjumaj, 120 g kakadpor



Fluoridion

Forrasa: ivoviz, tengeri halak
Fogak épségenek megorzéese
1,5 mQg a szukséglet

Tea csészénkent 20 mg-ot Is tartalmaz



JOd

Tengeri ételek, hus, te], gabonafélék
Kulcsfontossagu a pajzsmirigyhormonok szamara
Hianya: golyvat okoz

Felesleg: Basedow-kor

0,15 mg, 125 g tOkehal, 2 g konyhaso,
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Szelén



Szelén

Hus, hal, tojas, gabonafélék,

Antioxidans hatasu, Védelmet nyujt a szabad gyokok, kuldnb6zo mérgezo
anyagok, nehéztémek karositd hatasaival szemben, enzimekbe épul be

Hianya a pajzsmirigy elégtelen mikddeséhez jarul hozza, fertdzésekkel,
rakkal szembeni ellenalloképességet csdkkenti.

Sziv, és érrendszert vedi, HDL koleszterinszintet ndveli
Antioxidans
SzUkséglet: sportoloknak: 55 mikrogramm-100 mikrogramm/nap

200-400 g paradio, 75 g maj






Krom

Hus, magvak, hivelyesek, teljes kiorlést gabonafélék

Fokozza az inzulin hatasat, segiti a vércukorszint szabalyozasat, zsirok, fehérjék,
szénhidratok anyagcseréjében is részt vesz.

csOkkenti az arterioszklerdzis kockazatat, vércukorszint szabalyozasaban is fontos
szerepet jatszik

Csokkent bevitel inzulinrezisztenciahoz vezethet

felszivodasa rossz, a C-vitamin seqiti

zsirégetést fokozo hatasa nem kellben megalapozott

szénhidrat, zsir-, fehérjeanyagcsereben részt vesz

szUkseéglet: 30-35 mikrogramm/nap, de szakirodalomban 0,04 mg/nap

150 g brokkoli



Kobalt

* Olajos magvak, z6ld leveles zdldségek, halak,
gabonafelék

« B12 vitamin resze, vvt-k oxigénszallitasaban jatszik
szerepet.

0,012 mg, 1 kg hal



-itotapanyagok



P-vitaminok, Politenolok

Forras az étrendben: gyumolcsok, zdldségek, magvak, kave, tea
Gyulladasellenes hatasuak, sziv- és idegvédo, rakellenes hatasuak

Csbdkkent bevitel a gyulladasok és degenerativ betegségek
kockazatat okozza

Napi 5 g koruli mennyiségre lenne szuksegunk (viktorianus étrend),
napi bevitel 1 g koéruli. Pl. 10 adag gyumdlcs, féleg bogydsok (800 g)

Létfontossaguak a zsirban oldodoé polifenolok: tokoferolok, xantofilek
/Zsirban és vizben is olddédo polifenolok: likopinek

Vizben olddddk: aszkorbinsav



Karotenoidok, xantofilek

Béta-karotin, alta-karotin, likopin, lutein, zeaxantin, mezo-
zeaxantin

/6ldség, gyumodlcs, gabonatélek

Csokkent bevitel a vaksag, és a rakos megbetegedések
kockazatat eredményezi

25 mg/teljes dozis
Szines ételek, 1 db édesburgonya (béta-karotin), 3-4 dl

paradicsomlé (likopin), 200 g aszalt szilva (lutenin/
zeaxantin)



Cianogének

GlUkozinolatok, cianogen glukozidok
/0ldségek, kaposztafélék, babfélék, gabonatélek

Laktoperoxidaz enzim szubsztratjal, természetes
Immunrendszer alkotoelemel

Nagy mennyiségben halalosak (0,5 g/ttkg)

Napi 15 mg, 200 g brokkoli, 300 g bimbos kel



1,3, 1,6 béta glukanok

Eleszté gombék sejtfalaban

Immun modulacio, megndvekedett természetes
immunvalasz, TH1 dominancia

FertGzésekkel szembeni ellenallokepesség
romlasa, allergias reakcid, gyomor es bélrendszeri
gyulladasok fokozddasa, rakos megbetegedések
kockazata

2,5 mg/ttkg



Ftelkészitési eljaraso
J K
BO zsirban sutés ne, vagy ritkan
Magas homérsékleten fOzes, sutés ne
Minél tobb nyers étel
Ha f0zUnk, a nyersanyag egy része nyersen keruljon bele
Hirtelen sttés
Alacsony hOmérsékleten, hosszu idon keresztll f0zés

G6zben fézés

Parolas



Szuper étrend

Minden |étfontossagu tapanyagot tartalmaz

- 200 g hering (DHA, EPA, D-vitamin, jéd) - 320 kcal

- 300 g mas hal (Cu, Fe, jod) - 300 kcal

- 100 g buzacsira (zn, cu, Fe, Si, A, B3, B5, B7, B9, kolin) - 350 kcal

- 150 g baranymaj (se) - 200 kcal

- 3 nagy tojas (kolin) - 230 kcal

- 150 g brokkoli (Co, C-vitamin, cianogének) - 50 kcal

- 100 g leveles kel (C-vitamin, cianogének, K1-vitamin - 35 kcal

- 150 g kék sajt, vagy taré (K2 vitamin, Co) kék sajt: 380 kcal, taro: 150 kcal
- 50 g lencse (Mo) 60 kcal

- 50 g sargabarack (K) 100 kcal

- 200 g mogyoroé (B6-vitamin, E-vitamin) 1200 kcal

- 3 dl paradicsomié (likopin) . 50 kcal

- 200 g aszalt szilva (lutein) 400 kcal

- 250 g mas gyiimolcs, zoldség, teljes kiorlésii gabona (polifenolok, rostok) 200 kcal

- LA, ALA, kén, natrium, klorid, nikkel, foszfor, magnézium, boér, B1

- 3250-3500 kcal



Miert lehet szukseg
taplalékkiegészitokre™
Meg kell talalni annak a maddjat, hogy egy ilyen

3500 kcal étrend lényegét besdlritstk a mal
2000-2500 kcal energia bevitelbe

Egyunk tobb z0ldséget, gyumdlcsdt, olajos halat,
dnmagaban nem elegendo

Egyik lehet0osege, hogy megnoveljlk a tapanyagok
surlseget: etrendkiegészitok szedése



JO minGséqgU étrendkiegéeszités
a szuper étrend eleréesehez

- 1,3-1,6 béta-glukanok

- Létfontossagu w3 + polifenolok

- Komplex vitamin-, és nyomelemkészitmény

-+ TOkéletes 6sszetételu Pre-, és probiotikum

 Emellett a kiegyensulyozott, valtozatos, a négy

sulyos taplalkozasi hibatol mentes étrendre kell
torekedni.



