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ASVANYI ANYAGOK

ES NYOMELEMEK

NELKULOZHETETLEN SZERVETLEN TAPANYAGOK

« Asvanyi anyagok (makroelemek):
Tobb, mint napi 50 mg mennyiségben szukségesek
natrium, kalium, klorid, kalcium, magnézium, foszfor

* Nyomelemek (mikroelemek):
Kevesebb, mint napi 50 mg mennyiségben szukségesek
vas, cink, réz, jod, mangan, molibdén, krém, szelén, fluorid
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ASVANYI ANYAGOK,

NYOMELEMEK

X HIANY

» Sok esetben kockazati tényezdje szamos kronikus betegségnek
- Sziv-és érrendszeri, neurodegenerativ, gyulladasos, daganatos stb. megbetegedés

e szabadgyokképzédés €-> antioxidansok ( pl. szelén, C-,E-vit.)

X TULZOTT BEVITEL - mérgezés, daganatképzédés stb.

Hazankban:
- ALACSONY a kalciumbevitel: a vizsgalt
lakossag 70-80%-a kalciumhianyos!

- ALACSONY : kalium, magnézium, réz, vas

- MAGAS a natriumbevitel (3x)
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MAKROELEMEK

NATRIUM

e Szerepe: - sejtek kdzotti folyadék kationja
- sejtkozotti folyadék mennyisége, ozmotikus nyomasa

- sav-bazis egyensuly
- sejtmembran elektromos sajatossagai, transzportfolyamatok,

ingeruletatvitel, ideg-izom mikodeés

e Hiany: - ozmotikus egyensuly felborulasa,
- sejtek fokozott vizfelvétele > 6déma, kp-i idegrendszeri zavarok (fejfajas,

hanyinger, tudatzavar)

e Tuladagolas: tobb lesz a sejten kiviili folyadék - vérnyomas né - erek

terhelése n6
vese nem tudja kivalasztani a sok sot, kivalasztas csokken

- vérnyomas nd - veseszovet pusztul
agyverzeés, szivinfarktus, vesebetegség, gyomorrak kockazata né

« Szukséglet: - napi 1,5-2 g elég fedezéséhez ~ 5g konyhasé maximum
- er@s izzadas, hasmeneés esetén fokozott igény
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MAKROELEMEK

NATRIUM

* nyersanyagok natriumtartalma nem magas

* Ipari feldolgozas soran hozzaadott somennyiség — kenyeér, sajtok,
huskészitmények, kekszek, chipsek, sos olajos magvak, késztermékek,

levesporok, leveskockak

Pl. 10 dkg csirkemell felvagott ~ 3,1 g s6
10 dkg félbarna kenyér ~ 1,5 g s6
45 g soOs palcika ~ 4,8 g s6
fél doboz babgulyas sertéshussal (konzerv) ~ 5,2 g s6

« + natrium-nitrit, natrium-glutamat..stb.

4-6 év

7-10 év

11-14 év fiuk
15-18 év fiuk
11-14 év lanyok
15-18 év lanyok
felnéttek

Ajanlott napi maximalis beviteli
mennyiség

Natrium (mg)
700
900
2000
2000
2000
2000
2000
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MAKROELEMEK

KALIUM

* Szerepe: A sejten beluli folyadék leggyakoribb kationja

sejtkozaotti folyadék mennyisége, ozmotikus nyomasa Ajénlott napi beviteli
sav-bazis egyensuly mennyiség (RDA)
sejtmembran elektromos sajatossagai, .
Kalium (mg)
transzportfolyamatok, )
. el gz . . e g 4-6 év 1400
ingeruletatvitel, ideg-izom mikodés -
7-10 év 1600
. - " 11-14 év fidk 3100
* Hianya: vazizomzat gyengul L
omor-bélrendszer mozgasa lassul (akar 1>-18 evidk 3>00
gy bélelzarodasi ) 11-14 év lanyok 3100
;o . . 9 15-18 év lanyok 3500
szivizomzat funkciozavarai .
feln6ttek 2000

» Sziuikséglet: vegyes taplalkozas fedezi
erd6s hasmenés, tartds hashajtd, vizhajté hasznalat esetén poétlas
Min.:1.6 g

» Tuladagolas: szivritmuszavarok, kamrafibrillacio (veseelégtelenségnél, K-megtakaritd vizhajtok
szedésénél lehetséges)

* Forras: szinte minden élelmiszer
novényi eredetliekbdl hasznosulas jobb
banan, burgonya, szaritott gyumolcsok, spenot, mangold, fejes salata, gomba
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MAKROELEMEK

KLORID

» Szerepe: sejten kivili folyadéktér anionja

nagy mennyiségben: gyomornedyv, gerincvelbi folyadék

sav-bazis egyensuly fenntartasa

« Hiany: ozmotikus egyensuly felborulas
szovetek fokozott vizfelvétele > 0déma

- Szukséglet: min. 830 mg- ezt fedezi 1,5 g s6

4-6 év

7-10 év
11-14 év fiuk
15-18 év fiuk
11-14 év lanyok
15-18 év lanyok
feln6ttek

Ajanlott napi maximalis
beviteli mennyiség

Klorid (mg)

1100
1400
3000
3000
3000
3000
3000
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MAKROELEMEK

KALCIUM

» Szerepe: 99,5 % csontokban, fogakban Ca-foszfat /hidroxil-apatit/
sejten kivuli folyadék, lagy szovetek
csontok keménységének, szilardsaganak biztositasa
Idegek ingerlékenységének, izmok 0sszehuzodasanak
biztositasa,
véralvadasban, enzimmiikodésben

Ajanlott napi beviteli

Parathormon és D-vitamin szabalyozza egyensulyat mennyiség (RDA)
» Hidanya: novekedési elmaradas, csontritkulas, csonttorések Kalcium (mg)

- csontépités kb. 30 éves korig: pozitiv Ca-egyensuly—> 4-6 év 800
osteoporosis megelbzése 7-10 év 800
tobb sziilés, hosszu szoptatasok nem jelentenek nagyobb 11-14 év fiuk 1000
kockazatot osteoporosis kialakulasara, mert a csonttémeg Lol el 1000
atmeneti vesztesége ismét kiegyenlitédik hormonalis 1114 ?V '?f‘"VOk 1000
mechanizmusok utjan 15-18 év lanyok 1000
felnéttek 800

* Talzott bevitel: székrekedés, vas és cink hasznosulasa csokken
hugykd kockazata né, vesében kalciumlerakédas L€ 9 f B1 30 o nsziat@Ua)s 2500
mg
Biztonsagi okokbdl ajanlott mennyiséget ne lépjuk tul
(étrendkiegészitdk, asvanyvizek, dusitott élelmiszerek)
2 mg/nap bevitelt 2 litert meghaladé vizeleturités mellett nem
talaltak aggalyosnak

TAMOP-6.1.2.B-14/1-2015-0001



MAKROELEMEK

KALCIUM
* Hasznosulast segit6 és gatlé tényezdk: M

100 ml zsiros tej 120 mg
v D-vitamin
v tejcukor (laktdz) ) o
savas, savanyu kdzeg 10,0 ml sovany tej (1,5% 118 mg
v fizikai aktivitas A
v szukségletnek megfelel6 fehérjebevitel 100 g zsiros sajt, 575 mg
camembert
X tulzott fehérjebevitel (1 gramm tdbblet fehérje 100 g Emmentali sajt 1000 mg
1,75 mg kalcium veszteséget eredményez) 100 g mandula 252 mg
X oxalsav (pl. s6ska, spenét, rebarbara, zellergumo, )
100 g mak 1400 mg

fekete tae, kakad) és fitinsav (gabonak, hivelyesek)
A nagy natriumbevitel, vagyis sos ételek rendszeres 100 g szardinia 330 mg
fogyasztasa segiti a kalcium kiurulését

X zsirfelszivodasi zavarok esetén azonban oldhatatlan
kalciumszappanok keletkeznek

X nagyaranyu foszforbevitel

X Kkoffein

A keveés mozgas, dohanyzas
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MAKROELEMEK

FOSZFOR

* Szerepe: 85% csontokban->szilardsag Ajaniott napi bevitel
kalciummal egyutt mennyiség (RDA)
testnedvekben pH- szabalyozo .
L . ) ) oszfor (mg)
energiatarolas ATP részekent ,
4-6 év 620
anyagcserefolyamatok ,
7-10 év 620
- . : 11-14 év fitk 775
* Hianya: nem kell vele szamolni e s
szinte minden élelmiszerben benne 11-14 év lanyok s
van + élelmiszeripar adalékanyagai: 15-18 év lanyok 7
savanyitészerként, csomosodasgatiokent, felnéttek 200

stabilizatorként, Omlesztbsokent)

* Tulzott bevitel: beszikult vesefunkcid esetén
-  vesekovesség lehetséges
ha bevitele tobb, mint kalcium:
-  kalcium kivonédas (?)
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MAKROELEMEK

MAGNEZIUM

» Szerepe: 65% csontokban, 30%-a izmokban + sejtekben
enzim aktivator

csontok, fogak felépitésében, izommiikodésben, idegek
ingeruletatvitelénél, vizhaztartasban

» Hianya: vegyes taplalkozas alig fedezi a szukségletet
ideg-izommikodési zavarok, gorcsos allapotok (pl.
labgorcs), szivmikodési és vénas keringési zavarok

* Emeli a szukségletet: gyogyszerek szedése (pl. vizhajtok,
fogamzasgatldk), felszivodasi zavarok, alkoholizmus,
nagyfoku izzadas, szoptatas

*Tuladagolas: erés hasmenés, kp-i idegrendszeri zavarok,
izombénulas

* Forrasai: teljes kiérlésl gabonak, tej, tejtermékek, maj,
huasok, halak, zoldségek,
hiavelyesek, bogyos gyumalcsok, narancs, banan, tea , kavé

- Etelkészitési veszteség: jelentds + felszivddas hatasfoka
csak 35-55%

Ajanlott napi beviteli
mennyiség (RDA)U

Magnézium (mg)

4-6 év 200

7-10 év 250

11-14 év fiuk 350

15-18 év fiuk 350

11-14 év lanyok 350

15-18 év lanyok 350

feln6ttek 375
Legf ebiszft on szang @50 mg
(UL) ki egegs:
et r eMgdi
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NYOMELEMEK

VAS

*Szerepe: oxigénszallitas-és tarolas, elektronszallitas, oxidacidés- redukcios folyamatok
hemoglobin, mioglobin, enzimek alkotorésze

*Hiany: foként tartés vérvesztésnél (menstruacio, rejtett belsé vérzeés..)
vashianyos vérszegénység, alacsony szérum ferritin szint
fejfajas, szédulés, nyalkahartya-elvaltozasok a szajuregben, nyel6cs6ben
allandd hidegérzet, idegrendszeri, pajzsmirigymikodési zavarok
immunrendszer gyengulés
gyermekeknél tartés hiany: magatartaszavar, szellemi fejlédés elmaradas

* Nagyobb kockazatu csoportok: csecsemok, kisgyermekek, serdulék, terhesek, menstrualo
nok, idések, vegetarianusok

* Tulzott bevitel: csokken a réz és cink hasznosulasa,
nd a fertbzésveszeély, karos szabadgyokok képzédnek

TAMOP-6.1.2.B-14/1-2015-0001



NYOMELEMEK

VAS

* Forras: allati eredet taplalékok (hus, maj, hal): kb. 15% felszivodas
noveényi eredetl taplalékok: kb. 3-8% felszivddas: spenot, soska,
kelbimbo, brokkoli, karalabé, cékla, sargarépa, petrezselyem

* Hasznosulast - fokozza: C-vitamin, allati fehérjék
- gatolja: tea, kavé csersavak, fitatok, oxalatok, kalcium,
szalicilatok, savcsokkent6k

Ajanlott napi beviteli mennyiség

(RDA)
Vas (mg)

4-6 év

7-10 év

11-14 év fiuk 10

15-18 év fiuk 11

11-14 év lanyok 12

15-18 év lanyok 15

feln6ttek 14

Pétlasa ellen6rzott keretek kozott, orvosi feligyelet alatt torténjen
TAMOP-6.1.2.B-14/1-2015-0001



NYOMELEMEK

CINK

e Szerepe: csontokban, bérben, hajban » Forrasai: husok, tojas, tej, tejtermékek,
sejtek anyagcserefolyamataiban, teljes kidrlésu liszt, kiemelkedben a tengeri
immunrendszer miikddésében herkentyﬁk,’borjaméj, diofélék,
enzimek és inzulin alkotorésze gabonacsirak

- allati eredeti élelmiszerekbdl

- Hianya: enyhébb esetben: csokkent felszivodasa jobb, husmentes étrendnél

izérzékelés, étvagytalansag, hajhullas, felmerilhet hiany

bérelvaltozas, elhizodéd sebgyogyulas, - fitinsavak, élelmi rostok, a

fert6zésre valé hajlam nagyaranyu réz, vas, kalcium, foszfat

sulyos esetben: torpendvés, gatoljak felszivodast

férfiak nemi fejlédésének zavara,
acrodermatitis enteropathica

Ajanlott napi beviteli mennyiség

Cinkhiany gyakori felszivodasi zavarnal, (RDA)
nagy fellletld égéseknél, parenteralis Cink (me)
taplalasnal 4-6év 6
7-10 év

, ) i , i i 11-14 év fitk 9
 Tulzott bevitel: - cinkmérgezés: cinkkel 15-18 év fidk 10
bevont edényben hosszabb tarolas, savas 11-14 év lanyok 9
,I I . 9 b ,I k | , 15-18 év lanyok 9
élelmiszer->gyomor-bélpanaszok, laz telnBtiek 10

- tartés meérgezeés:
vérszegénység, védekezdképesség sulyos Legfkl 30 o0 nsgiatfb)s 25 mg

gyengulése TAMOP-6.1.2.B-14/1-2015-0001



NYOMELEMEK

REZ

Ajanlott napi beviteli

» Szerepe: csontokban, izmokban, majban, agyban, szemben, o
mennyiség (RDA)

antioxidans
enzimek alkotdérésze, kotészovetek idegburkok Réz (ug)
felépitése, sejtek energiatermelése 4-6 év 600
nélkulozhetetlen a vasanyagcseréhez 7-10 év 200
11-14 év fidk 800
* Hianya: oxidativ stressz 15-18 év fitk 1000
csokken a vér alakos elemeinek szama, 11-146v lanyok 800
csOkken a szervezet védekez6 funkcioja: faradtsag, fertézési hajlam
vérszegenység, csontritkulas, bérelvaltozasok, novekedési zavar 15-18év lanyok 1000
. Tuladagolas: vizvezetékbdl kioldodas, rézedényben tarolas, fézés felndittek 1000
gyomor-bélrendszeri tinetek, majkarosodas,
tid6karosodas Legf edisz6t o n szng ®&00 | ¢

(UL)

* Forrasai: ma3j, gabonak, huvelyesek, olajos magvak,
tengeri herkentyik,
kakao, csokoladé, kave, tea
vegyes taplalkozas fedezi a szikségletet,
fitatok és cink gatolja a hasznosulast

Forrds: pixabay.com

TAMOP-6.1.2.B-14/1-2015-0001



NYOMELEMEK

JOD

* Szerepe: 70-80% pajzsmirigyben

Pajzsmirigyhormonok része - anyagcserefolyamatok, hat a ndvekedésre,
vérkeringésre, idegrendszerre, hétermelésre

Jodellatottsag mar kicsiny valtozasa is hat a hormonszintre

» Hianya: pajzsmirigymegnagyobbodas (golyva)
pajzsmirigyhormon alacsony szintje—> kreténizmus, mixédéma (ndvekedési,
szellemi elmaradottsag, testi lelassultsag)

» Tuladagolas: étrendi jodbevitellel nem alakul ki

Forras: Wikimedia Commons /Public Domain

TAMOP-6.1.2.B-14/1-2015-0001



NYOMELEMEK

JOD

* Forrasai: a talaj, ivoviz jéodellatottsagatol nagyban fligg az élelmiszerek
jodtartalma
gazdag: tengeri halak, tenger gyumolcsei,
tej , tojas: megfelel6 takarmanyozasnal

Mo. csaknem egész terulete jodhianyos, ivoviz jédtartalma alacsony
- Potlas szukséges

Hasznosulast gatolja: nitrat, fluorid
kaposztafélékben gatldanyagok
f6zésnél a jod egy része elvész

Ajanlott napi beviteli

mennyiség (RDA)
Jéd (ug) Forrés: pixabay.com

4-6 év 90

7-10 év 120

11-14 év fiuk 150

15-18 év fiuk 150

11-14 év lanyok 150 -

15-18 év lanyok 150 Legf bBIi 2886 o nszidt@lh)s 600 g
felnéttek 150
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NYOMELEMEK

MANGAN

* Szerepe: enzimek alkotorésze, aktivatora
anyagcserében , DNS-szintézisben vesz részt
elBésegiti a porc-és csontnovekedést

» Hiany: nem alakul ki vegyes taplalkozas mellett,
kisérleti allatokon csont-és idegrendszeri elvaltozasok

» Tulzott bevitel: étrendi bevitellel nem alakul ki Ajanlott napi beviteli
banyaszoknal Parkinson-szer( tiinetek ey (HD,
Mangan (mg)
4-6 év 1,7
7-10 év 2,5
11-14 év fiuk 4
15-18 év fiuk 4
11-14 év lanyok 4
15-18 év lanyok 4
feln6ttek 2

» Forrasai: noveényi taplalékok: teljes kidrlésl gabonak, gabonacsirak, rizs, zabpehely,
huvelyesek, tea, hagyma, salata, spendt, eper

Rosszul szivédik fel, a vas gatolja a hasznosulast

TAMOP-6.1.2.B-14/1-2015-0001



NYOMELEMEK

MOLIBDEN

* Szerepe: enzimek fontos alkotoja

* Hianya: nem alakul ki vegyes taplalkozas mellett
csak parenteralis taplalasnal figyelték meg

*Tuladagolas: rézhianyhoz vezet, de étrendi bevitellel nem lehetséges

» Forrasa: gazdagok a gabonacsirak, huvelyesek, allati bels6ségek
Felszivodasa j6 hatasfoku

Ajanlott napi beviteli
mennyiség (RDA)

Molibdén (ug)

4-6 év 80
7-10 év 150
11-14 év fiak 250
15-18 év fiuk 250
11-14 év lanyok 250
15-18 év lanyok 250 Legf bl g6 o nszidatfh)s 6001 g
feln6ttek 50

TAMOP-6.1.2.B-14/1-2015-0001



NYOMELEMEK

KROM

* Szerepe: szénhidrat anyagcsere, segiti az inzulin hatasat
Kevésse ismertek pontos mechanizmusai, szikséglet nem tisztazott

» Hianya: 6sszefliggésbe hozhatd koszoruérbetegséggel, fiatalkori cukorbetegséggel
vegyes taplalkozas mellett nem alakul ki

*Tulzott bevitel: taplalkozassal nem idézhetd el6
ipari korulmények kozt kromtartalmu porok: rakkelté hatas

» Forrasai: hus, maj, tojas, zabpehely, gabonamagvak, paradicsom, salata, kakao,
gomba

Ajanlott napi beviteli
mennyiség (RDA)

Krom (ug)
4-6 év 80
7-10 év 120
11-14 év fiak 120
15-18 év fiuk 120
11-14 év lanyok 120
15-18 év lanyok 120
feln6ttek 40

TAMOP-6.1.2.B-14/1-2015-0001



NYOMELEMEK

SZELEN

» Szerepe: izomban, majban, vesében, fogzomancban

fordul el6 iy R
ANTIOXIDANS Ajanlott napi beviteli
et re s . . mennyiség (RDA
szabadgyokok semlegesitése, sejtmembran viseg (RDA)
épségének fenntartasa, immunrendszer mikodése, hormonok Szelén (ug)
aktivalasa 4-6 év 20
7-10 év 30
* Hidnya: - vérszegénység, fokozott érzékenység rakkeltd 11-14 év fiak 45
anyagok hatasara, 15-18 év fik 50
- daganatok, sziv-érrendszeri betegségek, 11-14 év lanyok 45
neurodegenerativ korképek kialakulasanak kockazata né, 15-18 év lanyok 50
- gyermekek novekedésének zavar, felnéttek 55
csecsemObhalanddsag, meddbség,
- immunrendszer gyengulése, izomsorvadas,
majbetegségek Legf bkl 206o0nsgiat@a)s 300pug

* Tulzott bevitel: nagyon sziik a tartomany a sziikséglet és
a mérgezési hatar kozott

- szelenozis: fokhagymaillatu lehelet, fogkarosodas,

hajhullas, bérelvaltozasok, idegrendszeri zavarok, daganatok
kockazata n6

TAMOP-6.1.2.B-14/1-2015-0001



NYOMELEMEK

SZELEN

- Elelmiszerek szeléntartalma a talaj szelénellatottsagatol fiigg > nagy kiilonbségek
foldrajzi teruletenként

Magyarorszag: nem tekinthetd szelénnel jOl ellatott tertletnek
—5zelénben gazdag, szelénnel dusitott élelmiszerek fogyasztasa

« Forrasai: ALLATI eredetii élelmiszerek: tengeri halak, tenger gyiimélcsei
hal, hus, tojas, tej

* Felszivodasa j6 hatasfoku
gazdag fehérjeellatas fokozza

» zOldség- és f6zelekfelék: tobbnyire 1 ug/100 g,

* hivelyesek: 3—10 ug/100 g kozaotti szeléntartalom

* hus, hal és tojas atlagos szeléntartalma 10-50 ug/100 g kozatti
« tojassargaja nagyobb szeléntartalmu, mint a tojasfehérje

JO szelénellatottsag érdekében torekedni kell a kiegyensulyozott, vegyes, allati fehérjéket is
nagy aranyban tartalmazo étrendre!

TAMOP-6.1.2.B-14/1-2015-0001



NYOMELEMEK

FLUORID

» Szerepe: csontokba, fogakba épulve azok stabilitasaért felel,

ellenalloképességuket fokozza, véd a szaj baktériumainak tamadasaval
szemben

» Hidanya: fogszuvasodas oka lehet
» Tuladagolas: fluordzis: zomancfoltosodas (fehér v. barna) (10-25 mg-nal is)
heveny gyomor-bélrendszeri mérgezés (> 1mg/ttkg bevitel)

evtizedekig magas bevitel - csontvazfluorodzis (izuleti
fajdalom, elmeszesedés)
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NYOMELEMEK

FLUORID

* Forrasa: tenger gyumolcsei, olajos szardinia, asvanyvizek
fekete tea — 1mg fluorid / |

A talaj fluoridhianya miatt — fogkrémekben, ivoviz fluorozasa

Kisgyermekek: fogmosasnal lenyelhetik a fogkrémet, tuladagolashoz vezethet

Ajanlott napi beviteli
mennyiség (RDA)

Fluorid (mg)

4-6 év 1

7-10 év 1,5
11-14 év fiuk 1,5
15-18 év fiuk 1,5
11-14 év lanyok 1,5
15-18 év lanyok 1,5
felnGttek 3,5
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ASVANYI ANYAG, NYOMELEM A

KOZETKEZTETESBEN

«GABONAFELEK

Teljes kiorlésii termékek:

- jelentds rosttartalom + 10-50%-kal nagyobb vitamin-és
asvanyi anyag tartalom

- Mg, Zn, Ca-forras

Forras: pixabay.com

37/2014. (IV. 30.) EMMI rendelet:

v Egész napos étkeztetés esetén egy f6re biztositandd
legalabb harom adag gabona alapu élelmiszer, melybdl
legalabb egy adagnak teljes ki6rlésiinek kell lennie

v BélcsGdei étkeztetés esetén egy f6re biztositandod legalabb
két adag gabona alapu élelmiszer, melybdl legaldbb
kétnaponta egy adagnak teljes ki6rlésiinek kell lennie

\/Napi haromszori étkezés szolgdaltatasa esetén egy fére
biztositando legalabb két adag gabona alapu élelmiszer,
melybdl legalabb egy adagnak teljes ki6rléslinek kell lennie
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ALAPANYAG 100 G-JABAN MERHETO

VITAMIN MENNYISEGEK

E-vitamin mg

B6 mg
Niacin mg
B2 mg

Bl mg
Cink mg

Magnézium mg

M Buzaliszt (fehér)

1 Buzaliszt (teljes kiorlésti)

M Rizs (fehér)

M Rizs (barna)

R ——
Kalcium mg
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%
0,6
300 5 0,5
250
4 0,4
200
3 03
150
2
100 0,2
50 14 0,1 -
0 - 0 - 0 -

Kalcium mg Magnézium Kalium mg Cink mg

mg

Vas mg Niacin mg

Adatok forrasa: http://ndb.nal.usda.gov/
Rodler: Uj Tapanyagtablazat (2005)

= Koles

Bl mg

B2 mg

B6 mg
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ZOLDSEG-FOZELEKFELEK,

GYUMOLCSOK

- Kalium, kalcium, magnézium
- Elelmi rostok, flavonoidok, antioxidans vitaminok
<> sziv-érrendszeri, daganatos stb. kronikus betegseégek

Forrds: pixabay.com

Kozétkeztetés:

v Egész napos étkeztetés esetén egy f6re biztositando legalabb

négy adag zo6ldség - ide nem értve a burgonyat - vagy gyuimolcs, ezekbdl legalabb egy adag nyers
formaban,

v Bélcsédei étkeztetés esetén egy f6re biztositandod legalabb harom adag z6ldség - ide nem
értve a burgonyat - vagy gyumolcs, ezekbdl legalabb egy adag nyers formaban,

v" Napi haromszori étkezés szolgaltatasa esetén egy f6re biztositando legalabb két adag zo6ldség -
ide nem értve a burgonyat - vagy gylimolcs, ezekbdl legalabb egy adag nyers formaban,

v" Napi egyszeri étkezés szolgaltatasa esetén egy f6re biztositandd legalabb egy adag zoldség -
ide nem értve a burgonyat - vagy gylimolcs, a tiz élelmezési nap atlagaban legalabb harom
alkalommal nyers formdaban
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HUSOK, HALAK, TOJAS

Kalcium, vas, cink, szelén — csak allati fehérjékbdl hasznosulnak
kellbkéeppen!

Pl. hus feltét fokozza a vas hasznosulasat a mellette 1eévd f6zelékfélébdl is
Tengeri halak: jelentés jod, szelén forras
Kozétkeztetes:

v Allati eredeti fehérjeforrast minden

f6étkezésnek, bolcsbdei étkeztetés esetén az egyik kisétkezésnek is
tartalmaznia kell

Forras: pixabay.com
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TEJ, TEJTERMEKEK

KALCIUM
- Sajtféleségek (magas: pl. edami, emmentali, Panndnia)

Cink, jod, szelén

Kozétkeztetés:

Tiz élelmezési nap alatt 6sszesen

v egész napos étkeztetés esetén egy f6re 5 liter tej vagy ennek megfelel mennyiségi
kalciumtartalmu tejtermék,

v bolcsédei étkeztetés esetén egy f6re 4 liter tej vagy ennek megfeleld mennyiségl
kalciumtartalmu tejtermék,

v'napi haromszori étkezés szolgaltatasa esetén egy fére 3 liter tej vagy ennek
megfelel6 mennyiségl kalciumtartalmu tejtermék biztositando
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SOCSOKKENTES

Kozétkeztetés: 37/2014. (1V. 30.) EMMI rendelet:

v Etelkészitéshez az MSZ-01-10007 szamu szabvany szerinti, kizarélag
jodozott konyhaso hasznalhat6

v' A talalokonyhan az ételhez s, illetve cukor nem adhat6

v'A s6 vagy cukor kihelyezési, illetve atadasi helyén jol olvashatéan fel kell
tintetni az ,A tulzott so- és cukorfogyasztas sziv- €s érrendszeri
betegségekhez, elhizashoz és cukorbetegséghez vezethet!” szovegl
figyelmeztetd feliratot. A felirat az étkeztetettek életkori sajatossagainak
megfeleléen képi megjelenitéssel helyettesithet6
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SOCSOKKENTES

Hasznaljunk:

Vegeta helyett - flszerkeverék, friss fliszerek

So6s nassolnivalok helyett = natur olajos magvak, friss zoldségek
Konzerv zoldségek helyett - friss/ mirelit zoldségek

Rantott halrudacskak helyett = natur tengeri hal Forrés: pixabay.com
Félkész rantott, sajttal/sonkaval stb. toltott huskészitmények helyett > natur friss
husok

Sos / sajtos kifli helyett - magvas kifli

v Csokkentslk a bolti huskészitmények, majkrémek, felvagottak fogyasztasat,
helyettesitsUk sajat készitésl hazi majkrémmel, zoldségkrémekkel

v'Friss z6ldségeket fogyasztas el6tt ne s6zzuk meg

v'"Ne sbézzunk automatikusan, kostolas nélkal

v'CsOkkentett natriumtartalmu sé hasznalata (kivéve kaliumaritési zavaroknal)
v'Konyhatechnikak: aromas parolas, tlizdelés, toltés (zoldséggel, gombaval,
gyumolccsel), gyumolcs, zoldség alapu martasok, grillezés, roston sutés

Forras: stopso.eu
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MIT VALASSZUNK a

teli honapokban?

Szezonalis z6ldségek, gyimolcsok, pl.:

- Cékla, retek, zeller

- Alma, korte, naspolya, birsalma, stit6tok, gesztenye

- Savanyu kaposzta: C-vitamin, B1-vitamin, niacin, karotin
tejsav: probiotikus

Csirak, olajos magvak

Gyilimolcs-és zoldséglevek (frissen préselt)

Déligyiimolcsok (héjat ne hasznaljuk fel, ha nem bio a gyiimaélcs)
Szarazhiivelyesek

Gyorsfagyasztott zoldség, gyimolcs
Betakaritas utan gyors feldolgozas
Nincs adalékanyag

Mikro jégkristalyok keletkeznek = nem roncsolddik a sejtfal, nem
ereszt sok levet

Aszalt gyimolcsok

vitamin, asvanyi anyag nagy része megmarad, de magas
cukortartalom!

Kiméletes konyhatechika : parolas, g6z0lés, sajat anyaggal vald
sdrités

Forras: pixabay.com
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KOSZONOM
A FIGYELMET!

SZECHENYI @
Eurdpai Unioé R
Europai Szocialis = *
Alap LI

BEFEKTETES A JOVOBE

MAGYARORSZAG
KORMANYA



