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ÁSVÁNYI ANYAGOK 

ÉS NYOMELEMEK 

 

NÉLKÜLÖZHETETLEN SZERVETLEN TÁPANYAGOK 

 

 

• Ásványi anyagok (makroelemek): 

Több, mint napi 50 mg mennyiségben szükségesek 

nátrium, kálium, klorid, kalcium, magnézium, foszfor 
 

• Nyomelemek (mikroelemek): 

Kevesebb, mint napi 50 mg mennyiségben szükségesek 

vas, cink, réz, jód, mangán, molibdén, króm, szelén, fluorid 
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ÁSVÁNYI ANYAGOK, 

NYOMELEMEK 

  HIÁNY 

 

• Sok esetben kockázati tényezője számos krónikus betegségnek 
 Szív-és érrendszeri, neurodegeneratív, gyulladásos, daganatos stb. megbetegedés 

 

• szabadgyökképződés   antioxidánsok ( pl. szelén, C-,E-vit.) 

 

 

  TÚLZOTT BEVITEL  mérgezés, daganatképződés stb.  
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Hazánkban: 

- ALACSONY a kalciumbevitel: a vizsgált 

lakosság 70-80%-a kalciumhiányos!  
 

- ALACSONY : kálium, magnézium, réz, vas   

                       

- MAGAS a nátriumbevitel (3x) 

Forrás: pixabay.com 



MAKROELEMEK 

NÁTRIUM 

 

• Szerepe:  - sejtek közötti folyadék kationja 

                     - sejtközötti folyadék mennyisége, ozmotikus nyomása 

                     - sav-bázis egyensúly 

                     - sejtmembrán elektromos sajátosságai, transzportfolyamatok,   

                                ingerületátvitel, ideg-izom működés 

    
 

• Hiány:  - ozmotikus egyensúly felborulása,  

                - sejtek fokozott vízfelvétele  ödéma, kp-i idegrendszeri zavarok (fejfájás,  

                                hányinger, tudatzavar)  
 

• Túladagolás:  több lesz a sejten kívüli folyadék  vérnyomás nő  erek                                    

                                 terhelése nő 

                            vese nem tudja kiválasztani a sok sót, kiválasztás csökken  

                                  vérnyomás nő  veseszövet pusztul 

                            agyvérzés, szívinfarktus, vesebetegség, gyomorrák kockázata nő 

• Szükséglet:  - napi 1,5-2 g elég fedezéséhez ~ 5g konyhasó maximum  

                          - erős izzadás, hasmenés esetén fokozott igény 
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MAKROELEMEK  

NÁTRIUM 

 

• nyersanyagok nátriumtartalma nem magas 

 

• Ipari feldolgozás során hozzáadott sómennyiség – kenyér, sajtok, 

húskészítmények, kekszek, chipsek, sós olajos magvak, késztermékek, 

levesporok, leveskockák 
 

Pl.  10 dkg csirkemell felvágott ~ 3,1 g só  

      10 dkg félbarna kenyér ~ 1,5 g só 

      45 g sós pálcika ~ 4,8 g só 

      fél doboz babgulyás sertéshússal (konzerv) ~ 5,2 g só 

       

• + nátrium-nitrit, nátrium-glutamát..stb. 
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Ajánlott napi maximális beviteli 

mennyiség 

Nátrium (mg) 

4-6 év 700 

7-10 év 900 

11-14 év fiúk 2000 

15-18 év fiúk 2000 

11-14 év lányok 2000 

15-18 év lányok 2000 

felnőttek 2000 



MAKROELEMEK  

KÁLIUM 
 
• Szerepe: A sejten belüli folyadék leggyakoribb kationja 

                  sejtközötti folyadék mennyisége, ozmotikus nyomása 

                  sav-bázis egyensúly 

                  sejtmembrán elektromos sajátosságai,    

                  transzportfolyamatok,      

                  ingerületátvitel, ideg-izom működés 

 

• Hiánya:  vázizomzat gyengül 

                 gyomor-bélrendszer mozgása lassul (akár   

                                                                 bélelzáródásig) 

                 szívizomzat funkciózavarai 

 

• Szükséglet:  vegyes táplálkozás fedezi 

                        erős hasmenés, tartós hashajtó, vízhajtó használat esetén pótlás 

                        Min.:1.6 g 

 

• Túladagolás: szívritmuszavarok, kamrafibrilláció (veseelégtelenségnél, K-megtakarító vízhajtók  

                                                                                  szedésénél lehetséges) 

 

 

• Forrás: szinte minden élelmiszer 

                növényi eredetűekből hasznosulás jobb 

                banán, burgonya, szárított gyümölcsök, spenót, mangold, fejes saláta, gomba 
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Ajánlott napi beviteli 

mennyiség (RDA) 

Kálium (mg) 

4-6 év 1400 

7-10 év 1600 

11-14 év fiúk 3100 

15-18 év fiúk 3500 

11-14 év lányok 3100 

15-18 év lányok 3500 

felnőttek 2000 



MAKROELEMEK 

KLORID 

 

• Szerepe: sejten kívüli folyadéktér anionja 

                    nagy mennyiségben: gyomornedv, gerincvelői folyadék 

                    sav-bázis egyensúly fenntartása 

 

• Hiány: ozmotikus egyensúly felborulás 

               szövetek fokozott vízfelvétele  ödéma 

 

• Szükséglet: min. 830 mg- ezt fedezi 1,5 g só 
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Ajánlott napi maximális 

beviteli mennyiség 

Klorid (mg) 

4-6 év 1100 

7-10 év 1400 

11-14 év fiúk 3000 

15-18 év fiúk 3000 

11-14 év lányok 3000 

15-18 év lányok 3000 

felnőttek 3000 



MAKROELEMEK 

KALCIUM 
 
• Szerepe: 99,5 % csontokban, fogakban Ca-foszfát /hidroxil-apatit/ 

                  sejten kívüli folyadék, lágy szövetek 

                  csontok keménységének, szilárdságának biztosítása 

                  idegek ingerlékenységének, izmok összehúzódásának     

                             biztosítása,  

                  véralvadásban, enzimműködésben 

 

Parathormon és D-vitamin szabályozza egyensúlyát 

 

• Hiánya: növekedési elmaradás, csontritkulás, csonttörések 

   - csontépítés kb. 30 éves korig: pozitív Ca-egyensúly  

                 osteoporosis megelőzése 

több szülés, hosszú szoptatások nem jelentenek nagyobb  

kockázatot osteoporosis kialakulására, mert a csonttömeg  

átmeneti vesztesége ismét kiegyenlítődik hormonális  

mechanizmusok útján 

 

• Túlzott bevitel: székrekedés, vas és cink hasznosulása csökken 

                            húgykő kockázata nő, vesében kalciumlerakódás 

 

      Biztonsági okokból ajánlott mennyiséget ne lépjük túl 

(étrendkiegészítők, ásványvizek, dúsított élelmiszerek)  

      2 mg/nap bevitelt 2 litert meghaladó vizeletürítés mellett nem 

találták aggályosnak 
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Ajánlott napi beviteli 

mennyiség (RDA) 

Kalcium (mg) 

4-6 év 800 

7-10 év 800 

11-14 év fiúk 1000 

15-18 év fiúk 1000 

11-14 év lányok 1000 

15-18 év lányok 1000 

felnőttek 800 

Legfelső biztonságos szint (UL) 2500 

mg 



MAKROELEMEK 

KALCIUM 

 

• Hasznosulást segítő és gátló tényezők: 
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 D-vitamin 

 tejcukor (laktóz) 

 savas, savanyú közeg 

 fizikai aktivitás 

 szükségletnek megfelelő fehérjebevitel 

 

 

  túlzott fehérjebevitel (1 gramm többlet fehérje  

 1,75 mg kalcium veszteséget eredményez) 

  oxálsav (pl. sóska, spenót, rebarbara, zellergumó, 

fekete tae, kakaó) és fitinsav (gabonák, hüvelyesek) 

  nagy nátriumbevitel, vagyis sós ételek rendszeres 

fogyasztása segíti a kalcium kiürülését 

  zsírfelszívódási zavarok esetén azonban oldhatatlan 

kalciumszappanok keletkeznek 

  nagyarányú foszforbevitel  

  koffein  

  kevés mozgás, dohányzás  
 
 

 

élelmiszer kalcium tartalom 

100 ml zsíros tej  
 

120 mg 

100 ml sovány tej (1,5% 
zsírtart.) 

118 mg 

100 g zsíros sajt, 
camembert 

575 mg 

100 g Emmentali sajt 1000 mg 

100 g mandula 252 mg 

100 g mák 1400 mg 

100 g szardínia 330 mg 

Forrás: pixabay.com 



MAKROELEMEK 

FOSZFOR 

 
 

• Szerepe: 85% csontokbanszilárdság  

                                   kalciummal együtt 

                  testnedvekben pH- szabályozó 

                  energiatárolás ATP részeként 

                  anyagcserefolyamatok 

 

• Hiánya: nem kell vele számolni  

                szinte minden élelmiszerben benne 

van + élelmiszeripar adalékanyagai: 

savanyítószerként, csomósodásgátlóként, 

stabilizátorként, ömlesztősóként) 

  

• Túlzott bevitel:   beszűkült vesefunkció esetén    

                              vesekövesség lehetséges 

                              ha bevitele több, mint kalcium:   

                              kalcium kivonódás (?) 
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Ajánlott napi beviteli 

mennyiség (RDA) 

Foszfor (mg) 

4-6 év 620 

7-10 év 620 

11-14 év fiúk 775 

15-18 év fiúk 775 

11-14 év lányok 775 

15-18 év lányok 775 

felnőttek 700 



MAKROELEMEK 

MAGNÉZIUM 

 

• Szerepe: 65% csontokban, 30%-a izmokban + sejtekben 

enzim aktivátor 

csontok, fogak felépítésében, izomműködésben, idegek 

ingerületátvitelénél, vízháztartásban 

 

• Hiánya: vegyes táplálkozás alig fedezi a szükségletet 

ideg-izomműködési zavarok, görcsös állapotok (pl. 

lábgörcs), szívműködési és vénás keringési zavarok 

 

• Emeli a szükségletet: gyógyszerek szedése (pl. vízhajtók, 

fogamzásgátlók), felszívódási zavarok, alkoholizmus, 

nagyfokú izzadás, szoptatás 

 

•Túladagolás: erős hasmenés, kp-i idegrendszeri zavarok, 

izombénulás 

 

• Forrásai: teljes kiőrlésű gabonák, tej, tejtermékek, máj, 

húsok, halak, zöldségek,  

hüvelyesek, bogyós gyümölcsök, narancs, banán, tea , kávé  

 

• Ételkészítési veszteség: jelentős + felszívódás hatásfoka 

csak 35-55% 
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Ajánlott napi beviteli 

mennyiség (RDA)ű 

Magnézium (mg) 

4-6 év 200 

7-10 év 250 

11-14 év fiúk 350 

15-18 év fiúk 350 

11-14 év lányok 350 

15-18 év lányok 350 

felnőttek 375 

Legfelső biztonságos szint 

(UL) 

250 mg 

kiegészítés + 

étrendi Mg 



NYOMELEMEK 

VAS 

 

•Szerepe: oxigénszállítás-és tárolás, elektronszállítás, oxidációs- redukciós folyamatok 

                 hemoglobin, mioglobin, enzimek alkotórésze 

 

•Hiány: főként tartós vérvesztésnél (menstruáció, rejtett belső vérzés..) 

             vashiányos vérszegénység, alacsony szérum ferritin szint 

             fejfájás, szédülés, nyálkahártya-elváltozások a szájüregben, nyelőcsőben 

             állandó hidegérzet, idegrendszeri, pajzsmirigyműködési zavarok 

             immunrendszer gyengülés 

             gyermekeknél tartós hiány: magatartászavar, szellemi fejlődés elmaradás 

 

• Nagyobb kockázatú csoportok: csecsemők, kisgyermekek, serdülők, terhesek, menstruáló   

                                                        nők, idősek, vegetáriánusok 

 

• Túlzott bevitel: csökken a réz és cink hasznosulása,  

                            nő a fertőzésveszély, káros szabadgyökök képződnek 
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NYOMELEMEK 

VAS 

 

• Forrás: állati eredetű táplálékok (hús, máj, hal): kb. 15% felszívódás 

                növényi eredetű táplálékok: kb. 3-8% felszívódás: spenót, sóska,   

                   kelbimbó, brokkoli, karalábé, cékla, sárgarépa, petrezselyem 

     

• Hasznosulást - fokozza: C-vitamin, állati fehérjék 

                          - gátolja:   tea, kávé csersavak, fitátok, oxalátok, kalcium,   

                                           szalicilátok, savcsökkentők 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pótlása ellenőrzött keretek között, orvosi felügyelet alatt történjen 
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Ajánlott napi beviteli mennyiség 

(RDA) 

Vas (mg) 

4-6 év 8 

7-10 év 8 

11-14 év fiúk 10 

15-18 év fiúk 11 

11-14 év lányok 12 

15-18 év lányok 15 

felnőttek 14 



NYOMELEMEK 

CINK 
 

• Szerepe: csontokban, bőrben, hajban 

          sejtek anyagcserefolyamataiban,    

          immunrendszer működésében 

          enzimek és inzulin alkotórésze 

 

• Hiánya: enyhébb esetben: csökkent 

ízérzékelés, étvágytalanság, hajhullás, 

bőrelváltozás, elhúzódó sebgyógyulás, 

fertőzésre való hajlam 

              súlyos esetben: törpenövés,  

férfiak nemi fejlődésének zavara, 

acrodermatitis enteropathica 

Cinkhiány gyakori felszívódási zavarnál, 

nagy felületű égéseknél, parenterális 

táplálásnál 

 

• Túlzott bevitel: - cinkmérgezés: cinkkel 

bevont edényben hosszabb tárolás, savas 

élelmiszergyomor-bélpanaszok, láz 

                           - tartós mérgezés: 

vérszegénység, védekezőképesség súlyos 

gyengülése 

 

• Forrásai: húsok, tojás, tej, tejtermékek, 

teljes kiőrlésű liszt, kiemelkedően a tengeri 

herkentyűk, borjúmáj, diófélék, 

gabonacsírák 

                - állati eredetű élelmiszerekből 

felszívódása jobb, húsmentes étrendnél 

felmerülhet hiány 

                - fitinsavak, élelmi rostok, a 

nagyarányú réz, vas, kalcium, foszfát 

gátolják felszívódást 
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Ajánlott napi beviteli mennyiség 

(RDA) 

Cink (mg) 

4-6 év 6 

7-10 év 7 

11-14 év fiúk 9 

15-18 év fiúk 10 

11-14 év lányok 9 

15-18 év lányok 9 

felnőttek 10 

Legfelső biztonságos szint (UL) 25 mg 



NYOMELEMEK 

RÉZ 

 
• Szerepe: csontokban, izmokban, májban, agyban, szemben,  

                  antioxidáns  

                  enzimek alkotórésze, kötőszövetek idegburkok     

                           felépítése, sejtek energiatermelése 

                   nélkülözhetetlen a vasanyagcseréhez 

 

• Hiánya: oxidatív stressz 

                csökken a vér alakos elemeinek száma,  

                csökken a szervezet védekező funkciója: fáradtság, fertőzési hajlam 

                vérszegénység, csontritkulás, bőrelváltozások, növekedési zavar 

 

• Túladagolás:  vízvezetékből kioldódás, rézedényben tárolás, főzés 

                         gyomor-bélrendszeri tünetek, májkárosodás,   

                                     tüdőkárosodás 

 

                          

• Forrásai:   máj, gabonák, hüvelyesek, olajos magvak,  

                     tengeri herkentyűk,  

                     kakaó, csokoládé, kávé, tea 

                 vegyes táplálkozás fedezi a szükségletet,  

                 fitátok és cink gátolja a hasznosulást 
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Ajánlott napi beviteli 

mennyiség (RDA) 

Réz (µg) 

4-6 év 600 

7-10 év 700 

11-14 év fiúk 800 

15-18 év fiúk 1000 

11-14év lányok 800 

15-18év lányok 1000 

felnőttek 1000 

Legfelső biztonságos szint 

(UL) 

5000 µg 

Forrás: pixabay.com 



NYOMELEMEK 

JÓD 

 

• Szerepe: 70-80% pajzsmirigyben 

Pajzsmirigyhormonok része  anyagcserefolyamatok, hat a növekedésre, 

vérkeringésre, idegrendszerre, hőtermelésre 

Jódellátottság már kicsiny változása is hat a hormonszintre 

 

• Hiánya: pajzsmirigymegnagyobbodás (golyva) 

                pajzsmirigyhormon alacsony szintje kreténizmus, mixödéma (növekedési,   

                            szellemi elmaradottság, testi lelassultság) 

 

• Túladagolás: étrendi jódbevitellel nem alakul ki 
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Forrás: Wikimedia Commons /Public Domain 

Golyva 



NYOMELEMEK 

JÓD 

 

• Forrásai: a talaj, ivóvíz jódellátottságától nagyban függ az élelmiszerek    

                          jódtartalma 

                   gazdag: tengeri halak, tenger gyümölcsei,  

                                 tej , tojás: megfelelő takarmányozásnál 

 

Mo. csaknem egész területe jódhiányos, ivóvíz jódtartalma alacsony 

 Pótlás szükséges 

 

Hasznosulást gátolja: nitrát, fluorid 

                                      káposztafélékben gátlóanyagok 

                                      főzésnél a jód egy része elvész 
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Ajánlott napi beviteli 

mennyiség (RDA) 

Jód (µg) 

4-6 év 90 

7-10 év 120 

11-14 év fiúk 150 

15-18 év fiúk 150 

11-14 év lányok 150 

15-18 év lányok 150 

felnőttek 150 

Legfelső biztonságos szint (UL) 600 µg 

Forrás: pixabay.com 



NYOMELEMEK 

MANGÁN 

 

• Szerepe: enzimek alkotórésze, aktivátora 

                  anyagcserében , DNS-szintézisben vesz részt 

                  elősegíti a porc-és csontnövekedést 

 

• Hiány: nem alakul ki vegyes táplálkozás mellett,  

              kísérleti állatokon csont-és idegrendszeri elváltozások 

 

• Túlzott bevitel: étrendi bevitellel nem alakul ki 

                            bányászoknál Parkinson-szerű tünetek 

 

 

 

 

 

 

 

• Forrásai: növényi táplálékok: teljes kiőrlésű gabonák, gabonacsírák, rizs, zabpehely, 

hüvelyesek, tea, hagyma, saláta, spenót, eper 

 

Rosszul szívódik fel, a vas gátolja a hasznosulást 
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Ajánlott napi beviteli 
mennyiség (RDA) 

Mangán (mg) 

4-6 év 1,7 

7-10 év 2,5 

11-14 év fiúk 4 

15-18 év fiúk 4 

11-14 év lányok 4 

15-18 év lányok 4 

felnőttek 2 



NYOMELEMEK 

MOLIBDÉN 

 

• Szerepe: enzimek fontos alkotója 

 

• Hiánya: nem alakul ki vegyes táplálkozás mellett 

                csak parenterális táplálásnál figyelték meg 

 

•Túladagolás: rézhiányhoz vezet, de étrendi bevitellel nem lehetséges 

 

• Forrása: gazdagok a gabonacsírák, hüvelyesek, állati belsőségek 

  Felszívódása jó hatásfokú 
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Ajánlott napi beviteli 

mennyiség (RDA) 

Molibdén (µg) 

4-6 év 80 

7-10 év 150 

11-14 év fiúk 250 

15-18 év fiúk 250 

11-14 év lányok 250 

15-18 év lányok 250 

felnőttek 50 

Legfelső biztonságos szint (UL) 600 µg 



NYOMELEMEK 

KRÓM 

 

• Szerepe: szénhidrát anyagcsere, segíti az inzulin hatását 

   Kevéssé ismertek pontos mechanizmusai, szükséglet nem tisztázott 

 

• Hiánya: összefüggésbe hozható koszorúérbetegséggel, fiatalkori cukorbetegséggel 

                vegyes táplálkozás mellett nem alakul ki 

 

•Túlzott bevitel: táplálkozással nem idézhető elő 

                          ipari körülmények közt krómtartalmú porok: rákkeltő hatás 

 

• Forrásai: hús, máj, tojás, zabpehely, gabonamagvak, paradicsom, saláta, kakaó, 

gomba  
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Ajánlott napi beviteli 

mennyiség (RDA) 

Króm (µg) 

4-6 év 80 

7-10 év 120 

11-14 év fiúk 120 

15-18 év fiúk 120 

11-14 év lányok 120 

15-18 év lányok 120 

felnőttek 40 



NYOMELEMEK 

SZELÉN 

 

• Szerepe:   izomban, májban, vesében, fogzománcban  

                                                                       fordul elő 

                   ANTIOXIDÁNS 

                   szabadgyökök semlegesítése, sejtmembrán 

épségének fenntartása, immunrendszer működése, hormonok 

aktiválása 

 

• Hiánya: - vérszegénység, fokozott érzékenység rákkeltő   

anyagok hatására,  

              - daganatok, szív-érrendszeri betegségek, 

neurodegeneratív kórképek kialakulásának kockázata nő,  

               - gyermekek növekedésének zavar, 

csecsemőhalandóság, meddőség, 

               - immunrendszer gyengülése, izomsorvadás, 

májbetegségek 

 

• Túlzott bevitel: nagyon szűk a tartomány a szükséglet és 

a mérgezési határ között 

 

          szelenózis: fokhagymaillatú lehelet, fogkárosodás, 

hajhullás, bőrelváltozások, idegrendszeri zavarok, daganatok 

kockázata nő 
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Ajánlott napi beviteli 

mennyiség (RDA) 

Szelén (µg) 

4-6 év 20 

7-10 év 30 

11-14 év fiúk 45 

15-18 év fiúk 50 

11-14 év lányok 45 

15-18 év lányok 50 

felnőttek 55 

Legfelső biztonságos szint (UL) 300 µg 



NYOMELEMEK 

SZELÉN 

 
• Élelmiszerek szeléntartalma a talaj szelénellátottságától függ  nagy különbségek 

földrajzi területenként 

 

Magyarország: nem tekinthető szelénnel jól ellátott területnek 

 

Szelénben gazdag, szelénnel dúsított élelmiszerek fogyasztása 

 

• Forrásai: ÁLLATI eredetű élelmiszerek: tengeri halak, tenger gyümölcsei 

                                                                   hal, hús, tojás, tej 

 

• Felszívódása jó hatásfokú 

                      gazdag fehérjeellátás fokozza 

 

• zöldség- és főzelékfélék: többnyire 1 µg/100 g,  

• hüvelyesek:  3–10 µg/100 g közötti szeléntartalom 

• hús, hal és tojás átlagos szeléntartalma 10–50 µg/100 g közötti 

• tojássárgája nagyobb szeléntartalmú, mint a tojásfehérje 

 

Jó szelénellátottság érdekében törekedni kell a kiegyensúlyozott, vegyes, állati fehérjéket is 

nagy arányban tartalmazó étrendre! 
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NYOMELEMEK 

FLUORID 

 

• Szerepe: csontokba, fogakba épülve azok stabilitásáért felel, 

ellenállóképességüket fokozza, véd a száj baktériumainak támadásával 

szemben 

 

• Hiánya: fogszuvasodás oka lehet 

 

• Túladagolás: fluorózis: zománcfoltosodás (fehér v. barna) (10-25 mg-nál is) 

                          heveny gyomor-bélrendszeri mérgezés (> 1mg/ttkg bevitel) 

                          évtizedekig magas bevitel  csontvázfluorózis (ízületi  

                                                                         fájdalom, elmeszesedés) 
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NYOMELEMEK 

FLUORID 

 
• Forrása: tenger gyümölcsei, olajos szardínia, ásványvizek 

                 fekete tea – 1mg fluorid / l 

 

                 A talaj fluoridhiánya miatt – fogkrémekben, ivóvíz fluorozása 

 

Kisgyermekek: fogmosásnál lenyelhetik a fogkrémet, túladagoláshoz vezethet 
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Ajánlott napi beviteli 

mennyiség (RDA) 

Fluorid (mg) 

4-6 év 1 

7-10 év 1,5 

11-14 év fiúk 1,5 

15-18 év fiúk 1,5 

11-14 év lányok 1,5 

15-18 év lányok 1,5 

felnőttek 3,5 



ÁSVÁNYI ANYAG, NYOMELEM A 

KÖZÉTKEZTETÉSBEN 
 

•GABONAFÉLÉK 
 

Teljes kiőrlésű termékek:  

- jelentős rosttartalom + 10-50%-kal nagyobb vitamin-és 

ásványi anyag tartalom 

- Mg, Zn, Ca-forrás 

                                            

 
37/2014. (IV. 30.) EMMI rendelet: 
 
Egész napos étkeztetés esetén egy főre biztosítandó 
legalább három adag gabona alapú élelmiszer, melyből 
legalább egy adagnak teljes kiőrlésűnek kell lennie 
Bölcsődei étkeztetés esetén egy főre biztosítandó legalább 
két adag gabona alapú élelmiszer, melyből legalább 
kétnaponta egy adagnak teljes kiőrlésűnek kell lennie 
Napi háromszori étkezés szolgáltatása esetén egy főre 
biztosítandó legalább két adag gabona alapú élelmiszer, 
melyből legalább egy adagnak teljes kiőrlésűnek kell lennie 
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Forrás: pixabay.com 



ALAPANYAG 100 G-JÁBAN MÉRHETŐ 

VITAMIN MENNYISÉGEK 

 
   
 

 

                       

 

 

TÁMOP-6.1.2.B-14/1-2015-0001 

0

0,1

0,2

0,3

0,4

0,5

0,6

B1 mg B2 mg B6 mg

Rizs (fehér)

Rizs (barna)

Köles

0

50

100

150

200

250

300

Kalcium mg Magnézium
mg

Kálium mg

0

1

2

3

4

5

Vas mg Cink mg Niacin mg

Adatok forrása: http://ndb.nal.usda.gov/ 
                            Rodler: Új Tápanyagtáblázat (2005) 
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- Kálium, kalcium, magnézium 

- Élelmi rostok, flavonoidok, antioxidáns vitaminok 

  szív-érrendszeri, daganatos stb. krónikus betegségek 

 

 

 

 

Közétkeztetés:  
 Egész napos étkeztetés esetén egy főre biztosítandó legalább 
négy adag zöldség - ide nem értve a burgonyát - vagy gyümölcs, ezekből legalább egy adag nyers 
formában, 
 Bölcsődei étkeztetés esetén egy főre biztosítandó legalább három adag zöldség - ide nem 
értve a burgonyát - vagy gyümölcs, ezekből legalább egy adag nyers formában, 
 Napi háromszori étkezés szolgáltatása esetén egy főre biztosítandó legalább két adag zöldség - 
ide nem értve a burgonyát - vagy gyümölcs, ezekből legalább egy adag nyers formában, 
 Napi egyszeri étkezés szolgáltatása esetén egy főre biztosítandó legalább egy adag zöldség - 
ide nem értve a burgonyát - vagy gyümölcs, a tíz élelmezési nap átlagában legalább három 
alkalommal nyers formában 
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ZÖLDSÉG-FŐZELÉKFÉLÉK, 

GYÜMÖLCSÖK 

Forrás: pixabay.com 



HÚSOK, HALAK, TOJÁS 

 

Kalcium, vas, cink, szelén – csak állati fehérjékből hasznosulnak 

kellőképpen! 

 

Pl. hús feltét fokozza a vas hasznosulását a mellette lévő főzelékféléből is 

 

Tengeri halak: jelentős jód, szelén forrás 

 

Közétkeztetés: 

    Állati eredetű fehérjeforrást minden  

főétkezésnek, bölcsődei étkeztetés esetén az egyik kisétkezésnek is 

tartalmaznia kell 
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Forrás: pixabay.com 



TEJ, TEJTERMÉKEK 

 

KALCIUM 

- Sajtféleségek (magas: pl. edami, emmentali, Pannónia) 

 

Cink, jód, szelén 

 

 

Közétkeztetés:  

 
Tíz élelmezési nap alatt összesen 
egész napos étkeztetés esetén egy főre 5 liter tej vagy ennek megfelelő mennyiségű 
kalciumtartalmú tejtermék, 
bölcsődei étkeztetés esetén egy főre 4 liter tej vagy ennek megfelelő mennyiségű 
kalciumtartalmú tejtermék, 
napi háromszori étkezés szolgáltatása esetén egy főre 3 liter tej vagy ennek 
megfelelő mennyiségű kalciumtartalmú tejtermék biztosítandó 
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SÓCSÖKKENTÉS 

 

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

 

Ételkészítéshez az MSZ-01-10007 számú szabvány szerinti, kizárólag 

jódozott konyhasó használható 

 

A tálalókonyhán az ételhez só, illetve cukor nem adható 

 

A só vagy cukor kihelyezési, illetve átadási helyén jól olvashatóan fel kell 

tüntetni az „A túlzott só- és cukorfogyasztás szív- és érrendszeri 

betegségekhez, elhízáshoz és cukorbetegséghez vezethet!” szövegű 

figyelmeztető feliratot. A felirat az étkeztetettek életkori sajátosságainak 

megfelelően képi megjelenítéssel helyettesíthető 
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SÓCSÖKKENTÉS 

 
Használjunk: 

 

Vegeta helyett  fűszerkeverék, friss fűszerek 

Sós nassolnivalók helyett  natúr olajos magvak, friss zöldségek 

Konzerv zöldségek helyett  friss/ mirelit zöldségek 

Rántott halrudacskák helyett  natúr tengeri hal 

Félkész rántott, sajttal/sonkával stb. töltött húskészítmények helyett  natúr friss 

húsok 

Sós / sajtos kifli helyett  magvas kifli 

 

Csökkentsük a bolti húskészítmények, májkrémek, felvágottak fogyasztását, 

helyettesítsük saját készítésű házi májkrémmel, zöldségkrémekkel 

Friss zöldségeket fogyasztás előtt ne sózzuk meg 

Ne sózzunk automatikusan, kóstolás nélkül 

Csökkentett nátriumtartalmú só használata (kivéve káliumürítési zavaroknál) 

Konyhatechnikák: aromás párolás, tűzdelés, töltés (zöldséggel, gombával, 

gyümölccsel), gyümölcs, zöldség alapú mártások, grillezés, roston sütés  
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Forrás: stopso.eu 
  
 

Forrás: pixabay.com 



 MIT VÁLASSZUNK a 

téli hónapokban?  
 

 
 
 
• Szezonális zöldségek, gyümölcsök, pl.: 
 - Cékla, retek, zeller 
 - Alma, körte, naspolya, birsalma, sütőtök, gesztenye 
 - Savanyú káposzta: C-vitamin, B1-vitamin, niacin, karotin 
                                             tejsav: probiotikus 
 
• Csírák, olajos magvak 
• Gyümölcs-és zöldséglevek (frissen préselt) 
• Déligyümölcsök (héjat ne használjuk fel, ha nem bio a gyümölcs) 
• Szárazhüvelyesek 
 
• Gyorsfagyasztott zöldség, gyümölcs 
- Betakarítás után gyors feldolgozás 
- Nincs adalékanyag 
- Mikro jégkristályok keletkeznek  nem roncsolódik a sejtfal, nem 

ereszt sok levet 
 

• Aszalt gyümölcsök 
- vitamin, ásványi anyag nagy része  megmarad, de magas 

cukortartalom! 
 
• Kíméletes konyhatechika : párolás, gőzölés, saját anyaggal való 

sűrítés 
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Forrás: pixabay.com 



KÖSZÖNÖM  

A FIGYELMET! 


