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Bevezetés

A megfelel6 taplalkozas az egészséges oregedés elengedhetetlen feltétele. Az id6sek szamara
nehézséget okozhat taplalkozasi sziikségleteik kielégitése, mivel egyes tdpanyagok iranti

igényiik megnovekedett, viszont a jellemzéen alacsonyabb energiaigény, valamint szamos
egészségiigyi €s életmodbeli korlat akadalyozhatja a megfelel6 taplalékfelvételt. Az életkorral
osszefiiggd élettani valtozasok befolyasoljak az elfogyasztott ételekkel szervezetiinkbe jutd 3
tapanyagok emésztését, felszivodasat és metabolizmusat, illetve tovabbi kihivast jelenthetnek O
a megjelend kronikus betegségek, az alkalmazott kiilonféle gyogyszerek mellékhatasai, vagy

¢ppen a nem megfeleld kdrnyezeti tényezok.

Magyarorszagon jelenleg kevés taplalkozassal osszefiiggd beavatkozds célozza az 1d6s
korosztalyt, valamint kénnyen értelmezhet6, élelmiszeralapu taplalkozasi ajanlasok sincsenek
kidolgozva szamukra. Mindezek indokolttd teszik a specidlisan iddsek szamara tervezett,
tobbkomponensii beavatkozast: a taplalkozasi szokasok alakitdsa, az idoskori taplalkozassal
kapcsolatos ismeretek bovitése, az ismeretek életmod-tandcsadasba valo illesztése
szempontjabol. Az egészséges taplalkozassal kapcsolatos ismeretek széles kord elterjesztése,
az egészségkultura fejlesztése révén az egészségben toltott idoskori életévek szadmanak
novelésével az egészségiigyi ellatds igénybevételének sziikségessége, valamint az ellatds
koltségei és tarsadalmi terhei is csokkenthetok.

Az id6s ajanlas elokészitését rengeteg kutatdi munka eldzte meg. A relevans nemzetkozi
ajanlasok és szakcikkek attekintésével és feldolgozasaval a leheté legtobb informaciot
gyljtottiikk 6ssze a témdban. A kutatdmunka nyoman, elsé lépésben egy tanulmény késziilt,
melynek célja volt, hogy dsszefoglald képet mutasson a magyarorszagi, 60 év feletti lakossag
taplaltsagi allapotarol, taplalkozasi jellemzdir6l, a populdciot leginkdbb érintd kronikus
megbetegedésekrol és ezek, taplalkozassal sszefliggd tényezoirdl.

Az aldbbiakban olvashatd osszefoglald célja, hogy atfogd képet mutasson a kiilénbdzod
tapanyagok emberi szervezetben betoltott funkcidirdl, alacsony és tulzott bevitelének
kovetkezményeir6l, valamint a kiilonboz6, vonatkozd nemzetkdzi ajanlasokrol, kiegészitve a
hazai 60 év feletti korcsoport beviteli adataival.

Jelen dokumentum az EFOP 1.8.10-VEKOP-17-2017-00001-Komplex egészségvédelem és
szemléletfejlesztés a taplalkozas és gyogyszerfogyasztas teriiletén projekt keretében, késziilt.
Az idéskoruak kardiovaszkuldris és onkologiai betegutak mentén a prevencidig terjedd
taplalkozasi ajanlasokat tartalmazza. A projekt késobbi szakaszaban ezen ajanlasok alapjan
késziilnek a célcsoport-specifikus segédanyagok, melyek az értelmezést, a mindennapokban
valé alkalmazast hivatottak segiteni, valamint az egészségligyli személyzet munkdjat
tamogatjak, az idések oktatdsa soran. A kiilonbdzé segédanyagokkal parhuzamosan a
gyakorlati megvaldsitast megalapozé és a kozétkeztetésben dolgozék munkéjat elGsegitd
mintaétrendek is késziilnek.

Az id6skori taplalkozasi ajanlas kialakitasa csupan az elsé 1épés, amely segithet az 1d0s
korosztaly egészségének fenntartdsaban, valamint javitdsdban. Az
informaciok atadasara az alapellatas, illetve a szocidlis- és szakellatas
szinterei adhatnak lehet6séget, igy az ajanlas sikeréhez a jol
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értelmezhet6 segédanyagokon til elengedhetetlen az idoseket ellatd egészségiigyi- és szocialis
intézményekkel valo hatékony egyiittmiikodés.

Az Orszagos Taplilkozas- és Taplaltsagi Allapot Vizsgalat

modszertana
F5)
A taplalkozasi vizsgélatok a teljes lakossag, valamint lakossagesoportok tényleges energia- és -/

tapanyagbevitelét mutatjak, amelyekb6l megallapithato a kiilonbozé taplalkozéas-egészségiigyi
kockazati tényezdk jelenléte, illetve az el6fordulasuk novekedése vagy csdkkenése.

A lakossag taplalkozasanak megismerése, majd annak alapjan a kockdzati tényezék fokozatos
cstkkentésére iranyuld programok kidolgozasa és bevezetése a hatékony egészségmeg6rzés
egyik alapfeltétele. A lakossag taplalkozasi adatai nem csak az egészségpolitika, hanem az
agrarpolitika, az élelmiszeripar, élelmiszerkereskedelem és kozétkeztetés szakemberei
szamara 1s nélkiilozhetetlenek. Eszkoziil szolgalnak a megfeleld nemzeti taplalkozaspolitika
kialakitasahoz, hiszen a tényleges adatok rendkiviil fontosak az aktualis taplalkozasi ajanlasok
kidolgozasaban. A vizsgalatok 5-10 évente torténd ismétlése lehet6vé teszi, hogy mindig
idészerli és megbizhato adat és informaci6 alljon rendelkezésre az elhizast és taplalkozast
érintd szakpolitikai és szakmai dontések meghozataldhoz, a beavatkozasok hatdsanak
monitorozasahoz.

Az Orszagos Elelmezés- és Téaplalkozastudomanyi Intézet (OETI) 1985-1988 kozott folytatta
le a magyarorszagi felndttek korében az Elsé Reprezentativ Téplalkozasi Vizsgalatot, majd
1992-94-ben keriilt sor a méasodik lakossagi taplalkozasi vizsgalatra. A harmadik Orszégos
Téplalkozasi Vizsgalat (OTV) az Orszagos Lakossagi Egészségfelmérés (OLEF) keretében
valosult meg. Ekkor keriilt el6szor sor Magyarorszagon taplalkozasi vizsgalat keretében a
naponta fogyasztott élelmiszerek atlagos mennyiségének meghatarozasara. 2009-ben és 2014-
ben a Kozponti Statisztikai Hivatal (KSH) iranyitisaval keriiltek megszervezésre a
nemzetkozi szinten standardizalt Eurdpai lakossagi egészségfelmérések (ELEF), amelyek
kisebb almintdin valésult meg, mindkét alkalommal az Orszagos Taplalkozas- és Téaplaltsagi
Allapot Vizsgélat (OTAP).

A tanulmanyban a magyar idéskorti lakossag taplalkozasanak és tapléltsigi allapotanak
bemutatédsakor az OTAP elemzésébdl szdrmazd adatokra tdmaszkodtunk. Az OTAP
1smétl6do, fliggetlen, Uj mintdkon alapuld vizsgélat, melyet a KSH 4ltal lebonyolitott ELEF-
hez kapcsolédva valdsitott meg 2009-ben az Orszagos Elelmezés- és Téplalkozastudomanyi
Intézet, majd 2014-ben az Orszagos Gyogyszerészeti és Elelmezés-egészségiigyi Intézet. Az
ELEF-minta nagysagat 7000 majd 9000 f6ben hataroztdk meg. A mintat mindkét évben
azonos modon, rétegzett, kétlépesds mintavételi eljarassal alakitottak ki. Az ELEF egy kisebb
almintajan valésultak meg az OTAP vizsgalatok ugy, hogy azok reprezentaljak a
Magyarorszagon, nem intézményben €16, 18 év feletti lakossagot. Az alminta kialakitdsakor
figyelembe kellett venni az antropometriai mérésekhez rendelkezésre allo eszkdzok szamat és
a vizsgalat lebonyolitdsdhoz sziikséges idotartamot is. Ezért az almintat mindkét alkalommal
122 telepiilésben hatdroztuk meg. Budapest 23 keriiletét és a 23 megyei joga
varost a mintdba valasztottuk, a maradék 76 telepiilés kivalasztdsa
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szisztematikus modon, véletlenszeriien toértént. Az OTAP vizsgdlatok
MAGYARORSZAG £
PNl BEFEKTETES A JOVOBE

azok korében valosultak meg, akik az ELEF kérdéivfelvételét és a
részletes tajékoztatast kovetden beleegyezd nyilatkozatukkal
hozzéjarultak a részvételhez. A felmérések lebonyolitdsaban
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részt vevs személyzet dietetikusokbdl, védénékbol és szakapolokbol tevodott ossze. A
védéndk és a szakapolok toborzasdt és koordindldsat a Magyar Egészségligyi Szakdolgozo6i
Kamara végezte. A dietetikusok regiondlis szervez6i feladatokat lattak el, a felmérésekben

torténd részvételiikket a Magyar Dietetikusok Orszagos Szdvetsége biztositotta. A méréseket

végzék, valamint a KSH megyei szervezdi egy-egy napos képzésben részesiiltek. Az
adatfelvételre mindkét évben az 6szi hénapokban keriilt sor. Az ELEF lekérdezését és az
OTAP-beleegyezést kovetden, a haromnapos taplélkozasi napldt a vizsgalati személyek a

KSH o&sszeir6jatol kaptdk meg, a hozzd tartozd részletes kitéltési utmutatoval. Az T
antropometriai mérésekre a haromnapos taplalkozasi naplod kitoltése utin, a résztvevok \
otthonaban keriilt sor. A mérések azonos tipust, kalibréalt eszkozokkel torténtek (SECA 213,
214 hordozhat6é magassagmér6, SECA 872, SECA 877 digitalis személyi mérleg és SECA
201 alland6 feszességili, nem nyujthatd mérdszalag). 2014-ben a vizsgalatot kiegészitettiik a
fizikai aktivitds mérésével, melyet OMRON WalkingstyleOne 2.0 1épésszamlaléval
végeztiink.

o
—

A taplaltsagi allapot jellemzésére a testtomegindexet (body mass index, BMI), a testtdmeg €s
a testmagassdg négyzetének hanyadosat hataroztuk meg, kg/m2-ben. A testtdmegindexet a
WHO-ajanlasnak megfeleléen kategorizaltuk: alultaplalt <18.,5 kg/m2; normalis 18,5-24.9
kg/m2; tulsulyos 25,0-29,9 kg/m2; elhizott >30,0 kg/m2, ezen beliil: elhizott 1. 30,0-34,9
kg/m?2; elhizott II. 35,0-39,9 kg/m2; elhizott III. >40,0 kg/m2. A hasi elhizist szintén a WHO
altal alkalmazott derékkorfogat-hatérértékek szerint definidltuk, amely noéknél >88 cm,
férfiaknal >102 cm. Tovéabba alkalmaztuk az életkorhoz korrigalt BMI-kategoridkat is. 55-64
év kozott: malnutricid kockazata 21 kg/m2 alatt; sovany 23 kg/m2; normal 23-28 kg/m2; 1.
foku elhizas 28-32,9 kg/m2; 2. fok elhizas 33-37,9 kg/m2; 3. foku elhizas 38-42,9 kg/m2; 4.
foka elhizas 43 kg/m2 felett. 65 éves kor felett: malnutricié kockazata 22 kg/m?2 alatt; sovany
24 kg/m2; normal 24-29 kg/m2; 1. fokd elhizas 29-33,9 kg/m2; 2. foku elhizds 34-38.9
kg/m?2; 3. foku elhizds 39-43,9 kg/m2; 4. foku elhizas 44 kg/m2 felett. (Figler et al., 2015)

A kutatasi kérdések megvalaszolasdhoz, és hogy a becslések pontossagat noveljiik, a 2009-es
és a 2014-es OTAP-felmérésbl szarmaz6 adatokat dsszevontuk és egyiitt elemeztiik, igy az
eredmények a 2009 és 2014-es években 60 éves vagy id6sebb lakossdg taplalkozasat,
taplaltsagi allapotat tiikrozik. A statisztikai elemzések soran nem, életkor, iskolazottsag é€s
gazdasdgi aktvitas szerint utélagos sulyozast alkalmaztunk, a mintavételi és valaszhianybol
eredd hibak csokkentése érdekében. A populacids becsléseket a STATA 11.0 program
,.Survey” moduljaval végeztiik, megadva a becslések 95%-0s megbizhatésagi tartomanyat
(95% confidenceinterval; CI). A folytonos paraméterek esetén a csoportatlagok kozti eltérés
tesztelésére kétmintas t-probat alkalmaztunk, 5%-os szignifikancia-szint mellett (p<0,05). Az
életkor és a nemek szerinti gyakorisagi becsléseknél a fiiggetlenség vizsgalatara y2-probat
alkalmaztunk.
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A 60 év feletti felnott lakossag taplaltsagi allapota

A taplaltsagi allapot jellemzésének legelterjedtebb modszere a testtomegindex (body mass
index, BMI) szamitasa, ami a testtomeg €s a testmagassag négyzetének hanyadosaként
hatarozhaté meg, kg/m?-ben. A testtémegindex alapjan, a WHO-ajanlasnak megfelelden, a
kovetkez6 kategéridkat hatiroztuk meg: alultaplalt <18,5 kg/m?; normalis 18,5-24,9 kg/m?; @
talsalyos 25,0-29,9 kg/m?; elhizott >30,0 kg/m?, ezen beliil: elhizott I. 30,0-34,9 kg/m?;
elhizott I1. 35,0-39,9 kg/m?; elhizott IIL. >40,0 kg/m?. A taplltsdgi 4llapot meghatérozasara
szolgal a derékkorfogat mérése, ami kiilondsen hasznos olyan személyek esetében, akik a
BMI alapjan a normal vagy tlstlyos tartomanyba esnek. A derékkdrfogat mérése a csip6lapat
legfels6 pontja €s a legalsd borda also szélének magassaga kozti tavolsag felénél torténik,
vizszintes sikban, kézvetleniil a bér felilletén. Amennyiben férfiaknal >102 cm, néknél >88
cm a derékkorfogat mérete, fokozott az elhizéssal kapcsolatos betegségek kialakulasanak

kockazata.
Testtimeg Testmagassag BMI Derékkorfogat

(k2) (cm) (kg/m?) (cm)
Férfiak
<60 84.0 176.6 269 949
=60 848 170.0 29.2 1055
Nék
<60 69.5 162.9 26.3 86.1
=260 721 1556 29.8 98.1
Egyiitt
<60 - 767 - 1696 266 ] 90.5
=60 771 1613 256 101.0

1. tabldazat: A magyar felnitek testtomeg-, testmagassag-, BMI- és derékkirfogat-atlagai, a
60 év alattiak és a 60 év felettiek kérében, nemek szerint, OTAP2009/2014

Férfiaknal az atlagos testtomegben nem tapasztalunk szignifikans eltérést a 60 év alatti (84,0
kg) ¢s feletti korosztalynal (84,8 kg), azonban a néknél megfigyelhetd, hogy a 60 év felettiek
szignifikdnsan magasabb atlagos testtomeggel (72,1 kg) rendelkeznek, a 60 év alattiakhoz
(69,5 kg) viszonyitva (1. tablazat).

Igen nagy kiilonbség mutatkozik a két korcsoportban a testmagassidg vonatkozasaban: az
id6sebb korosztaly atlagos testmagasséaga kisebb, mint a 60 €v alatti korcsoporté.

Mig a 60 év alatti férfiak atlagos testmagassaga 176,6 cm, addig az idosebb korosztalynal mar
csak 169,9 cm, a 60 év alatti nék 162,9 cm-es, az iddsebbek 155,6 cm-es atlagmagassaggal
rendelkeznek (1. tdblazat).

A BMI-atlag egyértelmii novekedést mutat az életkor eldrehaladtaval, mind a két nemnél. A

60 év alatti korosztaly atlagos BMI-értéke 26,6, mig az idésebb korosztalye 29,6
kg/m?. Mind a n6k, mind a férfiak esetében jelentés a korosztalyok kozotti
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kiilonbség. A nagyobb testtomegindex értékek nemcsak a testtémeg
MAGYARORSZAG = =
KORMANYA BEFEKTETES A JOVOBE

gyarapodasaval 4llhatnak 0&sszefliggésben, hanem az életkor
elorehaladtaval bekovetkezd testmagassag-csokkenéssel is.
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A derékkorfogat atlagok szignifikins novekedése szintén megfigyelhetd az életkor
elérehaladtaval: a 60 év feletti férfiak atlagos derékkorfogata 105,6 cm, mig a noké 98,1 cm.
A derékkorfogatra vonatkozd referenciaértékek alapjan, ezen eredmények nagyaranyu hasi
elhizottsagra utalnak, mindkét nem esetében.

100%
90% 8
79% 79% =
80%

70%
60%
60% 5304
50%
40%
30%
20%
10%
0%

Gyakorisag (%)

<60 éves 260 éves <60 éves =60 éves
Férfiak Nok
1. dbra: A tulsuly és elhizds gyakorisdga, a magyar férfiak és nék korében, OTAP2009/2014

A talsuly és az elhizds a 60 év alatti lakossag tobb mint felét (56%-ét) érinti, a 60 év
feletticknek pedig mar kozel 80%-at. A 60 év alatti nék 53%-a, a férfiak 60%-a kiizd
talsullyal vagy elhizassal, azonban idéskorban mar nem tapasztalhaté szamottevo kiilénbség a
két nem kozott (1. abra).

Eurépai viszonylatban hazankban kritikusnak mondhaté a helyzet: Eurdépa orszagaiban
atlagosan a 65 évnél idésebbek 66%-a, mig a 75 év felettiek 58,8%-a tulstlyos kategoriaba
esik. (Eurostat, 2014b) Magyarorszagon a 60 év felettiek 79%-a tulsulyos vagy elhizott.

Elhizott
Alultaplalt Normal Tilsilyos Elhizott I+1+111 Elhizott] ElhizottIl Elhizott 111

(%) (%) (%) (%) (%) (%6) (%)
Férfiak
<60 1.5 39.2 35.4 23.5 164 48 2.7
=60 0.0 209 40.4 38.7 255 9.9 3.3
Nok
=60 39 439 29.2 23.0 13.9 B, 2.6
60 01 208 300 49.1 36.5 a9 37
Egyiitt
<60 2.7 41.6 32.2 235 153 5.7 2.6
=60 0.0 20.9 341 45.0 32.2 9.3 36

2. tdbldzat: A magyar felndttek tdpldltsagi dllapota, nemek szerint,

OTAP2009/2014
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A BMI alapjan hazankban a 60 év feletti lakossdgban csupan
minden 5. ember tekinthetd normal taplaltsagi allapotimak. E
kategorizalas alapjan az alultaplaltsag nem jellemzo, azonban
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az idésebb korosztaly 34%-a tulsilyos és kozel 45%-a elhizott. A tulsuly €s az elhizés
mérteke kiilonbséget mutat a nemek kozott. A 60 év feletti férfiak t6bb mint 40%-a, a nék
pedig kozel 30%-a tekinthet6 tilsulyosnak. Az elhizottakat tekintve fordul az ardny: a nék
majdnem fele (49%), a férfiak 39%-a elhizott. Az elhizottak koziil legtébben az enyhén
elhizott kategéridba sorolhatok (elhizott I, BMI: 30,0-34,9 kg/m?) (2. tdblazat).

A BMI elénye, hogy kénnyen alkalmazhato €s vilagszerte ismert, a nemzetkozi adatokkal jol

Osszehasonlithaté mutaté. Ugyanakkor nem tud figyelembe venni olyan tényezdéket, mint a
zsir- és izomszovet aranya, ezért nem is adhat pontos képet a taplaltsagi allapotrdl. Az elmult

évek vizsgalatai arra engednek kovetkeztetni, hogy az életkor elorehaladtaval jelentkezd
mérsékelt testtomeg-novekedés fiziologidsnak tekinthetd, ezért a klinikai gyakorlatban
alkalmazzdk a BMI értékelésének a kiilonbdz6 életkorokhoz korrigalt valtozatat is (3.

tablazat).

Malnutricio i 5 5 1. fola 2. foka 3. foku 4 folki

Fletkor | kockéazata | ©o o | V9T | olhizas | elhizas | elhizds | elhizas
gwty | O | O | gty | gt | Osim) | g/

19-24 18 alatt 20 alatt 19-24 25-29,9 30-34,9 35-39,9 40 felett
25-34 18 alatt 20 alatt 20-25 25-299 30-34,9 35-39,9 40 felett
35-44 19 alatt 21 alatt 21-26 26-30,9 31-35,9 36-40,9 41 felett
45-54 20 alatt 22 alatt 22-27 27-31.9 32-36,9 37-41,9 42 felett
55-64 21 alatt 23 alatt 23-28 28-32,9 33-37,9 38-42,9 43 felett
65- 22 alatt 24 alatt 24-29 29-33,9 34-38,9 39-43,9 44 felett

3. tabldzat: Eletkorhoz korrigdlt BMI-értékek (Figler, Polydk, & Breitencbach, 2015)
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Az életkorhoz korrigalt BMI-értékek szerinti csoportositas alkalmazasaval a 60 év feletti
magyar lakossag taplaltsagi allapota az alabbiak szerint modosul (4. tablazat):

1.foka 2.fokai 3.foka 4. foka

Malnutricio Sovany Normal L. . o, L,
y elhizas elhizas elhizas elhizas

%% %% 04

i ) O Ty ) ) (%)

Ferfiak

=60 4.0 7.0 37.7 28.9 121 4.1 6.2 fia}
Nok

=60 5.3 5.5 29.1 37.2 14.6 3.9 4.4

Egyiitt

=60 4.8 6.1 32.5 33.9 13.6 4.0 51

4. tdbldzat: A 60 éves és iddsebb magyar férfiak és ndk taplaltsagi dallapota, az életkorhoz
korrigadlt BMI-értékek alapjan, OTAP2009/2014

Az életkorhoz korrigalt szamitds alapjan magasabb BMI-értéknél kell azonositanunk iddsek
korében az alultaplaltsagot. Az életkorral korrigalt BMI-szamitas alapjan tobben tartoznak a
60 év feletti korcsoportbol az alultdplaltak és a normal testalkatiak koézé, mint az WHO
szerinti BMI-kategéridk alapjan.

Az alultaplaltsag legalabb akkora egészségiigyi kockazatot jelent, mint az elhizas. Egy 2003-
as, az idoéskori anorexiardl késziilt dsszefoglald szerint, azon 60-69 éves férfiak esetében
vérhaté a legalacsonyabb halandésag, akik BMI-értéke 26,6 kg/m%, a ndknél ez 27,3 kg/m’.
(Donini M. et al., 2003) Az idések esetében a 22 kg/m?* BMI alatti érték mar kiemelten magas
kockazatot jelent a halalozasra. (Ahmed & Haboubi, 2010)

Az alultaplaltsag elkertilése tehat kiilongsen fontos a kiilonbozo betegségek kialakulasanak, a
betegségekbdl adodo haldlozasok megeldzésében, valamint a korhazi kezelések idtartamanak
roviditésében.
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60 év feletti idosekre vonatkozo makro- és
mikrotapanyag-beviteli ajanlas
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Energia

Energiasziikséglet

A szervezet a miikédéséhez (a szervezetben zajlé biokémiai folyamatok) és a fizikai
aktivitashoz sziikséges energidhoz az energiat add tapanyagok (zsirok, szénhidratok, fehérjék, 553
alkohol, poliolok), anyagcsere-folyamatok soran vald elégetésével jut. ®

Az Egyesiilt Nemzetek Szervezetének Elelmezésiigyi és Mezdgazdasagi Szervezete (FAO),
Egészségligyl Vilagszervezete (WHO), és az Egyesiilt Nemzetek Egyeteme (UNU)
definidlasa alapjan az energiasziikséglet azt az energiamennyiséget jelenti, ami mellett a
felvett és a leadott energia egyenstlyban van, oly mddon, hogy az egyén testtémege,
testosszetétele, valamint fizikai aktivitisanak mértéke hossza tavon 6sszhangban van az egyén
egészségi allapotaval.

A napi energiasziikségletet a 24 dra alatt leadott energiamennyiség alapjan lehet megbecsiilni.
Kiszamitasdhoz az alabbi tényezdk ismerete sziikséges:

e alapanyagcsere vagy nyugalmi anyagcsere mértéke,

e tipanyagok fajlagos hohatasa (étrend indukalta termogenezis),

e fizikai aktivitdshoz felhaszndlt energiamennyiség.

Definiciok

e Alapanyagcsere: Az a minimalis energiafogyasztas, amelyet az €ber, szellemi és testi
nyugalmi allapotban 1év6, gydgyszeresen nem befolyasolt személyben mérhetiink 12-
14 oras éhezést kovetden, semleges kiilsd homérsékleten (felsltézve 20 Celsius-fok,
levetkozve 28 Celsius-fok). Az alapanyagcsere megegyezik az energiasziikséglet 60-
70%-aval. A noknek 5-10%-kal alacsonyabb az alapanyagcseréje, mint az azonos
testtomegl €s testmagassagu férfiaknak. Az alapanyagcsere mértékegysége a MJ/ora
(kcal/6ra), Ml/map (kcal/nap). Kiszamitasahoz figyelembe kell venni a személy
¢életkorat, nemét, aktualis testtomegét.
Az alapanyagcesere meghatdrozasara tobbféle képletet hasznalhatunk. Ezek koziil az
egyik legelterjedtebb a Harris-Benedict egyenlet:

Sférfiak: kcal/24 éra = 66.5 + (13,8 x testsuly kg) + (5,0 % magassdg cm) - (6,8
X kor évben)

nék: kcal/24 ora = 655 + (9,6 x testsuly kg) + (1.9 % magassdg cm) - (4,7 %
kor évben)

A WHO alapanyagcserére vonatkozo képlete 60 év folottiek esetén:

Jférfiak: kcal/24 ora = 13,5 x testtomeg kg + 487
nok: kcal/24 ora = 10,5 x testtomeg kg + 596

Az Owen-féle alapanyagcsere szamitds a kovetkez6 egyenlet alapjan
torténik:
férfiak: 10,2 x testtomeg kg + 875
nok: 7,8 x testtomeg kg + 795
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e Nyugalmi anyagcsere: A nap barmely idGszakdban mérhetd, 3-4 oéraval az utolso
étkezés utan. 3-5%-kal nagyobb mértéket mutat, mint az alapanyagcsere.

o Tdpanyagok fajlagos héhatdsa (étrend indukdlta termogenezis): az a hdmennyiség,
ami a tdpanyagok emésztése, felszivodasa, széllitdsa és anyagcseréje soran szabadul
fel. A kiilonb6z6 tapanyagforrasok esetében eltéré mértékli: a szénhidratok
elfogyasztasa utan az elfogyasztott energia 4-7%-a, a zsirok 2-4%-a, a fehérjék 18-
25%-a hétermelés formajaban emeli a szervezet energiafelhasznaldsat. A tapanyagok
fajlagos héhatdsa az dssz-energialeadas 10%-at képezi.

o [Fizikai aktivitds: mennyisége Ugy jellemezhet6, mint az alapanyagcserére forditott =
energiafelhasznalas t6bbszorose. A fizikai tevékenységhez sziikséges energia fiigg a
tevékenység tipusatdl és idejétol. A munkavégzés tipusa alapjan megkiilonbdztetiink
konnyti, mérsékelten nehéz és nehéz fizikai munkat. Az egyes kategéridkhoz tartozik
egy-egy faktorszdm, mellyel megszororozva az alapanyagcserét megkapjuk az
energiasziikségletet.

5

P

Az energiasziikségletet befolydsolo tovdabbi tényezok

kor

nem

testtomegindex, testdsszetétel
1d6sodési folyamat

etnikai hovatartozas
hémérseklet (nagyon hideg, nagyon meleg)
genetika

betegségek

hormonstatusz

gyogyszer hatdéanyagok

stb.

Energia-egyensuly

Energia-egyensulyrdl akkor besz€liink, ha a felvett és hasznositott energiaforrasok fedezik a
szervezet alapanyagcseréjének energiaigényét, tovabba a fizikélis tevékenység elvégzéséhez
szilkséges energiamennyiséget.

Tdpanyagok energiatartalma

Az energiat ad6 tdpanyagok kozé tartoznak a szénhidratok, a zsirok, a fehérjék, tovabba
ezeken kiviil az alkohol, a szerves savak, a poliolok és a rost is. A szénhidratok és a fehérjék
4,1 kcal, a zsirok 9,3 kcal, az alkohol 7 kcal, a szerves savak 3 kcal, a poliolok 2,4 kcal, a

rostok 2 kcal energiaval latjak el szervezetet, grammonként.

Idosadés és energiasziikséglet

Az id6skoruak energiasziikséglete altalaban kevesebb, mint a fiatal vagy
kézépkort felnétteké. Ez egyrészt a kor elérehaladtaval bekovetkezod
zsirmentes testtomeg csokkenésének tudhaté be, ami a szervezet
alapanyagcseréjének redukéalédasdhoz vezet. Masrészt pedig oka
lehet a fizikai aktivitds szintjének megvaltozasa is, hiszen a
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korcsoportba tartozok altaldban kevesebb testmozgast végeznek. Az energiasziikséglet
csokkenése nagy kihivast jelenthet sok id6s ember szamadra, mert bar szervezetiik kevesebb
energiat igényel, tApanyagigényiik nem valtozik, s6t néhany tapanyag esetében (pl. kalcium,
D-vitamin stb.) névekszik is.

Energiabevitelre vonatkozo ajinldsok

Az egyes egyének energiasziikséglete kozott nagy kiilonbségek lehetnek, ebbdl kifolydlag a 1
magyar és a nemzetkozi taplalkozasi iranyelvek kihangsilyozzik az egyéni energiaigény ~
kiszdmitasdnak fontossagat. A szamitas alapjat az alapanyagcsere és az aktivitdsra jellemzd
faktorok szorzata képezi. A nemzetkézi ajanlasok eltérd anyagcsere-képleteket és
aktivitasifaktor-szorzokat alkalmaznak.

Az OKOSTANYER® alapjén az iil6 vagy mérsékelten aktiv életmod korrekeids faktora 1,4-
1,69. A kozepesen aktiv vagy aktiv életmddot folytatok esetén 1,7-1,99, mig az erbsen aktiv
életmoédot kovetdknél 2,0-2,4 értékti korrekcids faktorral szamolhatunk. Az ajanlas
meghatarozasai a kiilonbo6zo fizikai aktivitassal jellemezheté életviteltipusokra az aldbbiak:

o Ul6 vagy mérsékelten akttv életméd: Az ilé életméd nem igényel talzott fizikai
igénybevételt. Kevés gyaloglas, kozlekedési eszk6zok haszndlata, rendszeres sport
hidnya, a szabadid6 passziv eltdltése jellemz6. A vérosi életvitel alapvetGen ide
tartozik, illetve a modern haztartas vezetése is.

o Kozepesen aktiv vagy aktiv életmod: Az 16 életmddhoz képest kissé nagyobb mértéki
fizikai igénybevétel jellemzi. Ide sorolhatok azok, akik bar iilémunkat végeznek, de a
szabadidejlikben fél-egy orat, kdzepes intenzitassal, rendszeresen sportolnak. Szintén
ebbe a kategéridba tartoznak azok, akik koézepesen megterhelé fizikai munkat
végeznek (pl. az épitdiparban dolgoznak) vagy kevésbé modern kdrnyezetben élnek,
ahol jellemz6 a hosszabb gyaloglas (mert példaul nincs vezetékes viz).

e [Erdsen aktiv életmod: Fizikai igénybevétellel jaro munkavégzés és aktiv szabadid6
jellemzi. Ide tartoznak példaul a kevéssé gépesitett mezégazdasagi munkat végzok.
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Az aldbbi tabldzatban a kiilonb6z6 nemzetkdzi ajanlasok altal javasolt energiabevitelre
vonatkozo értékeket tiintettiik fel, nem és korcsoport szerint, mérsékelt fizikai aktivitas esetén
(korrekcios faktor = 1,6). A magyar ajanlasban nem talalhaté szamszeri javaslat az
energiasziikségletet illetden, igy annak meghatarozasara az ajanlads 4&ltal javasolt
alapanyagcsere-képletet, a fizikai aktivitdsra vonatkozodan pedig szintén az 1,6-0s szorzot
hasznaltuk. A tdbldzatban feltiintetett ajanlasokhoz hasonléan, az alapanyagcsere
kiszamitasahoz a korcsoportra jellemz6 optimalis testtomeget vettiik alapul (BMI=23).

@

Hazai ajanlas 2005 | Magyarorszig 60+ 2204 1877
Eurépai
ElEInl 2 orlpones oy 2013 : b - el
Hatésig (EFSA) 70+ 2269 1839
Nordic Nutrition 2012 Skandinav
Recommendation orszagok 61-74 2316 1934
Food and Nutrition
Guidelines for Healthy Older | 2013 Uj-Zéland 2.1l bl L20
People 70+ 2137 1851
Dietary Guidelines for 2015- 51-65 2400 1800
Adianang 2020 o

65+ 2200 1800
British Nutrition Foundation Nagy- 65-74 2342 1912

i - 2016 2 i

— Nutrition Requirements Britannia

TS5 2294 1840
37/2014. (IV. 30.) EMMI ;
o 201 Mepyaromasg 0 g o 2000-2500
37/2014. (IV. 30.) EMMI ,
rendelet S R 2000-2400
Intervallum n i 60+ 2000-2400 | 1700-1946

i A, . 2000 - 1700 —

Uj nemzeti ajanlas 2019 | Magyarorszag 60 + 2300 2000

6. tablazat: Napi energiabevitelre vonatkozo hazai és nemzetkozi ajanldasok

Elégtelen energiabevitel

A WHO altal meghatdrozott BMI-kategoridk alapjan a 60 év feletti magyar férfiakra

egyaltalan nem jellemz6 az alultaplaltsag, mig a 60 év feletti magyar néknek is csupan 0,1%-a

tekinthet6 alultaplaltnak. Am amennyiben az életkorhoz korrigalt testtomegindex-értékek

szerint csoportositunk, ugy az idéskoruak koérében nagyobb aranyban fordul el6

az alultaplaltsag: a 60 év feletti férfiak 4%-ara, a nék 5,3%-ara jellemz6.
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A negativ energiaegyensily tobbek kozott a testi szovetek mobilizalddasat okozhatja, ami
testsulyvesztéssel jarhat. Az idéskori teststlycsékkenés prediktiv értékdi a mortalitds
tekintetében, ami elsédlegesen abban az esetben igaz, hogyha az id6s személy a zsirmentes
testszovetébol veszit.

Az inadekvét energiabevitel fokozza az alultaplaltsag kialakulasanak veszélyét. A WHO
definiciéja szerint a malnutricié a hidnyos, tilzott vagy kiegyensulyozatlan energia- €s a
tapanyagbevitelt jelent.

Mivel nincs egységes definicio az iddskori fehérje- és energia-alultaplaltsdg meghatarozasara,
a stlyvesztést tobb modon osztalyozzdk. Az egyik csoportositas harom kategériat sorol fel:
,,Wasting”, ami az elégtelen tdpanyagbevitel kovetkezménye, ,,.Cachexia” (melynek
kialakulasahoz els6sorban katabolikus folyamatok jarulnak hozza és jellemzdje, hogy cskken
a zsirmentes testtdmeg), tovabba ,,Sarcopenia”, amely mdr kifejezetten vazizomvesztést
jelent.

Megallapithato, hogy a malnutricio egyben oka és kovetkezménye is a rossz egészségnek. A
nem megfelelé taplaltsagi allapot eredményeként gyengiil az immunrendszer és az izomer.
Ez azt jelenti, hogy nd a fertézések kockézata, lassul a sebgyogyulas, és elegendd fehérvérsejt
hidnyadban hatastalanna véalhatnak az olyan preventiv eszkozok is, mint a védéoltasok.
Mindemellett az izomvesztés csak tovabb rontja a beteg allapotat, hiszen még nehezitettebbé
valhat a taplalkozésa. A malnutrici6 tehat egyrészrél egy altalanos kozérzetromlashoz,
masrészrél hosszabb korhazi kezelésekhez, elhuzddo felépiiléshez, sulyos esetben halalhoz
vezethet.

Tulzott energiabevitel

A thlstly és az elhizas a 60 év felettieknek kzel 80%-4t érinti, ugyanis az iddsebb korosztaly
34%-a thlstlyos és kozel 45%-a elhizott. A tilstly és az elhizds mértéke kiilonbséget mutat a
nemek kozott. A 60 év feletti férfiak tobb mint 40%-a, a ndk pedig kozel 30%-a tekinthetd
tulstlyosnak, mig az elhizottakat tekintve fordul az ardny: a n6k majdnem fele (49%), a
férfiak 39%-a elhizott. Az elhizottak koziil legtobben az enyhén elhizott kategoriaba
sorolhatdk (elhizott I, BMI: 30,0-34,9 kg/m?).

Az elhizas a szervezet raktdrozott zsirszovetének felszaporodasaval jellemezhetd betegség,
melynek talajan szdmos nem fertdz6 idiilt megbetegedés alakulhat ki. Osszefiiggésbe hozhat6
a 2-es tipust cukorbetegség, a magasvérnyomads-betegég, a sziv-érrendszeri- és onkologiai
betegségek (pl. mell-, végbél-, vese-, méhnyalkahartyardk), az epehdlyagot €s epevezetéket
érint6 koérképek, az asztma, az osteoarthritis, valamint a kronikus hatfajdalom incidencidjanak
novekedésével.

Az elhizas egy 6sszetett, multifaktorialis folyamat, amely az energiaegyensuly hosszabb ideig

tartd felboruldsa kovetkeztében alakul ki, amelyet a sdlytbblet fenntartasdhoz elegendo,

tartdsan megemelkedett energiabevitel tart fenn. Az idoskortak teststlyara szamos tényez

van hatassal: a testdsszetétel és a metabolikus folyamatok megvaltozasa, életmodbeli

tényezok, tovabba a fizikai-, a szocidlis-, a kulturalis és a gazdasagi kornyezet megvaltozasa.

Az életmddbeli faktorokat tekintve az elhizds Osszefiiggésbe hozhatdé a talzott

energiabevitellel és a fizikai tevékenység mértékének csokkenésével.
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Hazai bevitel

Az OTAP 2009-2014-es adatai alapjan a magyar, 60 év feletti lakossag atlagos
energiabevitele 2133 kcal/nap. A nemek kozott szignifikans eltérés tapasztalhato: a férfiak
esetében az energiabevitel 2434 kcal/nap, a nok esetében 1934 kcal/nap. Az érték mindkét
nem esetében szignifikdnsan alacsonyabb a 60 év alattiak (férfiak: 2889 kcal/nap; nék: 2076
kcal/nap) energiabevitelénél.

Férfiak Nék

ih- . Cukor, édességek, i
Egyéh; 302: 12% : 175;
Byeh; aukerkdX. Egyéb; 175;9%¢

Cukar, édességek,
cukarkak,
édesitdszerek;

103; 4%

édesitGazersk; 102;
Ceredlidk; 634; 5%

Ceredliak; 593; 31%
Gyldmaicsek; 124;

Gylmélcsak; 126; 7%
5%

Zaidség-,
fozeléxfélek; 151;
8%

Zéldség-,
fhz=likfalék; 183;
8%

Tej, tejtermékak;

190; 8% Tej, tejtarmékak;

219; 11%
Zsiradékok; 437;

18% Zsiradékok; 316;

16%
Husok, Hasck,
hiskészitmények; huskészitmények:
396; 16% 250;13%

2. dbra: Az energiabevitelért felelds élelmiszercsoportok, a 60 év feletti magyar lakossdg
taplalkozdsdaban, OTAP2009/2014

Ceredlidk: kenyerek, pékaruk, gabondk (vizs, liszt) és szdraztészidak

Zsiradékok: olajok, margarinok, vaj és egyéb dllati zsiradékok (példaul sertészsir)
Zoldség-, fozelékfélék: friss és tartositott zildségek, gombdk, burgonya

Gyiimédlesok: friss és tartdsitott gyiimolesok, lekvdrok

Az energiabevitel kdzel harmadaért a ceredlidk felel6sek. A férfiaknal a zsiradékok 18%-ban,
a noknél 16%-ban jarultak hozzd az energiabevitelhez. A htsok huskészitmények adtik a
bevitel 16%-at férfiaknal, 13%-at néknél. Tovabbi fobb energiaforrdsok a tej, tejtermékek
zoldség- és fozelékfélék és gylimolesdk (2. abra).
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fehér félbarnakenyér, pekdru 353 134  |fehér félbarnakenyér, pékdru 227 B&
ndvényi olajok 209 23 [ndvényi olajok 181 20
nem teljes értékyd gabonak 162 45 nem teljes értékal gabondk 156 43
sertés-, marha zsir 160 21 friss gytimdlessk 123 229
sertés 129 45 sertés 96 35
friss gyimdlcsok 120 231 |tojdsos szdraztészta 84 22
friss burgonya 102 109 |friss burgonya 82 B8
tojdsos szdraztészta 92 24 culcor, egyéb cukrok 80 20
cukor, egy€b cukrok 81 20 friss zoldség 62 193
kdzepesen zsiras felvdgottak 76 34 baromfi 62 49
[riss zaldség 65 197  |margarinok 54 11
baromfi 65 50 sertés-, marha zsir 51 &
zsiros felvdgottak 51 14 kozepesen zsfros tehénte] (2-2,8% zsirtartalommal) 48 79
margarinok 50 10 kizepesen zsiros felvigottak 46 21
egész tojds 48 29 egdsz tojds 34 21
kdzepesen zsiros tehéntej (2-2,8% zsirtartalommal) 47 79 natur sajtok 29 8
kolbdsz-, szaldmifélék 44 11 tejfol 28 17
teljes drlésy kenyér, példru 39 15 teljes dridsid kenydr, pékdru 27 11
tejfal 32 19 normal zsirtartalmi, savanyitott tejtermékelc 27 38
natur sajtok 31 8 sovdny tehéntej (1,5 % vagy alatti zsirtartalommal) 27 55
hozzdadott cukrot tartalmazd édes kekszek, ndpolyik 24 5 vaj, vajkészitmény 25 4
sovdny tehéntej (1,5 % vagy alatti zsirtartalommal) 20 42 magvas-, korpds kenyér, pékdru 25 8
vaj, vajkészitmény 20 3 zsiros €és teljes tehéntej 21 31
lemorzsa, tortilla 18 5 hozzdadott cukrot tartalmazd édes kekszek, ndpolyik 19 4
normd] zsirtartalmu, savanyitott tejtermékek 17 25 zsemlemorzsa, tortilla 19 5
egyeb élelmiszerek 374 782 |egyéb élelmiszerek 335 588

7. tablazat: A 60 év feletti lakossdg energiabevitelének 25 legjelentdsebb élelmiszerforrasa
(az energiabeviteli-érték szerinti csékkend sorrendben, az élelmiszerek osszmennyisége a viz
és dsvdanyviz nélkiil megadva), OTAP2009/2014
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Szénhidratok

Taplalkozéas-€lettani szempontbol a szénhidratok legfobb szerepe az energiaszolgiltatas. A
szervezet szamara hasznosithatd szénhidratok grammonként 4,1 kcal energiaval latjdk el a
szervezetet.

Két nagy csoportjuk van: egyszer(i (in. mono- és diszacharidok) és Osszetett (un. oligo- es
poliszacharidok) szénhidratok. A legegyszeriibb szénhidratok az Un. monoszacharidok.
Vizben j6l oldédnak, édes izliek (példaul sz6lécukor, gytimolescukor). A diszacharidok két
monoszacharid molekulabol allnak (pl. tejcukor). Ezek szintén édes izll, vizoldékony
vegyiiletek. Tobb monoszacharid-egység Osszekapcsolodasabol pedig az  Osszetett
szénhidratok alakulnak ki, ezek k6zé tartozik példaul a keményitd, a glikogén és a celluldz.

A felnbttek teljes napi energiasziikségletének mintegy 45-60%-at szénhidrattal javasolt
biztositani, ugy, hogy a hozzaadott cukor fogyasztisa ne haladja meg az energiabevitel 10%-
at.

Elelmi rostok

Elelmi rostok az olyan, legaldbb harom monomeregységgel rendelkez6 szénhidrat-polimerek,
amelyeket az emberi vékonybél nem emészt meg és nem sziv fel, és amelyek az alabbi
kategdriakba tartoznak:

e az élelmiszer, fogyasztisra keriil6 formajaban természetes médon jelen levd, ehetd
szénhidrat-polimerek,

e élelmiszer-nyersanyagbdl fizikai, enzimes vagy vegyi eljardssal kinyert ehetd
szénhidrat-polimerek, amelyek 4ltaldnosan elfogadott tudoményos bizonyitékok
szerint kedvezd élettani hatassal birnak,

e chetd szintetikus szénhidrat-polimerek, amelyek altaldnosan elfogadott tudomanyos
bizonyitékok szerint kedvezd élettani hatassal birnak.

Az élelmi rostok 2 kcal energidval latjak el a szervezetet, grammonként. Két csoportra osztjuk
bket: vizben old6dé és vizben nem oldddo rostokra. Az alabbiakban éaltaldnossagban foglaltuk
Ossze a két csoport élettani hatasait.

A vizben nem oldodo élelmi rostok élettani hatdsai

e Gitoljak a keményit6bontd amildz aktivitasat, amelynek eredménye a szénhidratok
lassubb felszivodasa.

e Lassitjak a gyomor kiiiriilését, igy csokkentik az éhségérzetet.

o Vizkotd képességiikkel novelik a széklet tomegét, és gyorsitjdk athaladasat a
bélrendszerben, ezéltal megakadalyozzak a székrekedés kialakulasat és csokkentik a
vastagbélbetegségek kialakulasanak kockéazatit. Ez a hatdas azonban csak akkor
érvényesiil, ha a rostbevitellel egyidejtileg a viz bevitele is nd. Ha nem fogyasztunk el
megfelelé mennyiségli vizet, akkor azt a bélbdl veszi fel, a béltartalom bestriisddik €s

székrekedést okoz.
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Vizben oldodo élelmi rostok élettani hatdsai

v

a vékonybél felsd szakaszaban, ezaltal lassabb és egyenletesebb lesz a gliikoz
felszivodasa.

Befolyasoljak a gasztrointesztinalis hormonok elvalasztasat, igy befolyasoljak a
gyomorkitiriilés sebességét ¢s az emésztonedv-szekréciot. Megnovelik a tranzitidot a
gyomor és a vastagbél kozott.

Elonydsen befolyasoljak a szénhidrat-anyagcserét, a vékonybélben lassitjak a cukrok
felszivddasat, adasukra csdkken az étkezés utani vércukor-emelkedés-

Befolyasoljak a zsiranyagcserét, mivel a pektin megkdti a koleszterin €s az epesavak
egy részét, igy azok nem képesek ujra felszivodni a szervezetbe, kiliriilnek, s ezaltal
cstkken a koleszterinszint.

A teststlycsokkentésben is érvényesiilnek: vizet vesznek fel, ettél a gyomorban
megduzzadnak, teltségérzetet okoznak. Csokkentik a  vékonybélben az
emésztGenzimek hatdsat is.

A szénhidrat- és zsiranyagcserére gyakorolt befolyasuk kovetkeztében kedvezbnek
bizonyul a fogyasztdsuk coronarids szivbetegségek, elhizds, diabetes,
hyperlipoproteinaemia, epekdvek esetén.

A rostdis taplalkozassal atlagosan 5-10 %-kal csokkentheté a szérum-
koleszterinszint.

A rostok a bélben a baktériumok szubsztratjaiva valnak, és részleges, néha majdnem
teljes fermentacion mennek at. A fermentacié végtermékei egyrészt gazok, mésrészt
rovid szénlancu zsirsavak (SCFA). A rovid szénldncu zsirsavak (ecetsav, propionsav,
vajsav, izovajsav, valeriansav, izovaleridnsav) részt vesznek a szervezet anyagcsere-
folyamataiban: a székletliritésben van ¢lettani jelentdségiik. A bélhamsejtek
energiaforrdsként hasznositjak, és a baktériumok beépitik sajat sejtjikbe ezeket. A
rovid szénlancu zsirsavaknak fontos szerepiik van abban, hogy a vastagbél haimszovete
egészséges legyen, €s befolyasoljak az epesavak metabolizmusét is. A vastagbélben
végbemend fermentacié kapcsolatban van kiilonféle betegségekkel; ilyen példaul a
székrekedés, a vastagbélpolip ¢és -tumor, a diverticulosis és a Crohn-betegség,
amelyekben az élelmi rost jotékony hatast.

A test védekezO rendszerének mikodésében a bélflora Gsszetétele kiemelten fontos,
mivel immunrendszeriink 70%-a az emésztorendszerben talalhatdé, és szoros
Osszefiiggésben 4ll a jotékony bélbaktériumok tevékenységével. E hasznos
baktériumtorzsek aktivitasat optimalis taplalkozas révén kedvez$ iranyba tudjuk
befolyasolni olyan étrenddel, amely rosttartalma altal tapanyagot szolgaltat a vastagbél
florajanak.

A rostban szegény, illetve a rostban tulsagosan dus téplalkozads egyarant kedvezotlen. A
bevitel novelésére a zoldségfélek, gylimolesok, teljes kidrlésti gabonafélék, hiivelyesek,
diofélék, natir olajos magvak fogyasztisa javasolhatd. Fontos azonban, hogy a magas
rosttartalmi  ételek mellé sok folyadékot sziikséges bevinni, hogy a jotékony hatas
érvényesiiljon. Amennyiben ez nem torténik meg, székrekedés és egyéb egészségiigyi
problémak jelentkezhetnek.

A rosthidnyos taplalkozas szamos betegség kialakulasdban veszélyeztetd
tényezoként szerepelhet. A vastagbélbetegségek koziil a rosthianyos
taplalkozassal a székrekedést, az aranyeret, a diverticulosist €s a
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vastagbéltumort  hozzak legtobbszor Osszefiiggésbe. A rosthidnyos  taplalkozas
kovetkezménye a széklet megkeményedése. Ha a vastagbélnek kemény tartalmat kell
tovabbitania, izomzata megvastagszik, ezéltal fokozodik a bél tiregében a nyomas. Az allandé
er6lkodés kovetkeztében az izomrétegek kozotti szétvalasok kozott Ilétrejonnek a
kioblosodések, a diverticulumok.

Cukor

A természetes forrasokbol (tej, gytimolesok, néhany zoldségféle) szdrmazé cukor mennyisége
elegend6 az ember szamara. A hozzaadott cukorban gazdag ¢lelmiszerek, ételek, édességek
energiatartalma nagy, tdpanyagtartalmuk azonban elenyész6. A hozzaadott cukor az
élelmiszer jellegéb6l adddoan, abban természetes formaban eldfordulé cukrokon kiviil az
ételhez vagy élelmiszerhez hozzaadott cukrok, illetve méz. A ,hozzdadott cukrot nem
tartalmaz” kifejezés tehat nem azt jelenti, hogy a termékben nincs cukor, hanem azt, hogy az
eloallitds soran nem adtak hozza, de természetes jellegébdl addddan tartalmazhat cukrot
(példaul a gylimolesok, tej).

A hozzaadott cukor nagymértékii fogyasztasa gyakran tarsul egyéb egészségtelen taplalkozasi
mintdkhoz, példaul a magas kalériabevitelhez. Ezek a taplalkozassal Osszefiiggo,
befolyasolhaté kockazati tényezdk a testtomeg ndvekedéséhez, 2-es tipusu diabétesz
kialakulasidhoz és kardiovaszkularis megbetegedésekhez vezethetnek. A magas cukortartalmu
élelmiszerek fogyasztasa (foleg ha ez gyakran és nagy mennyiségben fordul el6 tualsulyhoz és
elhizashoz vezethet) olyan daganatos megbetegedések kialakuldsanak kockazatat néveli, mint
példaul a szaj-, garat-, gége-, nyelocsé-, gyomor-, hasnyalmirigy-, epeholyag-, maéj-,
vastagbél- és végbélrak. Mindezen til egyértelmi Gsszefiiggés van a cukorfogyasztas €s a
fogszuvasodas kialakulasa kozott is.

A talsuly és elhizas tomegeket érinté eldfordulasa miatt a WHO 2015-ben kiadott irdnyelve
szerint, a szabad cukorcukorbevitelb6l szarmazd energia, a teljes energiabevitel ardnyaban
legfeljebb 10 szazalék lehet. (Szabad cukor: az <élelmiszerekhez hozzdadott Osszes
monoszacharid és diszacharid, mely a gyarté vagy a fogyaszto altal keriil hozzaadasra,
valamint a természetesen modon jelen 1évd cukrok a mézben, szirupokban és
gyiimolcslevekben. A monoszacharidokat egy cukormolekula alkotja, ide tartozik a glikoz, a
galaktoz és a fruktoz. A diszacharidok két molekulabol allnak, a legelterjedtebb diszacharid a
szachardz vagy asztali cukor.)

Az ajanlas szerint a jovOben ennek az értéknek kozelitenie kell az 5 energiaszazalék felé,
amely 25 gramm cukornak (6 teaskandlnak) felel meg. Jelenleg a felndtt lakossag teljes
energiabevitelének 7-8%-a szarmazik hozzéaadott cukrokbol.

Poliolok

A cukoralkoholok a szénhidratok redukcitjabol képz6do, a természetben is megtalalhato, de
mesterségesen is eldallithato édesitésre alkalmas anyagok. Bar a cukoralkoholok tartalmaznak
energiat, kevesebbet, mint a cukrok (mig a cukor 4,1 kcal-t , addig a cukoralkoholok csak 2,4
kcal-t tartalmaznak grammonként). Legismertebb cukoralkoholok a szorbitol, a
mannitol és a xilitol. Elterjedt cukoralkohol még az eritritol, ami
kiilonlegesnek/kivételnek  szamit a  poliolok  kozott,  hiszen
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termékekben, ragégumikban hasznaljak. Fogyasztasuk esetén érdemes mértéket tartani,
ugyanis nagy mennyiségben puffadast, hasmenést okozhatnak.

Intenziv édesitdszerek, a cukor kivaltdsdra

A kiilonboz6 édesitdszerek alkalmasak a cukor kivaltasara, az édes iz eléréséhez. Léteznek
intenziv édesitdszerek, melyek édesitd ereje a cukornal nagyobb, mégsem tartalmaznak
energiat, igy haszndlatuk megfelelo alternativa lehet teststlycsokkentés, valamint
cukorbetegség fennallasa esetén azok szamara, akik kaloriaszegény étrendre szorulnak.
Fogyasztasuk az atlagnépességben biztonsdgosnak tekinthetd, az ,.elfogadhatd napi bevitelig”
(Acceptable Daily Intake, ADI), csecsemd €s kisgyermekkorban azonban nem ajanlott a
hasznélatuk. Intenziv édesitdszerekkel talalkozhatunk tabletta, por vagy folyékony formaban,
hasznalhatdak asztali édesitoként, ételkészitéshez és megtalalhatoak élelmiszerek, példaul
iiditék, tejdesszertek, gylimdlcskészitmények Osszetevoiként is. A legismertebb intenziv
édesitszerek az aceszulfam-K, az aszpartam, a szacharin és a ciklamat.

Az alabbi tablazatban Osszesitettiik az Ossz-szénhidratbevitelre, valamint a cukor- és
rostfogyasztasra vonatkozd hazai €s nemzetkdzi idés korosztalyra vonatkozd beviteli

ajanlasokat.
Ajanlas Ev Orszag Szénhidrat | Cukor Rost (g/nap)
R (E%) (E%) i
Férfiak | Nék
Hazai ajanlas 1 2005 = Magyarorszag 55-60E% | <10E% | 20-25 | 20-25
Eurdépai 2012 45 - 60 E% - 25 25 |
Elelmiszerbiztonsagi
Hatésag
Government of 2005 | Kanada 45— 65 <25 E% S0l endl [
Canada — Dietary i E% ;
Reference Intakes R |
Estonian 2008 | Esztorszag 55—-60 | <10E% | 25-35 | 25-35
Recommendation | - E%
Nordic Nutrition | 2012 @ Skandinav 45 - 60 <10 E% 5= DS
Recommendation ; | orszagok E% ;
Food and Nutrition | 2013 | Uj- Zéland = n.a. 30 | 25
Guidelines for
Healthy Older People |
D-A-CH- 1 2013 | Németorszag, 50-55E% | na | min 30| min
Referenzwerte | Ausztria, Svéjc 30
Deutschland (D),
Osterreich(A) und z
Schweiz (CH) E
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Dietary Guidelines | 2015- Amerikai | 45-65 | <10E% | 33,6 | 252
for Americans | 2020 | Egyesilt Allamok | E% | | |
British Nutrition | 2016 | Egyesiilt ? 50E% <5E% | 30 | 30
Foundation — - Kiralysag '

Nutrition 1 ; |
Requirements | | ¥ : et
Intervallum ‘ 45-65
' Uj nemzeti ajanlas | 2019 . Magyarorszag | 45-60 | <10 E% 25-40¢g

| | E%

8. tabldzat: Ossz-szénhidrdt-, cukor- és rostbevitelre vonatkozo hazai és nemzetkozi ajanldasok

Hazai bevitel

A szénhidratok bevitelébdl szarmazo6 energiaarany 46,7 E%. Bar a férfiak atlagosan nagyobb
mennyiségl szénhidratot fogyasztanak el naponta (268 g), mint a nék (232 g), a szénhidrat a
n6knél szignifikdnsan nagyobb mértékben (48,1 E%) jarult hozza az Gsszes energiabevitelhez,
mint a férfiaknal (44,7 E%).

- rr
Férfiak N6k
Alkoholtartalmy  Faveb;20;7% Uditditalok: 6; 2% TBYeD; 12:5%
italok; 7;3%. ‘ i ies
g Skalc: Tej, tejtermékek;_
Tej, tejtermékek; 13 6%
10; 4% \
cukor, S Cukor; Ceredlisk; 115;
édességek, C s i édességek, 0%
cukorkak, ; ! Cereéllai. 140; cukorkak,
édesitdszerek; _ - _ 52% édesitdszerek;
24;9% : 23;10%
Gyliméblessk; 31; 2ldsdg,

12% fézelékfélék; 31;

13%

Zoldség-,
fozelékfslek; 36;_ Gyimélesik; 32;.
13% 14%

3. dbra: szénhidrdt beviteléért felelds élelmiszercsoportok, a 60 év feletti magyar lakossdg
tapldlkozdsdban, OTAP2009/2014

Ceredlidk: kenyerek, pékdruk, gabondk (rizs, liszt) és szdraztésztdk

Zoldség-, fozelékfélék: friss és tartositott zoldségek, gombdk, burgonya

Gyiimélesok: friss és tartositott gyiimolesok, lekvdrok

A szénhidratbevitel jelentds részéért a cerealidk (kenyerek, pékaruk, rizs, liszt, szaraztésztak)
voltak felelések (férfiaknal 52%, noknél 50%), kisebb hanyada szarmazott zdldség-,
f6zelékfélékbo] (mindkét nem esetében 13%), gytiimolesokbol (férfiaknal 12%, néknél 14%),
illetve cukrokbdl és édességekbol (férfiaknal 9%, néknél 10%) (3. abra).

A 60 év feletti korcsoportban, akarcsak a 60 év alattiak esetében, a néknél
szignifikdnsan nagyobb mértékben jarult hozza az 6sszes energiabevitelhez
a hozzaadott cukor (6,9 E%), mint a férfiaknal (5,5 E%).
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Férfiak Nék

Cukorkék , csokolddék, Euvél; 2; 7%
tagylatok, jégkrémoy; 1; /
3%
Kekszek,
chipsek; 1; 3% __

Cukarkak, csokoladék, Egyéb; 2; 5%
fagylatok, jégkrémek; 1; 3% /

Kekszek, chipsek;
1;3%

Konzery 2l
gyiimdlcs, lekvér; 7|
4; 12%

Uditéitalol; 3; _-
1%

s
Konzerv _/
gytimidiles,

Iekvaér; 5; 13% Uditgitalok; 5;/

Cukor, méz; 22; 14%

b4%

4. dbra: A hozzdadott cukor™® beviteléért felelds élelmiszercsoportok, a 60 év feletti magyar
lakossdg tapldlkozdsdban, OTAP2009/2014

*Az ételekhez, élelmiszerekhez a gydrtds vagy ételkészités sordn hozzdadott mono- és
diszacharidok, valamint a mézben taldalhato természetes cukrok

Az élelmiszerek utdlagos édesitésére hasznalt cukor és méz adtak a hozzaadott cukorbdl
szarmazo szénhidratbevitel 64%-at férfiaknal és 63%-at ndknél, de jelentdés mértékben
jarultak hozza a cukorbevitelhez a konzervgytimélcsok €s a lekvarok (férfiak 13%, nok 12%),
valamint az tiditéitalokbdl szarmazé hozzaadott cukor is (a férfiaknal 10%-kal, a néknél 14%-
kal).
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Fehérjék
A fehérjék funkcioi, felépitése és metabolizmusa a szervezetben

A fehérjék az él6lények sejtjeinek nélkiilozhetetlen alkotoelemei, hiszen egyrészt strukturdlis,
masrészt funkcionalis szereppel rendelkeznek a sejteken beliil, igy példaul alapvet6
jelentéségliek az anyagesere-folyamatok szempontjabol.

A fehérjék felépitésében 20 kiilonb6z6 un. proteinogén (fehérjealkotd) aminosav vesz részt,
melyek a szomszédos amino- €s karboxilcsoportjaik kozott létrejove peptidkotésen keresztiil
kapcsolédnak egymdashoz. Az aminosavakon belil két csoportot kiilonboztetiink meg: az
esszencialis, valamint a nem esszencialis aminosavakat. Az esszenciadlis aminosavakat
(hisztidin, izoleucin, leucin, lizin, metionin, fenil-alanin, treonin, triptofan, valin) a szervezet
nem tudja maga szintetizélni, vagy csak olyan minimalis mennyiséget tud bel6liik el6allitani,
ami nem fedi le a sziikségletet, ezért ezeket exogén aminosavforrasokbdl sziikséges pétolni,
taplalkozés utjan. A nem esszencidlis aminosavak (alanin, cisztein, aszparginsav,
glutaminsav, glicin, aszparagin, prolin, glutamin, arginin, szerin, tirozin) el6allitisa az
esszencialis aminosavak atépitésével (transzaminaldssal) torténik.

A fehérjék funkcidi a szervezetben példaul az alabbiak:

e Az un. vazfehérjék a sejtekben, szovetekben szerkezeti elemként tamasztd szerepet
toltenek be pl. kollagének, elasztin.

e Az immunrendszer megfeleld mikoédéséhez a fehérje elengedhetetlen az antitestek
képzésében.

e Részt vesznek bizonyos hormonok (pl. inzulin, névekedési hormon, mellékvesekéreg-
serkentd hormon, oxitocin) szintézisében.

e Vannak koztik enzimek, melyeknek a biokémiai folyamatok aktivalasaban van
szereplk (példaul: tripszin, pepszin, citokrom-C stb.).

e A transzportfehérjék (példaul: albumin, hemoglobin, mioglobin stb.) kiilénbdzd
anyagok szallitasat végzik a szervezetben.

e Bizonyos véddfehérjék eldsegitik a szervezet fertozésekkel €s sériilésekkel szembeni
védekezését (példaul: antigének, fibrinogén, trombin).

e A sejteken beliil mozgatofehérjék biztositjak a sejtszervecskék, vezikulumok mozgasat
(példéul: aktin, miozin, dinein, kinezin stb.).

e A tarolofehérjék kiilonbdz6 anyagokat raktaroznak, mint példaul a vasat tartalékold
ferritin.

A metabolizmus révén a szdveti fehérjék folyamatos termelédnek és lebomlanak. Napi
szinten 200-350 g fehérje bomlik le és potlodik Gjonnan szintetizalt fehérjével, az azok
katabolizmusabdél szarmazé aminosavak (jrahasznositisa révén. Bar az étkezéssel
elfogyasztott fehérjének a legnagyobb része az emlitett célra forditodik, egy kisebb része
energiatermelé folyamatokba keriil be, melynek eredményeképp grammonként 4,1 kcal
szabadul fel az aminosavak kozotti peptidkotésekbol (teljes oxidacio esetén). Az aminosavak
bomlésabol szarmazé nitrogén nagy része valamilyen mas forméba atalakulva (pl. urea,
bilirubin, kreatinin, ammodnia stb.), a vizeleten keresztiil tiriil. Kisebb
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A fehérjék szerepe a tapldalkozdsban és fehérjeforrdsok

A szervezet koriilbeliil 25.000 kiillonboz6féle fehérj¢jének, valamint egyéb nitrogéntartalmi
alkotérészeinek (példdul peptidhormonok, neurotranszmitterek, nukleinsavak, glutation,
kreatin stb.) képzéséhez és fenntartdsahoz sziikséges aminosavakat és nitrogént a taplalékbol
szarmazo fehérjék biztositjak.

A fehérjék értékét egyrészrdl az esszenciélis aminosavtartalmuk hatdrozza meg. A komplett,
vagyis elsérendli fehérjék megfeleld mennyiségben és aranyban tartalmazzak az Osszes
esszencialis aminosavat. Ide tartozik az allati eredetli fehérjék zome: a tojés, a tej €és a
tejtermékek, a hisfélék és a hal. A masodrendli, vagy inkomplett fehérjék bizonyos
esszencialis aminosavakban hidnyosak. Ide sorolandék a magas(abb) fehérjetartalommal
rendelkezd novényi eredetli fehérjék, melyek a hiivelyesekben, a gabonafélékben és az
azokbol késziilt termékekben, valamint az olajos magvakban, stb. talalhatok.

Az esszencidlis aminosav tartalom mellett a fehérjék min6ségét a ,,biologiai értékiik™ is
befolyasolja, ami definici6ja szerint azt a fehérjemennyiséget jelenti, ami az elfogyasztds
utan, a metabolizmus révén szabaddéd valé aminosavakbdl Uj fehérje szintézisében vesz részt,
s igy hasznosul. A legmagasabb biologiai érték az 1,0 (100%): ebben az esetben az
elfogyasztott fehérje teljes mértékben 1j fehérje termelésre forditodik.

Elelmiszer Biolégiai érték
Tojas 1,0

Burgonya 0,86 - 0,95
Tonhal 0,90 - 0,92
Marhahiis 0,87 - 0,92

Tej 0,86 - 0,88
Szdja 0,84 - 0,86
Rizs 0,81-0,83

Bab 0,71-0,76

9. tabldazat: Egyes élelmiszerek fehérjetartalmanak biologiai értékei (Télessy)
A fehérjebevitelre vonatkozo ajinldsok idoskorban

A napi fehérjesziikséglet meghatarozasahoz figyelembe kell venni a nitrogén-egyensuly
fogalmat, ami a fehérjékkel torténd nitrogénbevitel, valamint a nitrogénleadas kozotti
kiilonbséget jelenti. A WHO/FAO/UNU definidldsa szerint a fizioldgids fehérjesziikséglet
(élettani fehérjeminimum) az a fehérjemennyiség, ami kiegyenliti a nitrogénveszteségbol
szarmazo nitrogénhidnyt, és igy képes fenntartani a test dsszefehérje-mennyiségét. Tehat a
taplalékkal felvett fehérjék nitrogéntartalma megegyezik a vizelettel {iriilt bomlastermékek
nitrogéntartalmaval. Ekkor tekinthet6 gy, hogy a szervezet nitrogénmérlege egyenstlyban
van (nitrogénegyensuly).

Szamos tanulmany foglalkozik azzal a sokat vitatott kérdéssel, hogy mennyi az optimalis
fehérjebeviteli mennyiség id6skorban. Az EFSA és a WHO, populdcios referencia
bevitelként, nemt6l és kortol fiiggetleniil, felndttek szaméra naponta 0,8
g/testtdémeg- kilogramm fehérje bevitelét ajanlja, amely szdrmazhat magas
biologiai értékii fehérjékbol és vegyes étrendbdl is. Tehat a 60 €v alatti és
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feletti korcsoportok kozott nem tesznek kiilonbséget ajanlds
tekintetében. Ezzel szemben tobb kutatasi eredmény azt bizonyitja,
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hogy iddskorban tobb fehérjére van sziiksége a szervezetnek, ugyanis elGsegiti az izomtémeg
és izomer® fenntartdsat, a csontozat egészségének megOrzését, hozzédjarul az immunrendszer
normal mikodéséhez, illetve tamogatja az idosek, betegségbol vald felépiilését. A
megnovekedett  fehérjesziikségletre  magyarazatképp  szolgal egyrészr6l  fehérjék
metabolizmusaban az id6s korra bekovetkezd valtozas, vagyis, hogy az idosek kevésbé
reagalnak az aminosav-bevitel anabolikus ingerére, mint a fiatalok, igy megné az a
kiiszobérték, amelytdl az anabolikus (izomfelépitd) hatas kivaltodik. Masrészrdl az idéskort
felnotteknél  gyakrabban megjelennek bizonyos gyulladassal jaro korképek (pl.
szivelégtelenség, COPD stb.), melyek hatasara fokozoddik a fehérjék katabolizmusa. Ennek
kiegyensulyozasa céljabdl is ajanljak a magasabb fehérjebevitelt. Az ESPEN és a PROT-AGE
munkacsoport az egészséges idoskortak szamara 1-1,2 g/ttkg fehérje bevitelét ajanlja.

Orszig Ajanlott bevitel

Férfiak Nék

. Hazai ajanlas 12005 Magyarorszag ' 1,0 -1,1g/ttkg =15 E%
Eurépai 2012 | 0,83 g/ttkg
Elelmiszerbiztonsagi '

Hatosag |

' Food and Nutrition 2013 | Uj-Zéland | 51-70év: 0,84  51-70 év: 0,75

- Guidelines for Healthy i : g/ttkg g/ttkg

| Older People . | ST R T S

' Dietary Guidelines for | 2015- | USA 10 -35E%

- Americans 2020 |
Government of Canada 2005  Kanada 10 - 35 E%

— Dietary Reference i

 Intakes _ |

- Nordic Nutrition 2012 | Skandinav 1,2 g/ttkg =15 - 20 E%

 Recommendation ~ |orszAgok
Estonian 2008  Esztorszag Q 0,8 g/ttkg '
Recommendation ' .

' British Nutrition 2016 | Nagy- 0,75 g/ ttkg '

! Foundation — Nutrition | Britannia

' Requirements . ]

Intervallum |- - 10-35 E%
0,75-1.2 g/ttkg
- chpe | 16-81gr
- Uj nemzeti ajanlas 12019 | Magyarorszig 10-35E%

10. tébldzat: Fehérjebevitelre vonatkozé magyar és nemzetkozi ajanldsok

Elégtelen bevitel

Az elégtelen fehérjebevitel a zsirmentes testtomeg, elsGsorban a vazizomtomeg
csokkenéséhez vezethet, ami iddskortiaknal nagymértékben megnoveli a szarkopénia (az

életkor eldrehaladtaval bekovetkezd izomtémeg- €s izomerd-csokkenés) €s a
csontritkulas kialakulasdnak veszélyét. Ezek fokozzak az esésekre és
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torésekre vald hajlamot, ezenkiviil megnévelik a halalozas veszélyét is. Tovabba, a
fehérjedeficit eldidézheti az immunfunkcidk romlasat, illetve a sebgyodgyulasi folyamatok
elhuzodasat.

Amennyiben az idés személynél fennall valamilyen akut vagy kréonikus megbetegedés, mint
pl. daganatos betegség, szivelégtelenség, COPD vagy sulyos veseelégtelenség (dializdldssal),
igy a nagyobb izmokban a fehérjék katabolizdléddsa még inkabb fokozott. Amennyiben a
bomlasi folyamatokbol szarmazé proteinhiany nincs megfeleld mértékben, taplalkozas utjan
potolva, valamint az egyén nem végez megfeleld mértéki fizikai aktivitast, tovabb emelkedik
a szarkopénia valamint az elesettség (,,frailty”) rizikoja.

Tulzott bevitel

Amig a megnivelt fehérjebevitel elényds az izomtomeg és az izomerd fenntartisanak
szempontjabol, addig a vesék szdméra nagymértékii igénybevételt jelenthet, ebbél kifolyolag
okozhatja a vesefunkcidk besziikiilését. Azon id6skortuaknal, akiknél mar fennall valamilyen
betegség, nagyobb a veszélye az enyhébb vagy akdr kronikus veseelégtelenség
kialakulasanak.

Sziv- és érrendszeri-, valamint onkologiai betegségek kockdzata

Egy szisztematikus irodalmi 6sszefoglaloban Pedersen és munkatéarsai hat kohorsz vizsgalat
attekintése utan arra a kovetkeztetésre jutottak, hogy a fehérjebevitel €s a szivkoszoruér-
betegségek, valamint a stroke kialakulasa kozotti dsszefiiggés statisztikailag nem tekintheto
szignifikansnak, az eredmények pedig nem tdmasztjdk ald a kettd kozotti kapcsolatot. Az
onkoldgiai megbetegedések kialakuldsa kozotti kapesolat szintén nem  bizonyult
szignifikdnsnak. A legtébb tanulméany, amely a fehérjebevitel és a rak kozotti kapcsolatot
kutatja, élelmiszeralapi és nem vizsgalja Onmagaban a fehérjebevitelt, elkiilénitve az
élelmiszerekben 1évo egyéb tapanyagoktol és élelmiszerektol.

Hazai bevitel

Az idések atlagos fehérjebevitele testtomeg-kilogrammonként 1,0 g/nap, mind a két nem
esetében, ami a férfiaknal 14,5 E%-nak, néknél 14,9 E%-nak felel meg. Mindkét nemnél
szignifikans kiilonbség van a 60 év alattiak ¢s felettick fehérjebevitelében. A bevitelre az
allati eredetli fehérj¢k tulsulya jellemz6 60 év felett is, a férfiaknal (50,8 g/nap) és ndknél
(40,7 g/nap) egyarant. Az id6sebb férfiak szignifikansan tobb allati és novényi fehérjét
fogyasztanak, mint az iddsebb nék. A fehérjebevitel jelentés részét mindkét nem esetében a
husok, hiskészitmények (férfiak 34%, nok 31%), a cerealiak (férfiak 28%, ndék 29%), illetve a
tej és tejtermékek (férfiak 13%, nék 18%) adjak.
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Zsirok

A zsirok vagy lipidek a névényi és allati szovetekben egyarant megtalalhatd, szerkezetileg
eltér6 anyagok, melyek kozos sajatossidga, hogy vizben kevésbé vagy egyaltalan nem,
apolaros szerves oldészerekben viszont j6l oldodddnak. Ide tartoznak példaul a trigliceridek, a
foszfolipidek és a koleszterin. Mig utobbi ketté a sejtmembranok felépitésében vesz részt,
addig a szervezetben a trigliceridek leginkabb a zsirraktarakban vannak jelen. A fentieken
kiviil a lipidek k6zé sorolhatok olyan vegyiiletek is, mint a fitoszterinek, és a zsirban oldédd
vitaminok.

Az étkezési zsirok kozponti alkotdelemei a trigliceridek, melyek a glicerinnek harom
molekula zsirsavval képzett észterei. Taplalkozas-élettani szempontbél a zsirok (elsGsorban a
trigliceridek) az energiat szolgaltatd tapanyagok kozé sorolhatok, csakigy, mint a
szénhidratok, a fehérjék és az alkohol, azonban azokhoz képest tobb energia szabadul fel
egységnyi mennyiség elégetésével. 1 gramm zsir oxidacidjakor a szervezet 9,3 kcal
energiadhoz jut. Az energiaszolgéltatason kiviil szamos létfontossdgi folyamatban vesznek
részt, zsirsavtartalmuknak koszonhetGen. Tobbek kozott elésegitik a zsirban oldédo
tapanyagok €s bioaktiv anyagok (pl. vitaminok) felszivodasat és anyageseréjét, szteranvazas
vegyliletek és hormonok eléallitasahoz biztositanak prekurzort, részt vesznek az
enzimaktivitds és génexpresszié szabalyozasiban, valamint hozzdjarulnak az idegrendszer
normdl milkédéséhez.

A trigliceridek fizikai tulajdonsagdt a zsirsavlanc hossza, azaz a szénatomszam és a telitettségi
allapot befolyasolja:

e Hosszu szénlancu zsirsavak esetén a szénatomok szdma 12, vagy annal tobb.

o Kozepes hossziisagu zsirsavak esetén a szénatomok szama 6-10.

e Rovid szénldncu zsirsavak esetén a szénatomok szama maximum 4 lehet.

A zsirsavakat szoktak jellemezni a zsirsavak szerkezete alapjan (telitett vagy telitetlen) és
aszerint, hogy a szénatomok kozott mennyi kettds kotés talalhato. Ez alapjan az aldbbiak
szerint csoportosithatjuk a zsirsavakat:

e Telitett zsirsavak (SFA): nem tartalmaznak kettés kotést.

e Egyszeresen telitetlen zsirsavak (MUFA): 1 darab kettds kotést tartalmaznak.

o Tobbszorosen telitetlen zsirsavak (PUFA): 2-6 kettds kotéssel rendelkeznek. E csoport
tovabbi két alkategdridra oszthat6, az alapjan, hogy a terminalis metilcsoportjukhoz
viszonyitva hol helyezkedik el az els6 kettds kotés. Az omega-3 zsirsavaknal a
harmadik, az omega-6 zsirsavakban a hatodik szénatomnal tal4lhato.

Térbeli elrendezddés alapjan a zsirsavmolekuldk Kkettds kotései cisz- és transz-
konfiguraciojuak lehetnek. A legtobb természetes telitetlen zsirsav jellemzéen cisz-izomér, de
eléfordulhatnak kozottik transz-zsirsavak is (fiziologias koriilmények kozott a kér6dzok
bélbaktériumai képezhetik, igy fellelhetd azok husédban, a tejben és tejtermékekben). A transz-
1izomérek tovabba létrejohetnek élelmiszeripari technologia révén is, pl. az olajok hidrogénnel

torténd részleges telitésével, keményitésével.
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Az emberi szervezet képes az acetitbdl torténd telitett zsirsavak és az
egyszeresen telitetlen zsirsavak el6allitdsdra, azonban az omega-3 ¢€s
omega-6 zsirsavak kozott eléfordulnak olyanok, amelyek
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szintetizalasdra szervezetiink nem képes. Ebbol kifolyolag ezeket az un. esszencidlis
zsirsavakat, mint példaul a linolsavat, vagy alfa-linolénsavat, taplalkozas Utjan sziikséges a
szervezetbe juttatni.

A legtobb orszagban kiilon ajanlas van az §sszzsir, a telitett zsirsav, valamint az egyszeresen
és tobbszorosen telitetlen zsirsavak bevitelére (altaldban omega-3 és omega-6 zsirsavakra €s
hossziszénlanci omega-3  zsirsavakra kiilon-kiilén), tovabba a transz-zsirsavakra
vonatkozoéan. A hosszuszénldnci omega-3 zsirsavakat leszamitva, a zsirra, zsirsavakra
vonatkoz6 ajanldsokat 4ltaldban a napi Osszenergia-beviteli értékhez viszonyitott szdzalékos
aranyban (E%), vagy g/nap formaban adjak meg.

A koleszterin nem szolgaltat energiat a szervezet szdmara, azonban kodzponti szerepe van
szamos metabolikus folyamatban. A tapldlkozasi ajanldsok mg/nap formaban tesznek
javaslatot, beviteli értékével kapcsolatban.

Osszzsirbevitel

A tdpanyagok koziil a zsirok tartalmazzak a legkoncentraltabb formaban az energiat. Mint az
mar fentebb is emlitésre keriilt, el6segitik a zsirban 0ld6dé (A-, D-, E- K-) vitaminok €s az
egyéb zsiroldékony, bioldgiailag aktiv anyagok felszivodasat és anyagceseréjét, tovabba a
szervezet szamara nélkiilozhetetlen zsirsavak forrdsai. Ezen kivill gyakran javitjdk az
izérzékelést, és kellemes texturdt biztositanak az élelmiszereknek, ezaltal javitva az
izérzékelést.

Az Eurépai Elelmiszerbiztonsagi Hatésag (EFSA) szerint pontos beviteli érték nem
allapithaté meg, de tanulmanyok szerint a 35E% alatti zsirbevitel csokkenti az elhizas
kialakulasanak rizik6jat, valamint az emlitett arannyal mérsékelt teststlycsokkenés érhet6 el.
20E% zsirfogyasztas esetén nem figyeltek meg sem hidnytiineteket, sem a lipidprofilra tett
kéros hatdsokat. Ezek alapjan az EFSA 20-35 E%-ban hatarozta meg a zsirra vonatkozo
beviteli ajanlasat.

A taplalkozasi ajanlasok szerint a zsir ajanlott beviteli ardny4anak mennyisége, idOsek esetében
nem tér el a fiatalabb korosztalyokéhoz képest. A 11. tdblazat szemlélteti a jelenleg érvényben
1év6 hazai és nemzetkdzi taplalkozasi ajanlasok, zsirbevitelre vonatkozé javaslatait. Erdemes
megemliteni, hogy az idéskortaknak sz6l6 j-zélandi taplalkozasi ajanlds az Gsszzsirbevitel
E%-ara vonatkozéan nem tesz javaslatot annak okan, hogy a nem az Osszzsirbevitel
mennyisége szamit a makrotapanyag esetében, hanem a zsiradék mindsége, vagyis annak
zsirsav-Osszetétele.
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11. tablazat Ossz-zsir bevitelre vonatkozé magyar és nemzetkozi ajanldsok

Telitett zsirsavak (SFA)

A telitett zsirsavak nem tartalmaznak kettds kotéseket. Felépitésiiket tekintve 4-20
szénatombol allhatnak, melyek szamatél fiiggben megkiilonbdztetiink egymadstdl révid,
kozepes, €s hosszi szénlancu telitett zsirsavakat. Mivel a szervezet képes a SFA-k
eloallitasara, nincs ajanlds arra vonatkozdan, hogy mennyi a fogyasztasra javasolt minimalis
mennyiség. Tulzott fogyasztasuk kedvezotlen hatassal lehet a vérzsirszintre, hiszen emelik az
Ossz-koleszterin ill. az LDL-szintet, ezzel eldsegitve a sziv-¢s érrendszeri megbetegedések
kialakulasat. Ebbol kifolyélag az EFSA ajanlasa ugy fogalmaz, hogy a lehet6 legkevesebb
mennyiség keriiljon bevitelre, a nemzetkdzi ajanldsokban pedig altalaban egy maximum
hatérértéket allitottak fel. A kilonboz6 taplalkozasi ajanlasok, SFA-k fogyasztasara
vonatkozé ajanlasait a 12. tablazat tartalmazza.
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' Ajanlas Ev  Orszig Ajanlott E%
- Hazai ajanlas 2005 Magyarorszag 7-10 E%
' Eurépai Elelmiszerbiztonsagi 2012 | a lehetd
Hatosag (EFSA) ‘ legkevesebb |
_ | ' mennyiségben |
- Government of Canada — Dietary 2005 Kanada n.a.
Reference Intakes | |
' Estonian Recommendation 2008  Esztorszag : <10 E% !
Nordic Nutrition Recommendation 12012 Skandinav | <10 E%
i orszagok
Food and Nutrition Guidelines for 2013 Uj-Zéland n.a.
- Healthy Older People |
D-A-CH-Referenzwerte Deutschland 2013 Németorszag, n.a.
(D), Osterreich(A) und Schweiz (CH) Ausztria, Svéjc
' Dietary Guidelines for Americans 1 2015-2020 Amerikai <10 E%
| Egyesiilt |
Allamok |
British Nutrition Foundation — 2016 Nagy-Britannia <11 E%
Nutrition Requirements il i
Uj nemzeti ajanlas 2019 Magyarorszag < 10E%

12. tdbldzat: Telitettzsirsav-bevitelre vo;jzc_ztf}oz-gmagyar és nemzetkizi ajdnlésof;t- -

A telitett zsirsavak 4llati és novényi eredetli taplalékokban egyarant megtalalhatok. Az
élelmiszerekben a legjellemzobb telitett zsirsavaknak a laurin-, a mirisztin-, a palmitin-,
valamint a sztearinsavak szadmitanak. Jelentés mennyiségli SFA-t tartalmaz a tej, a
tejtermékek, a kokusz- és a palmaolaj. Utobbi laurin- és mirisztinsavban gazdag, a palmaolaj
és a huis magas palmitin- és sztearinsav-tartalommal rendelkezik, a kakadvaj pedig viszonylag
sok sztearinsavat tartalmaz.

Egyszeresen telitetlen zsirsavak (MUFA)

Az egy darab kett6s kotést tartalmazd, egyszeresen telitetlen zsirsavakat (MUFA), ide értve az
n-7 és n-9 MUFA-kat, az emberi szervezet acetatbdl allitja el6. F6 képvisel6jiik az olivaolaj
f6 komponense, az olajsav (18:1, n-9). Esetében a kettds kotés az n-9 pozicional helyezkedik
el. Az olivaolajon kiviil, j6 olajsavforrasnak szamit a repce-, a sz0ja-, a dio- és a
foldimogyordolaj is. A MUFA kozé sorolandd az eikozatriénsav, ami a szervezetben csak az
esszencialisnak  tekinthetd linolsav  hianyaban  szintetizdlédik. Ebbdl  kifolyolag
megjelenésének diagnosztikus jelentésége van.

Az egyszeresen telitetlen zsirsavak fogyasztdsadnak hatdsara csokken az dsszkoleszterin- €s az
LDL-szint, azonban a HDL-szintet nem befolyasoljak, vagy csak kis mértékben novelik.
Ezaltal csokken az atherogén-index, tehat a sziv és érrendszeri megbetegedések megel6zése

szempontjabol kiemelked6 szerepiik van.
SZECHENYI @
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Az egyszeresen €s tobbszorosen telitetlen zsirsavakra kevés ajanlas ad
konkrét beviteli értéket, habar szinte mindegyik kiemeli azok elényeit,
jotékony tulajdonsagait és javasolja hasznalatukat a telitett
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zsirsavakban gazdag zsiradékok helyett. Mig a skandinav orszagok ajanlasa egyszeresen
telitetlen zsirokbdl 10-20 E%-ot, addig a magyar ajanlas 10-15%-ot javasol.

' Ajanlas Ev  Orszag  Ajanlott
Hazai ajanlas 2005 Magyarorszdg  10-15 E%
Nordic Nutrition Recommendation 2012  Skandinav 10-20 E%

i | orszagok
Uj nemzeti ajanlas 2019 Magyarorszag 10-20 E%

13. tdblazat: Egyszeresen telitetlen zsirsavak bevitelére vonatkozo hazai és nemzetkozi
ajanldsok

Tobbszirisen telitetlen zsirsavak

Az emberi test a delta-12 és delta-15 deszaturdz enzimek hidnyaban az omega-3 €s omega-6
zsirsavak szintézisére nem képes, ebbol kifolydlag ezeket az un. esszencialis zsirsavakat
taplalkozas Utjan sziikséges a szervezetbe juttatni.

o  Omega-6 zsirsavak

Az omega-6 zsirsavak bevitele maximum 3-6 E% lehet. Ennél nagyobb mennyiségben
fogyasztva szabadgyokok képzésére hajlamosak, ami az atherosclerotikus folyamatokat
mozditja el6. Az omega-6 zsirsavak csoportjaba tartozik az esszencialisnak szamit6 linolsav
(LA; 18:2n-6), amely a napraforgé-, szdja- és kukoricaolajban taldlhaté nagyobb
mennyiségben. Mig a vér LDL- és é¢homi triglicerid szintjét csdkkenti, HDL-szintjét novelni
képes. Ezen tulmenden bizonyitékokkal alatamasztott, hogy a telitett zsirsavak omega-6-
zsirsavakra torténd cserélésének hatdsara, az Gsszzsirbevitel valtozatlansaga mellett, csékken
a kardiovaszkularis események szama a populaciéban. (Sacks et Katan, 2002) A linolsavbol
az EFSA 4 E%-ot ajanl fogyasztasra.

e Omega-3 zsirsavak

F6 képviseléi az alfa linolénsav (ALA, 18:3n-3) €s hosszii szénlanci homologjai, az
eikozapentaénsav (EPA, 20:5n-3) és a dokozahexaénsav (DHA, 22:6n-3). Csokkentik a
vérnyomast, mérsékelik a trombusképzést, valamint kedvezd irdanyba befolyasoljak a vér
viszkozitasat. Ez annak koszonhet6, hogy a beldliik képz6do tromboxan A3 gyenge érszlikitd
és trombocitaaggregald hatast, mig prosztaciklin-3 erds vazodilatator €s dezaggregalo hatasu.
A felsoroltak hozzajarulnak a kardiovaszkularis megbetegedések prevenciajéhoz. Az omega-3
zsirsavak tovabbi jotékony hatdssal rendelkeznek az 1d6sodés szempontjabol: csékkentik a
kognitiv funkcidk romlésat, gyulladascsokkentd hatastiak, javitjadk az immunfunkciokat, részt
vesznek a csontok egészségi allapotanak megdrzésében, az izomzat fenntartasaban, enyhitik a
reumatoid arthritis tiineteit, ¢s j6 hatdssal lehetnek lipidprofilra is.

Mig az alfa linolénsav a repce-, lenmag-, a di6- és a mandulaolajban talalhaté meg, addig az
EPA és a DHA a tengeri vagy hidegvizi halak olajanak {6 Gsszetevdje (pl. makréla, hering,
szardinia, lazac), a hazai halfajtak koziil a busaban jelent6s mennyiségu.
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omega-3 zsirsavak mennyisége az Osszenergidhoz képest 2%, ugy a szervezetbe jutva
egyértelmiien csokkentik a trigliceridszintet, kismértékben novelik a HDL-koncentraciot. Az
LDL-koleszterin-szintre gyakorolt hatdsuk vitatott.

Az EFSA, felnéttek szdmara ALA-bol 0,5 E%-ot, EPA-bol és DHA-b6l 250 mg-ot ajanl
fogyasztasra, naponta. A NNR a tobbszorosen telitetlen zsirsavakbol 5-10E%-ot javasol,
melyb6l minimum 1% omega-3 zsirsav. A magyar ajanlas PUFA-bol 7-8 E%-ot ajanl

Osszesen.

Ajanlas ~ Ev  Orszag | AjanlottE%

Hazai ajanlas 2005  Magyarorszag 7-8 E%

‘Nordic Nutrition Recommendation 2012  SkandinAv | 5-10E% |
I - e _orszagok B .

Uj nemzeti ajanlas 2019  Magyarorszag 5-10E%

14. tdbldzat: Tobbszoresen telitetlen zsirsavak bevitelére vonatkozé hazai és nemzetkizi

ajanldsok

 Ajénlas ~ Ev | Orszag . ALA | EPA+

5 ; (E%) =~ DHA

' __(mg)

Hazai ajanlas 2005 | Magyarorszag - 200

' Eurépai Elelmiszerbiztonsagi 2010 | 0,5 | 250 |

. Hatésag :

Uj nemzeti ajanlas 2019 Magyarorszig 0,5 250

ajanldsok
Az omega-3 és omega-6 zsirsavak ardnya

A magyar ajanlas, hogy az omega-3 és az omega-6 zsirsavak egyiittes bevitele maximum 8
E% legyen, ugyanis azok oxidacidja soran nagy mennyiségben keletkeznek szabadgyokak,
melyek oxidalt LDL és oxidalt lipoprotein(a) molekulak képzddéséhez vezetnek, igy kozvetve
atherogén hatastiak. Az idedlisnak altaldban az 1:5-1:10 omega-3-omega-6 aranyt tekintik,
azonban az EFSA megfelel6 bizonyitékok hidnyaban, nem hatarozott meg erre vonatkozdan
javaslatot.

Transz-zsirsav (TFA)

Az emberi szervezet nem képes a transz-zsirsavak szintézisére, bevitelilkre nincs sziiksége.
Fogyasztasuk, csakigy, mint a telitett zsirsavaké, a beviteli dozistol fiiggden képes
megemelni az ossz-koleszterinszintet, illetve a szérum LDL-koncentracidt, mikdzben
csokkenti a vér HDL-koncentraciojat és noveli az ssz-koleszterinszint/HDL-koleszterinszint
aranyat, ezaltal hozzajarulhat a sziv- és érrendszeri megbetegedések kialakulasahoz.

A kérodzo allatok altal eloallitott transz-zsirsav €s az ipari forrasbol
szarmaz0 transz-zsirsavak egységnyi mennyiségli fogyasztdsa ugyanugy
adverz médon hat a vérzsirszintre és a lipoproteinekre.
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Prospektiv-kohorsz vizsgalatok taniskodnak arrdl, hogy a transz-zsirsavak novelik a
szivkoszoriér-betegségek rizikojat. A rendelkezésre 4llo bizonyitékok azonban nem
elegenddek annak megallapitasahoz, hogy egyenértékli mennyiségben fogyasztva van-e
kiilonbség a kérodzok altal szintetizalt és az ipari transzzsirsav kozott, a koszoruér-betegség
kockazat novelésének vonatkozasaban.

Egyes kutatasok potencidlis rizikdtényezOként tartjdk szdmon a magas transzzsirsav-
fogyasztast bizonyos daganatos megbetegedések kialakulasanak vonatkozasaban.

A transz-zsirsavak szamos olyan zsiradékban (olajokban, zsirokban) megtalalhatok, amelyek
a szervezet szamara nélkiilozhetetlen esszencidlis zsirsavakat vagy egyéb tapanyagokat
tartalmaznak. fgy van egy olyan hatdr, amelyre a transzzsirsav-bevitel csokkenthetd anélkiil,
hogy veszélyeztetné az alapvetd tdpanyagok bevitelét. Az EFSA nem adott meg konkrét
értéket a TFA-bevitelre vonatkozodan, helyette azt javasolja, hogy a lehetd legkevesebb
mennyiségben torténjen a fogyasztasa. E tapanyag korlatozasa mindenképpen megfontolandd
a taplalkozasi ajanlasok kidolgozésakor.

Koleszterin

Mivel szervezetiink képes a koleszterin eldallitasara, bevitelére valdjaban nem lenne sziikség.
Ennek megfeleléen az EFSA nem allitott fel ajanlast a beviteli referenciaértékre, az atlagos
sziikségletre és az adekvat beviteli értékre sem. Habar a szervezetbe juttatott
koleszterinmennyiség és a szérum-LDL-szint pozitiv Osszefiiggést mutat, az LDL-szint-
elkedés 6 okozdjanak a telitett zsirsavak tekinthetdk. Megemlitendé azonban, hogy a
koleszterint tartalmazé élelmi anyagok sok esetben telitett zsirsavakbol is jelentOs
mennyiséget tartalmazhatnak (pl. husok, belsdségek, vagy a tejtermékek). Az EFSA a
koleszterin bevitelre vonatkozdan nem tesz javaslatot, a hazai ajanlas 300 mg-ban hatarozta
meg a maximalis napi bevitel értékét.

Sziv- és érrendszeri, valamint onkologiai betegségek kockdzata

Az EFSA szamos intervencios és epidemiologiai (prospektiv, kohorsz) tanulmany attekintését
kovetben arra a kovetkeztetésre jutott, hogy az étrend zsirsav-Gsszetétele fontos tényezoje a
kardiovaszkularis kockazatnak. Az SFA és a TFA bevitelének csékkentése, valamint a halolaj
bevitelének n&velése alacsonyabb kardiovaszkularis rizikot jelent. A kardiovaszkularis
megbetegedések prevenciojat tekintve, az alfa-linolénsavnak lehet elonyos hatasa, azonban
tovabbi intervencids vizsgélatokra van sziikség, amelyek kifejezetten e zsirsav kardioprotektiv
hatasainak vizsgalatara szolgalnak. A koleszterin-bevitel és a sziv- és érrendszeri betegségek
kockézata kozotti kapesolatra vonatkoz6 adatok ellentmondasosak. Az EFSA éllasfoglalasa
alapjan, a zsir- és zsirsavbevitel, valamint a kiilénb6z6 tipusi daganatos megbetegedések
kialakulasa kozotti kapcsolatot vizsgald propektiv kohorsz kutatasok soran sziiletett
eredmények korlatozottak, tobb esetben pedig ellentmondésosak. Ez alapjan a kiilonb6z6
onkologiai betegségek megeldzésének tekintetében nem dallapithatdé meg a zsir- és
zsirsavbevitelre vonatkoz6 mennyiségi referenciaérték.
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Hazai bevitel
A kovetkezé adatok a magyar, 60 év feletti lakossag zsirbevitelére vonatkoznak, melynek
alapjat az OTAP 2009-2014-es adatai szolgaltattak. Férfiaknal az energiabevitel 37,9%-a,
néknél 36,4% szarmazott zsirbol. Mindkét nem esetében az allati zsirok fogyasztasanak

ardnya volt magasabb, férfiakndl majdnem kétszerese (1,9-szerese), noknél 1,3-szorosa a
ndvényizsir-beviteli aranynak.

Férfiak Nék

Egyéh; 8; 8% Egyéb; 8 9%

Ceredlial; 3; 3% Tojds; 3; 3%

Diafélék, olajos
magvak; 3; 4%

Tojés: 4; 4%

Cerealidk; 4; 5% Zsiradékok; 35;

1%

Tej, tejrarmékek;
12;11%

iradekok; 48;
A8

Tej, tejtarmékak,
14; 16%

Husck,
huskészitmenyek;
29, 28%

Hdsok,
hiskészitmények;
19;22%

5. dbra: A zsirbevitelért felelGs élelmiszercsoportok, a 60 év feletti magyar lakossdg
tdplalkozdsdban, OTAP2009/2014

Ceredlidk: kenyerek, pékdruk, gabondk (rizs, liszt) és szdraztésztak

Zsiradékok: olajok, margarinok, vaj és egyéb dllati zsiradékok (példdul sertészsir)
Zoldség-, fozelékfélék: friss és tartdsitott zoldségek, gombdk, burgonya
Gyiimélesdk: friss és tartositott gytimolcsok, lekvarok

A zsirbevitel t6bb mint 40%-aért (férfiaknal 46%, noknél 41%) a f6zéshez/siitéshez, kenéshez
hasznalt zsiradékok voltak felelések. A htisokban, huskészitményekben 1évo zsir adta a
férfiaknal a fogyasztas 28%-at, n6knél a 22%-4t. A tej, tejtermékek zsirtartalma volt felelds a
férfiak zsirbevitelének 11%-aért, a n6knél pedig 16%-4ért.

A telitett zsirsavak (SFA) energiaaranya férfiaknal 11,5%, mig a ndknél 10,7% volt. Mindkét
nem esetében szignifikansan kevesebb az arany a 60 év alatti korosztalyban.
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Férfiak Nék

Egyéb; 0; 7% Egyéb; 2; 9%
Tojds; 1; 3%

Tojds; 1; 3%

Zsiradékok; 7;
Zsiradékok: 12; 3%

Tej, tejtermékek; 36%

7;21%

Hisok,
huskészitmények
6; 26%

.Husnk, Tej, tejtermékek;
hiskészitmények; 7:30%

10;33%

6. dbra: A teliteit zsirsavak beviteléért felelds élelmiszercsoportok, a 60 év feletti magyar
lakossdg tdplalkozdsaban, OTAP2009/2014
Zsiradékok: olajok, margarinok, vaj és egyéb dllati zsiradékok (példdul sertészsir)

A telitett zsirsavak harom legfontosabb forrasa: a fézéshez/siitéshez, kenéshez hasznalt
zsiradékok, husok és huskészitmények, illetve a tej €s a tejtermeékek, de kiilonbségek
figyelhet6k meg a nemek kozott. A tejbél és tejtermékekbdl szarmazo telitettzsirsav-beviteli
arany nok esetében 30%, férfiaknal 21%. Ezzel szemben a huiisokbdl és huskészitményekbol
szarmazo telitettzsirsav-beviteli ardny forditott: ndknél 26%, férfiaknal 33%.

A 60 év felettiek korében a fézéshez/siitéshez, kenéshez hasznalt zsiradék Osszességében
nagyobb mértékben jarul hozz4 a telitett zsirsavak beviteléhez (34%), mint 60 év alatt (29%).

A férfiaknal 36%, ndk esetében 32% a foézéshez/siitéshez, kenéshez hasznalt zsiradékokbol
szarmazo telitettzsirsav-beviteli arany.

Az egyszeresen telitetlen zsirsavak (MUFA) energiaaranya atlagosan 11,6 E% volt az id6sebb
korosztalyban. A férfiak bevitele (12,5 E%) szignifikdnsan magasabb volt, mint a noké (11,0
E%).

A tobbszérdsen telitetlen zsirsavak (PUFA) energiaardnya férfiaknal 8,5 E%, n6knél 9,1 E%
volt. A bevitelhez legnagyobb mértékben a novényi olajok és margarinok jarultak hozza. A
hosszi szénldncu n-3 zsirsavakhoz tartozé eikozapentaénsav és dokozahexaénsav egyiittes
bevitele 60 év felett dtlagosan 128 mg/nap, azonban nemek szerint nagy a kiilonbség: a férfiak
atlagos bevitele 184 mg/nap, mig a néké 91 mg/nap.

A koleszterinbevitel 4tlagosan 331 mg/nap, de a nemek kozott igen nagy kiilonbség
tapasztalhatd. A férfiak bevitele atlagosan 390 mg/nap, mig a néké szignifikansan, 25%-kal
alacsonyabb (292 mg/nap). A koleszterinbevitelért mind a két nem esetében két nagy
élelmiszercsoport volt a felelds: a tojas (férfiak 32%, ndk 31%) és a husok,
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Natrium

A ndtrium funkcidja a szervezetben

A natrium alapvetd eleme a folyadék- ¢s elektrolitegyensuly fenntartdsanak, a normélis sejt-,
¢s idegrendszeri miikodésnek. A kélium csak ezzel az asvanyianyaggal egylitt képes a
szervezetben az ozmotikus nyomas fenntartasara.

A natriumnak fontos szerepe van tovabba a gliikdz és aminosavak aktiv transzportjaban.

Szerepe a tdplalkozdsban, a ndtrium forrdsai

A legtbb taplalékunkban természetes formaban is megtaldlhat6 a natrium. Fokozott beviteli
mennyiséget, és igy egészségligyi kockazatot a konyhas6 (NaCl) tulzott fogyasztasa jelenthet.
A NaCl-t nem csak ételkészités soran vagy utolagos izesités alkalmaval mi adjuk az ételhez,
hanem a legtébb feldolgozott élelmiszer is tartalmazza (az €lelmiszeripar iz és allag javitasa,
illetve tartdsitas céljabol teszi hozza az élelmiszerekhez). A feldolgozott élelmiszerck koziil
legnagyobb mennyiségben a kenyérfélékbol, huskészitményekbol, sajtokbol, félkész és
késztermékekbdl (pl. konzervek, levesporok és —kockdk, szoszok), sos ragcsalnivalokbol
jutunk natriumhoz.

A ndtrium bevitelére vonatkozo nemzetkizi és hazai ajanldsok

A WHO éltal javasolt napi maximum beviteli mennyiség a felnott korosztaly szamara
natriumbdl 2 g, ami 5 g soénak felel meg. Ezzel megegyezik a magyar ajanlas is.
Ennél alacsonyabb bevitelt, 1600 mg/nap adagot javasol a kifejezetten id6seknek késziilt ir
taplalkozasi ajanlas, illetve a British Nutrition Foundation tdplalkozasi ajanlasa.

~ Ajanlott ndtrium bevitel

 Ajanlas

Sui W _ Férfiak Nok

Hazai ajanlas (60+) 2005 \ Magyarorszag 2000 mg

- WHO ajinlas 2018 2000 mg -
Food and Nutrition 2013  Uj-Zéland 460-920mg  460-920 mg
Guidelines for Healthy '
Older People (50+) e

- Dietary Guidelines For = 2015- USA 2300 mg

~ Americans (51+) 2020

e o e e e
— Dietary Reference UL*: 2300 mg

1L . S N I

- Recommendations fora 2000  rorszag , 1600 mg
national food and : | e ———

nutrition policy for
olderpeople
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British Nutrition 2016  Nagy- L 1600 mg
Foundation — Nutrition " Britannia
Requirements (50+) _ | 7
Nordic Nutrition 2012  Skandinav 2400 mg
Recommendation 1 orszagok
37/2014. (IV. 30.) 2015 Magyarorszag |~ 5 g 56 (legfeljebb 12 g) =
EMMI rendelet (19+) ' 2000 mg (legfeljebb 4800 mg)
feraswroans il ! 460 — 2400 mg

| |

| Uj nemzeti ajinlas 2019 Magyarorszig , 2000 ing

16. tabldzat: 1dés korban ajdanlott Na-bevitelre vonatkozo hazai és nemzetkozi ajanldsok

*UL: Upper intake level (egy tdpanyagnak azt a legmagasabb napi mennyiségét jelenti,
amelyet a népesség tilnyomo része még biztonsdgosan, hossziu tavon, rendszeresen bevihet
szervezetébe mellékhatdsok nélkiil)

Az elégtelen ndtriumbevitel

Elégtelen natriumbevitel viszonylag ritkan fordul el6, hiszen, ahogy azt fentebb emlitettiik ez
az A4svanyianyag ¢lelmiszereink széles valasztékaban megtaldlhato. A hidnyéllapot
kialakulasanak veszélye elsdsorban sulyos folyadékvesztés esetén 4ll fenn.

A tulzott ndatriumbevitel

Gyakrabban fordul elé a natrium tulzott bevitele. Bar a felesleges mennyiség egy része a
vizelettel képes iiriilni, el6fordul, hogy ez nem elegends. A vér natriumkoncentracidjanak
tartésan emelkedett értéke hozzajarul a magas vérnyomas kialakulasahoz. Vannak csoportok,
akik kifejezetten érzékenyek a natrium vérnyomasemel$ hatasara. Ilyenek példaul a magas
vérmyomadsban, cukorbetegségben, kronikus vesebetegségben szenveddk, de fokozottan
érzékeny az idOs korosztaly is. A magas vérnyomas bizonyitott kockédzata a szivroham, a
stroke, a vesebetegségek kialakuldsanak, mely allapotok Eurdpa-szerte a vezetd haldlokok
kozé tartoznak. Nem véletlen tehat, hogy a natrium, illetve a s6 fogyasztadsanak csokkentését a
WHO is fontos célul tlizte ki. 2015-2020 kozotti cselekvési tervének kiemelt pontja a
feldolgozott élelmiszerek sotartalméanak 30%-o0s csokkentése, 2025-re.

Sziv- és érrendszeri-, valamint onkologiai betegségek kockdzata

A tulzott sdfogyasztas (és ez altal a fokozott natriumbevitel) valamint a sziv- és érrendszeri
betegségek kockazatanak novekedése kozott bizonyitott, evidencian alapul6 az Osszefiiggés.
Szdmos tanulmany tamasztotta alda tovabbd, hogy a fokozott sobevitel hozzajarulhat a

gyomorrak kialakulasanak kockazatahoz.

Hazai bevitel

Az OTAP 2009-2014-es adatai alapjan, a magyar, 60 év feletti lakossag
atlagos natriumbevitele 5,1g/map. A  natriumbevitel nemek
szempontjabdl jelentds kiilonbséget mutat: a férfiaknak kozel 20%-
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kal magasabb az atlagos natriumbevitele (5,8 g/nap), mint a ndké (4,6 g/nap).

Az ajanlott maximum napi 2 g natrium (5 g so0)* fogyasztasanak minddssze a 60 évnél
fiatalabb ndk 2%-a tesz eleget. A 60 év feletti nok legnagyobb része (58%-a) 5-12 gramm
kozotti mennyiséget visz be natriumbol, mig ugyanezen korosztaly férfi tagjainal jellemz6bb
(71%) a legalabb 12 gramm s6 fogyasztasa naponta. A magyar lakossag atlagos natrium- és
ebbbl szamitott sébevitele a kovetkezd tablazatban lathaté. Az adatok az Osszes
natriumbevitel értékét mutatjak, melybe az élelmiszerekben természetesen el6forduld, az ipari
feldolgozas soran hozzaadott, illetve az ételkészités €s -izesités soran felhasznalt somennyiség
is beleértendd.

* gotartalom = natrium x 2,5

Natrium (g/nap) Sé (g/nap)
Atlag SE Atlag SE
Férfiak
<60 6,7 120,96 16,8 0,30
>60 5,8 141,78 14,5 0,35
Nok
<60 4,5 74,18 114 0,19
=60 4,6 80,32 114 0,20
Egyiitt
<60 5,6 81,47 14,0 0,20
=60 5,1 78,21 12,6 0,20

17. tablazat: Atlagos ndtrium és s6 bevitel (dtlag, SE) a 60 év alatti és feletti férfiak és nék
korében
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Kalium
A kalium funkcidja a szervezetben

A szervezet kdliumtartalmanak nagy része (98%-a) a sejtekben talalhatd, kisebb része pedig
az extracelluléris térben. A natriummal egyiitt részt vesz a sejtek anyagcseréjében, a sav-bazis
egyensuly é€s az ozmotikus nyomads kialakitasaban. Fontos szerepe van tovabba az ingeriilet-
atvitel, az ideg-izom mikddeés, a hormonkivalasztds, a vérnyomads szabalyozasban és a
glikogén szintézisében is.

A kélium egy jellemzéen j6 hatékonysdggal felszivédd makroelem: az élelmiszerek
kaliumtartalmanak 90%-a kerill abszorbealodasra. A kaliumegyensuly fenntartasaban a
vesének van jelentOs szerepe.

Szerepe a taplilkozdsban, kdlium forrdsai

Sok 4svanyi anyaghoz hasonléoan a kalium is megtaldlhatd a legtébb élelmiszerben.
Legnagyobb mennyiségben a magas keményitétartalmu, gumoés novényekbol, zoldségekbol,
gyimolesokbol, teljes kidrlésii gabonafélékbdl €s tejtermékekbdl juthatunk hozza. A
legelonydsebb valasztas a novényi eredetli kaliumforrés, mert a ndvényekben a legidedalisabb
a kalium-nétrium ardny.

A tapanyagbevitelére vonatkozo nemzetkézi és hazai ajanldsok
Az alébbi tablazatban a hazai €s nemzetkozi ajanlasokbdl Gsszesitettik az idés korosztalyra
vonatkozo adatokat. Lathato, hogy kaliumbol az ajanlott beviteli érték 2800 mg és 3500 mg

kozott mozog. Az ajanlasok tobbségénél a napi javasolt mennyiség 3500 mg.

anli (]

Alanig d [1 DC

: Férfiak Nék
Hazai ajanlas (60+) 2005 | Magyarorszag 3500 mg
Europai 2016 3500 mg (AI)
Elelmiszerbiztonssgi
Hatosag : i v
Food and Nutrition | 2013 | Uj-Zéland 3800 mg 2800 mg
Guidelines for Healthy
Older People (70+)
Dietary Guidelines For | 2015- USA 4700 mg
Americans 2020

Government of Canada | 2005 | Kanada 4700 mg
— Dietary Reference
Intakes

Recommendations for a | 2000 | Irorszag 3100 mg
national food and f
| nutrition  policy for }
' older people (65+) |
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| British Nutrition | 2016 | Nagy- 3500 mg

| Foundation — Nutrition Britannia

. Requirements (50+) I . R
Nordic Nutrition | 2012 | Skandin&v | 3500 mg i 3100 mg
Recommendations - orszagok |

'Intervallum | 3100-4700 mg | 2800 — 4700 mg

|
Uj nemzeti ajanlds 2019 | Magyarorszag =~ 4000 mg 4000 mg

Az elégtelen kdliumbevitel

Kaliumdeficienciardl, vagyis hipokalémiardl akkor beszéliink, ha a vér kaliumkoncentraci6ja
3,5 mmol/L ala csékken. Ennek hatterében altalaban a kalium fokozott vesztése (pl. hanyas,
hasmenés, vesemiikodési zavar) all. A beviteli hianybdl eredd hipokalémia viszonylag ritka és
szoros Osszefiliggésben 4ll a kaldriaszegény étkezéssel, az alultaplaltsaggal, tovabba bizonyos
gyogyszerek, a kaliumveszté hatdst nem kompenzalé diuretikumok is kivalthatjak ezt az
allapotot. A sulyos kaliumhidny szivritmuszavarok és hirtelen szivhalal kialakulasdhoz
vezethet.

A tulzott kaliumbevitel

A kalium hianyahoz hasonléan a kalium,vérszérumban megjelend til magas koncentracidja is
elvétve fordul els. Oka tobbségében a vese elégtelen mikddése. Normal taplalkozas ttjan
szinte lehetetlen kritikus mennyiséget fogyasztani ebb6l az asvanyianyagbol, kockazatot
csupan a thlzott szuplementacio jelenthet. Ennek kovetkezménye azonban visszafordithatatlan
szivkérosodas is lehet.

Sziv- és érrendszeri-, valamint onkologiai betegségek kockdzata

A legtébb sziv- és érrendszeri betegségekkel foglalkozé tanulmany szerint a megfeleld
kaliumbevitel kedvezd hatassal van a felnéttek vérnyomasanak alakulaséra, igy csokkentheti a
stroke és kardiovaszkularis betegségek kockazatat.

Hazai bevitel

Az atlagos kéaliumbevitel 2682 mg/nap. A férfiak kaliumbevitele szignifikdnsan magasabb
(2886 mg/nap), mint a néké (2547 mg/nap).

SZECHENYI @
Eurdpai Unid

Eurdpai Szocidlis

Alap

MAGYARORSZAG YT T TV,

EFOP-1.8.10-VEKOP-17-2017-00001 - Komplex egészségvédelem és
szemléletfejlesztés a tapldalkozds és a gydgyszerfogyaszids teriiletén




OGYE

Orsgégos Gyodgyszerészeti
és Elelmezés-egészségiigyi Intézet

Férfiak Nék

Egveb; 275; 10% Fris, tanashont Saysl AR
20ldségek; 581; Koffeintartalmu
20 italok; 110; 4%

Alkoholtartalm
stabok; 103; A% Zdldség-,

N fozelékfélk: 86E;
Koffeintartalma 28%

Italok; 126; 4% Ceredlidk; 247, B%

Cerealiak; 292;
10%
Husok,

huskészitmények;

i, h 331:11%

Tej, tejtarmékak;
307, 11%

Ta), tejtarmékek;

378 12% Friss, tartasitott

zildsegek; 564;

Huisok, a3

héskészitmények;
447; 15% Burgonys; 298;
10%

Gyumalcsok; 384;
13%

7. dbra: A kdlium beviteléért felelds élelmiszercsoportok, a 60 év feletti magyar lakossdag
tapldlkozdsdban, OTAP 2009/2014

Huskészitmények: felvdgottak, kolbdszfélék, hiskonzervek

Ceredlidk: kenyerek, pékaruk, gabondk (rizs, liszt) és szdraztésztdk

Gyiimolesék: friss és tartositott gyiimolesok, lekvarok

Koffeintartalmii italok: energiaital, kavé, tea, jeges tea, kakad, kdla

A kaliumbevitel t6bb mint 60%-4ért mind a két nem esetében a ndvényi eredetli élelmiszerek,
azaz a friss és tartositott zoldségek, a burgonya, a gylimdlesok €s a ceredlidk a felel6sek.
Hussal és htiskészitményekkel a férfiak tobb kaliumot visznek be (15%), mint a ndk (11%). A
tejjel tejtermékekkel bevitt kalium ardnya kézel azonos (nok 12%, férfiak 11%) (7. abra).

A kardiovaszkuléris kockazat egyik jelzoértéke a taplalékkal elfogyasztott Na/K ardny. Az
Egészségiigyi Vilagszervezet az étrendi kaliumbevitel mennyiségének novelését, és az ezzel
egyidejlileg torténd natriumbevitel-csokkentést javasolja. Az ajanlds ennek megfeleléen
legalabb 3510 mg kaliumot és maximum 2000 mg natriumot (5 g/konyhasd) javasol
fogyasztasra, naponta. Ezen értékek betartasaval a natrium-kalium ardny megkézeliti az
egészség szempontjabol optimalisnak tartott 1:1 ardnyt. Ennek ellenére a legtobb orszagban a
kaliumbevitel elmarad az ajanlott mennyiségtol, igy a natrium-kalium arany jellemzden 2:1,
vagy tobb. (World Health Organization, 2012) A magyar 60 év felettiek esetében ez az érték
férfiaknal 2,0, nok esetében 1,8 volt. A megfelelé natrium-kalium arany étrend hozzajarulhat
a normal vérnyomasérték fenntartdsdhoz ¢&s ezaltal a sziv-és érrendszeri betegségek
csokkentéséhez.
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Magnézium

A magnézium funkcioja a szervezetben

A magnézium az alkalifoldfémek kozé tartozik. Az emberi testben, legnagyobb mennyiségben
a csontokban (60%) és az izmokban (25%) talalhatd, kisebb mennyiségben a vérben, szabad
kationként. Szervezetiinkben betoltott szerepe igen jelentds, tobb mint 300 enzim
miikddésében kofaktorként vesz részt. A magnézium igy hozzajarul a szénhidrat, a zsirok, a
nukleinsavak és a fehérjék szintéziséhez is. Elengedhetetlen eleme a csontoknak, hiszen részt
vesz azok hidroxiapatit-kristaly-szerkezetének kialakitasaban. Hozzajarul a neuromuszkuldris
és a kardiovaszkularis rendszer optimdlis miikddésének fenntartdsdhoz. A magnézium
homeosztazisanak és szérum-koncentraciojanak szabalyzasban a vese a legfontosabb szerepld.

Felszivodasa a vékonybélb6l torténik: a bevitt mennyiség mintegy 40-50%-a abszorbealodik.
Felszivodasanak gatlé tényezGje lehet a fitatsav- és a foszfatfogyasztas, ezzel szemben a
felszivodas mértékét névelheti a vizben oldodé rostok fermentacioja.

A vizelettel torténé magnézium kivalasztast noveli a fokozott natriumiirités, az ozmotikus
terhelés, a metabolikus aciddzis, mig a kivalasztast csokkenti a metabolikus alkaldzis, a
parathormon és feltehet6en a kalcitonin.

Szerepe a tiplilkozdsban, a magnézium forrdsai

Magnéziumhoz elsésorban gabonafélék, valamint tej, és tejtermékek fogyasztasaval jutunk.
Ezen kivill nagy mennyiségben tartalmaznak még magnéziumot a halak, a kiilonféle
z01dségek, a hiivelyesek, a bogyds gylimélesok €s a koffein tartalmu italok is. Hozzajarul a
napi magnéziumbeviteliinkhoz a csapviz, palackozott viz fogyasztéasa is.

A magnéziumbevitelére vonatkozo nemzetkozi és hazai ajanlasok
A mellékelt tablazatban a hazai és nemzetkozi ajanlasokbol dsszesitettiik az idds korosztalyra

vonatkozo6 adatokat. Lathatd, hogy magnéziumbol az ajanlott beviteli érték 270 mg és 420 mg
kozott mozog. Leggyakrabban néknél a 320 mg, férfiaknal a 350 mg és 420 mg javasolt érték

fordul eld.
 Ajanlds zium b
' : e ads : - Nok
Hazai ajinlas (60+) | 2005 Magyarorszag 350mg - 300mg
Eurépai 2015 350 mg (AI) 300 mg (AI)
 Elelmiszerbiztonsagi :
Hatésdg =i S S el =
'Food and Nutrition | 2013 Uj-Zéland 420 mg 320 mg
Guidelines for Healthy | |
Older People (70+) | |
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Dietary Guidelines For 2015- USA 420 mg 320 mg
' Americans (51+) 2020
' Government of Canada 2005  Kanada 420 mg 320 mg
' — Dietary Reference : 3
Intakes ‘ | | |
Recommendations fora 2000  frorszag 300 mg 270 mg |

national food and
nutrition policy for
older people (65+)

British Nutrition | 2016 ~ Nagy- ~ 300mg  270mg |
Foundation — Nutrition Britannia |

Requirements (50+) |

Nordic Nutrition 2012  Skandinav 350 mg 280 mg
Recommendations orszagok |

Intervallum | 1300-420mg | 270—320 mg

Uj nemzeti ajanlass 2019 Magyarorszdg 350mg 300 mg

19. téblazat: Id6s kordsztdly magnéziumbev'i'te.lgre vonatkozé hazai és nemzetkozi ajanfaso.ic "
Az elégtelen és tulzott magnéziumbevitel kovetkezményei

Mind a magnézium elégtelen, mind a tulzott bevitele ritkdn fordul el6. A magnézium rengeteg
enzimatikus folyamatban szerepet jatszik, igy a hianyabol vagy tébbletmennyiségébdl eredd
tinetek nehezen elkiilonithetok mas okoktol. Sulyos esetekben vesemlkodési és
gasztrointesztinalis zavar, hypokalcémia, hypokalémia alakulhat ki, ami neurolégiai
tiinetekhez vagy a szivbetegség tiineteihez vezethet.

Hazai bevitel
Az OTAP 2009-2014-es adatai alapjan a magyar, 60 év feletti lakossdg atlagos napi

magnéziumbevitele 382 mg wvolt, azonban a nemek kozott szignifikdns kiilonbség
tapasztalhat6. A férfiak magnéziumbevitele 418 mg/nap, a ndké 358 mg/nap.
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Férfiak Nok

Egyéb; 30; 7% e
' o, Digfelék, olajos  CEVEDi 22,6%
23 magvak; 13; 4%

Disfélék, olajos
magvak; 13; 3%

Alkoholtartalmi

alok; 16; 4% Viz, dsvanyviz; 20;

%
5% Re
Viz, dsvinyviz; 20;
5%

Gylmblcsck; 34;
Gyimblcsok; 33; >
8%

Tej, tajrermékek;
38;9%

Zoldség-,
. fozelekfélék; 72;
Zoldség-, 20%
fazelékfélék; 79;
19%
Koffeintartalmd
Hisok, italok; 38;11% T .
hiskeészftmények; ' i

Koffeintartalmad
italok; 41; 10%

52;12%

8. dbra: A magnézium beviteléért felelGs élelmiszercsoportok, a 60 év feletti magyar lakossdg
tapldlkozdsdban, OTAP2009/2014

Ceredlidak: kenyerek, pékaruk, gabondk (vizs, liszt) és szdraztésztdik

Zoldség-, fozelékfélék: friss és tartositott zoldségek, gombdk, burgonya

Hiskészitmények: felvdgottak, kolbdszfélék, miskonzervek

Gyiimolcsok: friss és tartositott gyiimolesok, lekvdarok

Koffeintartalmu italok: energiaital, kavé, tea, jeges tea, kakao, kéla

A magnéziumbevitel jelentds részéért a ceredlidk (férfiak 23%, ndk 21%), zoldség- és
fozelékfelék (férfiak 19%, nok 20%), tej és tejtermékek (férfiak 9%, nok 13%), husok,
huskészitmények (férfiak 12%, nék 11%) és a koffeintartalmt italok (férfiak 10%, nék 11%)
a felel6sek.

Hivatkozdsok

1. EFSA NDA Panel (EFSA Panel on Dietetic Products, Nutrition and Allergies), 2015.
Scientific Opinion on Dietary Reference Values for magnesium. EFSA Journal
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Kalcium

A kalcium funkcidja a szervezetben

Az emberi szervezetben a kalcium legnagyobb része (99%) a csontokban, a fogakban
talalhatd, kalcium-foszfat formajaban. Az igy kialakult hidroxiapatit-kristadlyok a csontok
keménységét, nyomasi szilardsagat adjak.

A kalciumnak jelent6s szerepe van tovabba az ingerlékenység szabalyzésaban, az izom-
6sszehizédds meginditasdban, a véralvadasban, a membranok épségének fenntartasdban és
egyes enzimek mukddésében is.

Szerepe a tdipldlkozdsban, a kalcium forrdsai

A kalciumban gazdag élelmiszerek kozé tartoznak a tejtermékek, a sotétzold szinti zoldségek,
a hiivelyesek, a diofélék. Ezek mellett meg kell emliteniink az - elsésorban a gyermekeknek
szant - kalciummal dusitott termékeket (példaul gabonapelyhek, joghurtok, tejdesszertek),
melyek egyre szélesebb valasztékat talalhatjuk a boltok polcain.

A bevitt kalcium kb. 20-40% szivodik fel, hasznosulasat pedig tobb tényez6 befolyasolja.
Hatékonyabb a felszivodas laktoz és D-vitamin jelenlétében, ugyanakkor az oxélsav vagy a
fitinsav (amiben gazdag élelmiszerek példaul a soska és a gabonafélék) gatolja azt. Fontos
szerep jut ebben a fehérjeellatottsagnak is. A sziikségletnek megfelelé fehérjebevitel segiti, a
tulzott bevitel gatolja a felszivodast. Egyes kutatasok arra engednek kovetkeztetni, hogy a
fokozott natriumbevitel noveli a kalciumveszteséget. Fontos azzal is tisztaban lenniink, hogy a
kalcium felszivodasdnak hatékonysaga életiink soran folyamatosan romlik.

A legt6bb, élelmiszerekre vonatkoz6 nemzetkozi ajanlas, illetve a magyar ajanlds is a tejet €s
tejtermékeket emliti legjobb kalciumforrasként . A fentebb emlitett okokbol kévetkezik, hogy
a laktéz és D-vitamin jelenléte miatt ezekb6l képes a kalcium a leghatékonyabban felszivodni.
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A kalcium bevitelére vonatkozo nemzetkizi és hazai ajinlisok

Az alabbi tablazatban a hazai és nemzetk$zi ajanlasokbol Gsszesitettiik az id6s korosztalyra
vonatkoz6 adatokat. Kalciumbol az ajanlott beviteli mennyiség 700 mg és 1300 mg kozott
mozog. Leggyakrabban n6knél az 1200 mg, férfiaknal az 1000 mg javasolt érték fordul el6.

Ajanlas E ' ~Ajanlott kalcinm bevitel

T | iy | Férfiak

Hazai ajanlas (60+) 2005 = Magyarorszag 1000 mg

- Eurépai 12015 - 950 mg (PRI)

' Elelmiszerbiztonsagi - 750 mg (AR)

 Hatésag = ‘ - = 7

Food and Nutrition 2013  Uj-Zéland ' 1300 mg 1300 mg
Guidelines for Healthy ‘

Older People (70+) I

Dietary Guidelines For 2015- USA - 1000 mg 1200 mg

- Americans (51+) 12020 |

Government of Canada | 2005  Kanada (51+) 1000 mg (51+) 1200 mg
I“ntag:tary Referme (70)1200mg  (70+) 1200mg
Recommendations for a | 2000 frorszég 800 mg |
national food and

nutrition  policy for

Olderpeople(65) . .

' British Nutrition 2016  Nagy- - 700 mg

' Foundation — Nutrition Britannia

' Requirements (50+) o T

Nordic Nutrition | 2012 = Skandinav 800 mg

Recommendations orszagok

Intervallum : 1 700—-1200mg 700 — 1300 mg

Uj nemzeti ajinlis 2019  Magyarorszig 950 mg 950 mg

20. tabldzat: Az idGs korosztdly kdlciumbevitelére vonatkozd hazai és nemzetkozi &jc_iﬁfd;vgfc

Egy szisztematikus, attekintd tanulmany megvizsgalta a kalcium, egészség fenntartasiban
betdltott szerepét. Az eredmények alapjan a magasabb kalciumbevitel nagy valészintiséggel
csokkenti a végbélrak kialakulasdnak kockazatat, tovabba egyértelmiien protektiv hatéssal
rendelkezik a vérnyomas csékkentésben €s a pre-eclampsia megel6zésében. Ezzel szemben
mas vizsgalatokban felvetddstt a magasabb kalciumfogyasztas (kiegészités esetén) és a
kardiovaszkuléris betegségek, valamint a prosztatarak kialakuldsa kozotti kapesolat, azonban
egyelore nem egyértelmii, hogy a tulzott bevitel novelné e ketté korkép kialakulasanak

veszelyét. (Uusi-Rasi et al, 2013)
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A tulzott kalciumbevitel

Hiperkalcémiardl akkor beszélhetiink, ha a vér szérumkalcium- koncentracidja > 2.75 mmol/L
(11 mg/dL). Ez az é&llapot székrekedést okozhat, tovabba ronthatja a cink és a vas
felszivodasat. Kevésbé valdszinli azonban, hogy egy ilyen allapot hatterében énmagaban az
étrendi tobbletbevitel all. Kockazatot jellemzden az indokolatlan mértékli szupplementacio
jelent, foként azokban az esetekben, amikor D-vitamin szupplementaci6 tarsul hozza, ami
noveli a kalcium felszivodasat.

Az elégtelen kalciumbevitel

Sokkal gyakoribb és stlyosabb tiinetekkel jar az elégtelen kalciumbevitel. A hipokalcémia
egyensilyéra, és ha a taplalkozasunk soran nem jutunk elegendé mennyiséghez, képes azt a
csontokbdl kivonva pétolni. Mindez a csonttdmeg csokkenéséhez, vagyis csontritkuldshoz €s
a csontok fokozott torékenységéhez vezet.

A csonttdmeg fiatal felnéttkorban éri el maximumadt, utdna az évek el6rehaladtdval egyre
csokken. A megfelelé kalciumbevitel tehat elengedhetetlen ahhoz, hogy ezt a folyamatot
lassitsuk, és igy minél tovabb megérizhessiik csontjaink egészségét.

A feln6tt ndk csontozatanak Ossz-kalciummennyisége kb. 1200 mg-ra, a férfiaké
hozzavetSlegesen 1400 mg-ra becsiilhet6. Férfiaknal ez a mennyiség viszonylagos
allandosagot mutat, egészen az idéskorra jellemz6 csontvesztés kialakulasaig, n6knél pedig a
menopauza felléptéig. A nék a maximalis csonttémeg 30-40%-4t, a férfiak pedig akar 20-
30%-at is elveszithetik az évek el6rehaladtaval.

Sziv- és érrendszeri-, valamint onkoldgiai betegségek kockazata

Nincs bizonyitott Osszefliggés a kalciumbevitel és a sziv- és érrendszeri-, valamint az
onkologiai betegségek kockazata kozott.

Hazai bevitel
Az OTAP 2009-2014-es adatai alapjan a magyar, 60 év feletti lakossag atlagos

kalciumbevitele 647 mg/map volt. A n6knél kicsivel magasabb (651 mg/nap), mint a
férfiaknal (641 mg/nap).
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Férfiak Nok

Egyéb; 68; 10%.
\ g

Taj, tejrarmékeak;
301;47%

Egyéb; 76;12%

Tej, tejtermeékek;
352;54%

Husok,
hiskészitmények;_,

25;4% Cerealiak; 42; 7%

Gylimdlesdk; 44;

706 Gylmadlcsbk; 46;,

Ceredlisk; 48;7%

Wiz, dsvinyviz; 58;
9%

Zildsag,

{6zelékfelék; 8S;
Zoldség-, 13%
fézelékfilék; 88;
14%

9. dbra: A kalcium beviteléért felelGs élelmiszercsoportok, a 60 év feletti magyar lakossdg
taplalkozdsdban, OTAP2009/2014

Ceredlidk: kenyerek, pékdaruk, gabondk (rizs, liszt) és szdraztészidak

Zoldség-, fozelékfélék: friss és tartositott zoldségek, gombdk, burgonya

Gyiimolesok: friss és tartdsitott gyiimélesok, lekvarok

A magyar lakossag kalciumbevitelanek nagy részét a tej és tejtermékek adjak. Ezt kovetik a
zoldség-, fozelékfélék. A viz, éasvanyviz, valamint a gylimolcsok fogyasztasa kisebb
szdzalékban (9%, 7%) jarul hozza a bevitelhez.
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Foszfor

A foszfor funkcidja a szervezetben

A foszfor szervezetiink egyik leggyakoribb asvanyi anyaga. A testiinkben taldlhatd Osszes
foszfor legnagyobb része (85%) a csontokban, fogakban, 14%-a lagyszdvetben, 1 %-a pedig a
sejten kiviili folyadékban talalhaté. A csontok és fogak szilardsagat a kalcium és a foszfor
altal alkotott hidroxiapatit-mikrokristaly adja.

A foszfor esszencialis eleme a foszfolipideknek, amik sejtjeink kiilsé burkat alkotjak, illetve a
nukleinsavaknak, igy fontos szerepe van a genetikai informécié taroldsaban és
tovabbitdsdban. Ez az 4svanyi anyag azonban nem csak épitdelem, sok fiziologids
folyamatnak, példaul a fehérje-, a szénhidrat- és a zsiranyagcsere vagy a sav-bazis egyensuly
fenntartadsanak is része. Befolyasolja tovabba az agysejtek kommunikaciés folyamatait és
receptorfunkcioit.

A téplalékkal bevitt foszformennyiség 55-80%-a szivodik fel a bélbdl. A felszivodas
hatékonysagat az élelmiszerben talalhatd foszfor mennyisége, a foszfor kémiai tulajdonsaga
(szerves vagy szervetlen), az élelmianyag eredete (allati vagy novényi eredetil), és a foszfor,
egyéb tapanyagokhoz viszonyitott aranya hatdrozza meg. Az abszorpci6 folyamatat a
1,25(0OH)2D és a parathormon szabalyozza.

Szervezetiinkben a foszfor és a kalcium ardnya allandé, igy azok kélcsonds hatdssal vannak
egymasra. A magas foszfortartalmu / alacsony kalciumtartalmt étrend, valamint a magas
kalciumtartalmu / alacsony foszfortartalmu diéta csokkentheti az alacsonyabb dézisu dsvanyi
anyag felszivodésat, ami a kalcium- vagy foszforhomeosztazis zavaraihoz vezethet, és karos
kovetkezményekkel jarhat a csont egészségére.

Szerepe a tdpldalkozdsban, a foszfor forrdsai

A foszfor szinte minden élelmiszerben megtaldlhat6. Fébb forrdsai a fehérjetartalmu
nyersanyagok, élelmiszerek azaz a tej €s a tejtermékek, a hus és huiskészitmények, a hal, a
gabonatermékek és a hiivelyesek. Felszivodasat géatolhatja, ha nagy mennyiségii vassal,
magnéziummal vagy aluminiummal fogyasztjuk egyiitt, mert ezekkel rosszul oldodo sokat
képez.

A foszfor bevitelére vonatkozo nemzetkézi és hazai ajanldsok
Az aldbbitablazatban a hazai és nemzetkdzi ajanlasokbdl Gsszesitettiik az id6s korosztalyra

vonatkozo6 adatokat. Lathatd, hogy foszforbdl az ajanlott beviteli mennyiség 550 mg és 1000
mg kézott mozog.
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| Ajanlas Ev Orszig Ajanlott natrium bevitel
Férfiak Nok

\ Hazai ajanlis (60+) 12005  Magyarorszdg | 775 mg
- Europai 2015 550 mg (AD)
Elelm1szerblztonsag1
Hatésag il V) il e R
Food and Nutrition | 2013 | Uj-Zéland 1000 mg 1000 mg
' Guidelines for Healthy |
| OlderPeople (70+) I R R
Dietary Guidelines For 2015- | USA 700 mg
- Americans (51+) 2020 |
Govemment of Canada 2005 | Kanada - 700 mg
' — Dietary Reference : |
Intakes (50+) | o L
Recommendations fora 2000  frorszag 550 mg

national food and
nutrition policy for

~older people (65+) B T e e

' British Nutrition 2016  Nagy- 550 mg

' Foundation — Nutrition | Britannia |

' Requirements (50+) 7 - B
Nordic Nutrition 2012 - 600 mg

' Recommendations e gl
Intervallum | | 550 — 1000 mg
Uj nemzeti a]anlas 2019 Magyarorszag 550- 1000 mg

21. tablézat: Idps koros_zt-cﬁj)'j?oszforbevzz‘elere vonatkozo hazai és nemzetkozi bjdnlé&o?&
Az elégtelen foszforbevitel

Hipofoszfatémiardl, azaz elégtelen bevitelr§l/alacsony foszforbevitelr6l akkor beszélhetiink,
ha a vérszérum foszforkoncentraciéja < 0.80 mmol/L.

Mivel a taplalékunk nagy része tartalmaz foszfort, és az élelmiszeripar is egyre gyakrabban
alkalmazza, hianyallapot viszonylag ritkan fordul el®. Altaldban anyagcserezavar, szepszis
vagy egyéb koros betegség all a hatterében.

A tulzott foszforbevitel

A talzott foszforbevitel, egyes tanulmanyok szerint okozhat hanyast vagy hasmenést. (EFSA)

Sziv- és érrendszeri-, valamint onkoldgiai betegségek kockdzata

Nincs megfeleléen bizonyitott dsszefiiggés a foszforbevitel és a sziv- és érrendszeri,
valamint barmilyen daganatos betegség kialakuldsanak kockazata k6zott.
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Hazai bevitel
Az OTAP 2009-2014-es adatai alapjan a magyar, 60 év feletti lakossag atlagos foszforbevitele

1081 mg/nap. Ezen beliil a férfiaké 1213 mg/nap, mig a ndké szignifikdnsan kevesebb, 993
mg/nap. Ez valamivel magasabb, mint az ajanlasokban megfogalmazott mennyiség.

5 i
Férfiak Nok
Halak, édesuizi Egyeb; 93;8% Hiisok, Egyeb; 104; 10%
¢s tengeri dllatok; hiskészitmények; _\ Tej, tejtermékek;
31;3% \ 252;21% e 236; 24%
ajés; SO;
Tojds; 70;6% R

—\\ o .

Gyilimdlcsdk; 75;
or

6% Gylimdlesdk; 80;.

8% Ty . Aty

Alkoheltartalmua
italok; 101; 8%

Zoldség-,
fozelékfeélék; 145;
Ceredlisk; 221; 15%

18% Ceredlidk; 194;

Zoldség-, 19%
fdzelékfélek; 161;
13%

Husok,
hiskészitmények;
185;19%

Tej, tejtermékek;
209; 17%

10. dbra: A foszfor beviteléért felelds élelmiszercsoportok, a 60 év feletti magyar lakossdag
taplélkozdséban, OTAP2009/2014

Huskészitmények: felvdgottak, kolbdszfélék, hiskonzervek

Cerealiak: kenyerek, pékdaruk, gabonak (rizs, liszt) és szdraztészidk

Zoldség-, fozelékfélék: friss és tartositott zoldségek, gombdk, burgonya

A foszforbevitel legnagyobb részéért hazankban, a ndknél és a férfiaknal egyarant a tej és
tejtermékek, a hlisok és huskészitmények, a ceredlidk, és a z6ldség-, fozelékfélék feleldsek.
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Vas

A vas funkcidja a szervezetben

A vas az oxigén, az elektronok ¢és a szén-dioxid szallitdsdhoz, tovabba az oxidacids
folyamatok és az energiametabolizmus végbemeneteléhez elengedhetetlen mikroelem. A
felnott férfiak szervezete 3,5-5 g, a reproduktiv kort nokeé (13-50 éves kor kozott) 2,5-3 g
vasat tartalmaz. A vaskészlet zome, hozzéavetdlegesen 60-70%-a, aktiv formédban van jelen,
hemoglobinként, mioglobinként vagy vastartalm(l enzimek (citokromokban) formajaban.
Kisebb mennyiségben megtalalhaté a plazmaban, transzportfehérjékhez (transzferritinhez),
valamint a mdjban, a csontvelében ¢s a lépben, raktarfehérjékhez (ferritinhez,
hemosziderinhez) kotétten.

A vas felszivodasa a vékonybél felsd szakaszdban, a duodenumban torténik. A tobbi
tapanyaggal 0sszehasonlitva, a felszivddasa sokkal kisebb hatasfokkal térténik. Az abszorpcid
mértéke tobb faktor fliggvénye: egyrészt befolyasolja a taplalékkal felvett vas mindsége
(hemvas, nem hemvas) ¢s a taplalékban jelenlévd egyéb tdpanyagok, masrészt a vasraktarak
telitettsége. Ha a szervezet vasellatottsdga jO, az abszorpcié rosszabb, ha a vasellatottsag
elégtelen, a felszivodas hatékonyabb.

Az élelmiszerekben a vasnak két tipusa fordulhat elé a hemvas, és a nem hemvas. Az éllati
eredetll nyersanyagok (hts, méaj, hal) vaskészletének kb. 40%-a hemko6tésben van, és emellett
tartalmaznak nem hem vasat is. Megfeleld vasellatottsag mellett a hemvas kb. 15%-a szivodik
fel. A n6vényi eredetli élelmiszerckben kizarélag nem hemkotési vas talalhato, felszivodasa
jelentdsen csekélyebb mértékii, 3-8%. Felszivodasa fokozhatdé az aszkorbinsav és a folsav
jelenlétének novelésével. A vas felszivodasara hatast gyakorol a taplalék réz-, cink-, és
mangantartalma. Amennyiben az el6z6 nyomelemek kozill barmelyik talstlyba kertil, gy
interferal a t6bbivel és gatolja a vas hasznosulasat. A vas felszivodasat a tulzott
kalciumbevitel, a novények fitat-tartalma és egyes polifenol-vegyliletek is akadalyozzak.

Elégtelen vasbevitel

Ha a vasellatdas nem kielégitdé, a vasraktarak mobilizalodnak, azok kimeriilése pedig
vashidnyos 4llapotot idéz elé. A vashidnyos anémia (mikrocitds anémia, a normdlnal
alacsonyabb hemoglobinkoncentracié jellemzi) a leggyakoribb taplalkozassal Osszefiiggd
hianybetegség. E szempontbdl nagy kockazatnak Kkitett csoportok kozé tartoznak az
idéskortiak, ugyanis az életkor el6rehaladtival kevésbé hatékony a felszivodds, igy a
tdpanyagok kevésbé hasznosulnak. Emellett a bélbetegségek, gyulladasok, fertézések is
csokkenthetik a vasabszorpcid hatasfokat.

A vashiany enyhébb esetben lehet tiinetmentes, azonban az allapot sulyosbodasaval a tiinetek
is megjelenthetnek. Ezek azonban jellemzden nem specifikusak, ugyanis mas kérképek jelei is
lehetnek.. Elofordulhat levertség, faradtag-, gyengeségérzet, sapadtsdg, nyugalmi allapotban
vagy kisebb terhelésre jelentkezé szapora szivverés, szédiilés, fejfajas, koncentracids

nehézségek, mellkasi fajdalom, valamint 1égszom;.
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Tulzott vasbevitel

A vas, taplalékkal torténd talzott bevitele nem jellemz6 a gasztrointesztindlis rendszer normal
miikddése mellett. A kronikus vastiladagolds altalaban specialis klinikai koriilmények kozott
fordulhat el vagy genetikai mutacidk miatt.

A vas bevitelére vonatkozo nemzetkozi és hazai ajanldsok

A felnéttek szaméara ajanlott napi vasbeviteli referenciaérték, a Rodler-féle Uj
tapanyagtablazatban talalhato ajanlas szerint, 60 év feletti férfiaknak 10 mg/nap 60 év feletti
néknek napi 8 mg. Az EFSA a 18-40 éves kor kozotti n6knek 7mg/nap, 40 éves kor feletti
néknek napi 6 mg vas fogyasztasat ajanlja. A feln6tt férfiak esetében nincs eltérés a javasolt
beviteli mennyiségben, korcsoportonként. Csaktigy, mint a 40 év feletti néknek, 6 mg-ot ajanl

naponta.

Ajénlés Ev | Orszég Ala"'(‘::g‘/’[‘;‘;‘)‘y‘seg
R R | " | Férfiak | Nok
Hazaiiéjghilés 2005 M;éyérorszég | ()_ 87

Eurépai  Elelmiszerbiztonsagi S ~ 6(AD) 6 (Al)
8 UL T e et _ 3 11 (PRIs) | 11 (PRIs)
Government of Canada — Dietary
Reference Intakes |05 (Kemsd | O F ] 5
Estonian Recommendation 2008 | Esztorszag o el S e e
Nordic Nutrltu?n 2012 Ska.qdmav 9 | 9
' Recommendation |~ " |orszagok |  ~ " |
Food and Nutrition Guidelines for i |
Healthy Older People 2013 | Uj-Zéland 8 | 8
Dictary Guidelines for Americans | . ..  Amerikai T
| 2015- "
2020 Egyesiilt 8 8
- , Allamok . -
British Nutrition Foundation — ' Nagy-
Nutrition Requirements | °C'C  Britannia i i B
Intervallum . - 6—10 | 6-9 ‘
Uj nemzeti ajanlis 2019 Magyarorszag 8 8

Sziv- és érrendszeri, valamint onkologiai betegségek kockdzata

Nincs dsszefiiggés a vasbevitel és a sziv- és érrendszeri betegségek eléfordulasa kozott. Egyes
tanulmanyok emlitést tesznek a tdlzott allati eredetli hem-vas fogyasztisdnak esetleges
kockazatnéveld hatdsardl a vastagbéldaganat kialakulasaval kapesolatban, azonban ennek

bizonyitasahoz tovabbi kutatdsokra van sziikség.
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Hazai bevitel

A OTAP 2009-2014-es adatai alapjan, a magyar, 60 év feletti lakossdg napi 4tlagos
vasbevitele 10,1 mg. A férfiak bevitele szignifikdnsan magasabb (11,4 mg/nap) mint a noké
(9,2 mg/nap).

Férfiak Nok

Egyéb; 0; 12%. Egyéb; 1; 13%
-\ Ceredlidk; 3;23%

Ceredlidk; 2; 25%

Tojas; 0; 4%. Tojds; 0; 3%

N

Belsdségek; 0; 4% 3 Belsdiségek; 0;4%____*

Tej, tejtermékek ¢ Lz
1; 4% Tej, tejtermeékek;

1;6%

Alkoholtartalmi
italok; 1;5%

Gyamélcsdk; 1, §
Gylimalesok; 1; 11%
9% Husok,

hiskészitmények;

3;22%

Zoldség-,
fizelékfélek; 2;
20%

Z8ldség-, sck, _/
fozelékfélék; 2; hiskészitmények;
17% 2;18%

11. abra: A vas beviteléért felelos élelmiszercsoportok, a 60 év feletti magyar lakossag
taplélkozdsdaban, OTAP 2009/2014

Ceredlidk: kenyerek, pékdaruk, gabondk (vizs, liszt) és szdraztésztdk

Huskészitmeények: felvdgottak, kolbdszfélék, hiskonzervek

Zoldség-, fozelékfélék: friss és tartdsitott zéldségek, gombdk, burgonya

Gyiimolesok: friss és tartositott gyiimilesok, lekvdrok

A vasbevitel donté hanyadat harom f6 élelmiszercsoport adja. A cerealidk 23%-kal, illetve
25%-kal, a husok, huskészitmények 22%-kal és 18%-kal, a z6ldség-, illetve fozelékfélék
17%-kal és 20%-kal jarulnak hozz4 az 6sszes vasbevitelhez, férfiak és ndk esetében. A férfiak
magasabb vasbevitelét a husok, huskészitmények nagyobb mennyiségli fogyasztasa
magyarazza.
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Réz
A réz funkcidja a szervezetben

A réz egy, a sejtekben zajlo oxidécids €s redukcids folyamatok zavartalan végbemeneteléhez
elengedhetetlen mikroelem. Szamos enzim kofaktora, ezaltal részt vesz példaul az
energiametabolizmusban, a neurotranszmitterek szintézisében, a kotdszovetek (kollagén és
elasztin) keresztkotéseinek a 1étrehozasaban, valamint a szabadgyokok elleni védelemben. Az
elobbieken tal rézre van sziikség a vérképzéshez is.

Felszivodasanak elsddleges helye a vékonybél felsé része. A taplalkozassal felvett réz (az
ajanlott mennyiség esetén) koriilbeliil 35-70%-a abszorbealodik. A felszivodas mértéke fligg a
bevitt mennyiségtol: minél tébb a bevitt mennyiség, annal kevesebb hasznosul. A
vérplazmaba jutva a réz 90%-a egy specifikus transzportfehérjéhez, a coriiloplazminhoz
kotodik. Egy felndtt ember szervezete kb. 80 mg rezet tartalmaz. Nagy mennyiségben fordul
el6 a szemben, a majban, a szivben, az izomban, az agyban és a vesében.

Az élelmiszer-nyersanyagok koziil j6 rézforrasnak szdmitanak a méj €s egyéb belsoségek, a
hiivelyesek és a cerealidk. Kozepes mennyiségben tartalmaznak rezet a husfélék, a csokoladé,
az aszalt gylimo6lcsok, a gomba, a paradicsom €s a banan. Az emlitetteken tul réz talalhat6 az
alkoholban is.

Elégtelen rézbevitel

A rézhidnyos allapot felnotteknél ritka. Elégtelen bevitel esetén emelkedik a szérum-
koleszterin szintje, kardiovaszkularis elvaltozasok johetnek létre, ezen kiviil vérszegénység
jelentkezhet. A rézhiany fokozza az aneurizma kialakulasanak veszélyét, hiszen el6fordulhat a
kollagén- és elasztin-képzodés elégtelensége. Tovabbi kovetkezményeként emlithetd az
idegrendszer karosodasa, a bor elvaltozasa (cutis laxa, azazlaza bor), illetve megvéltozhat a
haj texturdja és szine.

Tulzott rézbevitel

Tulzott bevitele szintén ritkan fordul el6, normal koriilmények kézott ugyanis a szervezet a
réz homeosztazisnak koszonhetéen nem engedi a nyomelem felhalmozoddasat. A réz tulzott
jelenléte leggyakrabban egy genetikai rendellenesség, a Wilson-koér esetében fordul el6. A réz
ekkor elsédlegesen a majban halmozodik fel, ezt kovetéen pedig az agyban, a szivben, a
vesékben és a szemekben. A majban ez cirrdzis €s akut majgyulladas kialakulasahoz vezethet.
A réz bevitelére vonatkozo nemzetkdzi és hazai ajanldsok

A felnéttek szamara javasolt napi rézbeviteli mennyiség, a Rodler-féle Uj tapanyagtablazat

szerint 1,1 mg. Az EFSA felnott férfiak szamara 1,6 mg, felnétt nok szamara 1,3 mg réz
fogyasztdsat javasolja, fels6 bevitel referenciaértéket mindkét nem esetében napi 5 mg-

ban hatérozta meg.
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23. tabldzat: Rézbevitelre vonatkozd hazai és nemzetkozi ajanlasok
Hazai bevitel
Az OTAP 2009-2014-es adatai alapjan, a magyar, 60 év feletti lakossag atlagos napi

rézbevitele 1,0 mg/nap. A férfiak rézbevitele szignifikansan magasabb (1,1 mg/nap), mint a
noké (0,9 mg/nap).
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Férfiak Nok
Szdraz - A Szdraz Egyeh; 1; 5%
. Egyéb; 1; 6% i
hilvelyesel; 0; 3% { Zbldség-, hilvelyesek; 0; 3% 28ldség-,
Uditgitalok; 0; 3% forelekfélék; O; BelsGiségek; 0; 3% \ fézeléifelék; 0

20%

b’

Tej, teftermékek; £
), tegt - Uditditalok; 0; 4%.
Diéfélék, olajos

magvak; 0; 4%

Tojds; 0; 4%.

Tej, tejtermékek;
0; 5%

Ceredlidk; 0; 20%
Husok,
huskészitmények;.
Alkoholtartalmy Husok, 004
italok; 0; 9% hiskészitmények;

Ceredlidk; 0; 21%

Gylmdlesak; 0;

0;13% 11%
12. dbra: A réz beviteléért felelos élelmiszercsoportok, a 60 év feletti magyar lakossdag
tdpldlkozdsdban, OTAP2009/2014
Zoldség-, fozelékfélék: friss és tartositott zoldségek, gombdk, burgonya
Ceredlidk: kenyerek, pékaruk, gabondk (rizs, liszt) és szdrazitészidk
Huskészitmények: felvagottak, kolbaszfélék, hiskonzervek
Gyiimdlesok: friss és tartositott gyiimolesok, lekvdrok
Koffeintartalmii italok: energiaital, kavé, tea, jeges tea, kakao, kdla

A férfiak esetében a rézbevitelhez jelentés mértékben a zdldség-, fozelekfélek (20%), a
cerealidk (20%), a hasok, huskészitmények (13%) és az alkoholtartalmu italok (9%) jarultak
hozza. A nOknél a bevitel nagy része zoldség-, fozelékfélékbol (25%), ceredliakbol (21%),
gytimolesokbol (11%) €s husokbol, huskészitményekbol (10%) szarmazott.
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Cink

A cink funkcidja a szervezetben

A cink a szervezet biokémiai folyamatainak optimalis lejatszoédasahoz elengedhetetlen
nyomelem. Tébb mint 300 szintetikus és metabolikus folyamatokban részt vevé enzim
alkotorésze, kozremiikddik a szénhidrat-, a zsir-, a fehérje-, és a nukleinsav-anyagcserében,
emellett az inzulin egyik komponense. Nélkiilozhetetlen az immunrendszer megfeleld
miikddésének fenntartdsdban, tovabba antioxidansként részt vesz a sejteket éré oxidacids
karok elleni védelemben. Fontos szerepet t6lt be a normal csontslirtiség és a kognitiv funkcidk
fenntartasaban, ezeken tul kézremiikddik a zsirsavak és az A-vitamin metabolizmusaban,
ezzel pedig hozzéjarul a szem egészségének megbrzéschez.

A cink abszorpcidja a vékonybél felsé részében térténik: fOként a véraramba Keriilve,
albuminhoz kapcsolédva transzportalédik. Felszivodasanak mértéke fiigg a bevitt
mennyiségtél, illetve az étrend egyéb komponenseitél (példaul a magas fitattartalom
csokkentheti az abszorpciot). A felnétt emberi szervezet kb. 2-4 g cinket tartalmaz dsszesen,
melynek kétharmad része az izomszovetben, egyharmad része a csontszévetben taldlhaté, a
plazma minddssze az 6ssz-cinktartalom 0,1%-at tartalmazza. A nyomelem a vesén, a bordn és
a gasztrointesztindlis rendszeren keresztiil tiriil a szervezetbol.

A legjobb cinkforrdsok kozé tartozik a hus, a tej, a tejtermékek, a méj, a tojas, a hiivelyesek és
a teljes kiorlésti gabonafélék. Hasznosuldsa az allati eredetli élelmiszerekbdl jobb, mint a
ndvényi eredetiiekbdl.

Elégtelen cinkbevitel

A stlyos cinkhiany névekedésbeli problémékhoz, a herék elsorvadasahoz vezethet. Enyhébb
deficiencidnak elhiizodé sebgyogyulas, csokkent izérzékelés és étvagy, hajhullis lehet a
kovetkezménye.

Tulzott cinkbevitel

Nagy mennyiségli bevitele hosszi tdvon a szervezet rézhianyahoz vezethet, ami stlyos
idegrendszeri problémak kialakulasat okozhatja. Ezért az EFSA, felsé beviteli hatarértékként
25 mg-ot engedélyez naponta.

A cink bevitelére vonatkozo nemzetkozi és hazai ajdanldsok

A Rodler-féle Uj tépanyagtiblazat szerint a feln6tt korosztaly szamara javasolt napi beviteli

mennyiség 9 mg. Az EFSA nemenként eltéré mennyiséget javasol fogyasztasra, sbt
figyelembe veszi az elfogyasztott fitat mértékét is.
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24. tdblézat: Cinkbevitelre vonatkozé hazai és nemzetkizi ajanldsok
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Hazai bevitel

Az 1d6és korosztaly atlagos cinkbevitele 7,3 mg/map. A férfiak cinkbevitele szignifikdnsan
magasabb (8,3 mg/nap) mint a néké (6,6 mg/nap).

e ”
Férfiak Nék
Egyéb; 1.0; 13% Egyeb; 0.8; 10%
Belsdségek; 0.2; Huisok,
Husok, i R .
Tojds; 0.2;3% hiskészfmények: 3% \ hiskészitmények;
\ 3.5,42% Gyiimdlesdk; 0.2;_ #3300
BelsGségek; 0.3; 4 3% \\

3%

Zdldség-,
fazelékfdlék; 0.9; _-
14%

Zéldség,
fozelékfdlék; 1.1;
13%

Ceredlidk; 1.1;

13% Ceredliak; 1.0;.

15%
\\_ Tej, teftermékek;

\
\_Tej, tejtermékek;
1.2;19%

13. dbra: A cink beviteléért felelos élelmiszercsoportok, a 60 év feletti magyar lakossdg
tapldlkozdsdban, OTAP2009/2014

Huskészitmények: felvagottak, kolbdszfélék, hiiskonzervek

Ceredlidk: kenyerek, pékaruk, gabondk (rizs, liszt) és szaraztésztdk

Zoldség-, fozelékfélék: friss és tartdsitott zoldségek, gombdk, burgonya

A cink beviteléhez legnagyobb mértékben a htisok, htiskészitmények jarulnak hozza, mind a
két nemnél (férfiak esetében 42%-kal, noknél 36%-kal), ezt kovetik a tej és tejtermékek
(férfiak 13%, nék 19%), a cerealidk (férfiak 13%, nék 15%) és a zoldség- és fozelékfélék
(férfiak 13%, ndék 14%). A férfiak magasabb cinkbevitele a nagyobb mennyiségben
fogyasztott hiisoknak és htiskészitményeknek kdszonheto.
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Mangan

A mangdn funkcidja a szervezetben

A mangan egy minden €él6lény szdmdra esszencialis nyomelem. Szadmos enzim (pl. arginéz,
piruvat-karboxildz, mitokondrélis szuperoxid-dizmutaz stb.) aktivatoraként részt vesz a
szénhidrat- és a zsiranyageserében, valamint fontos funkciéja van a fehérje, a DNS, valamint
az RNS szintézisében. Ezek mellett e nyomelemhez kotétt a mukopoliszacharidok és a
koleszterin, tovabba egyes hormonok (pl. pajzsmirigy- és nemi hormonok) eldallitdsa is.

A felndtt szervezetben koriilbeliil 10-20 mg mangan talalhaté. Viszonylag magas
koncentracioban fordul eld a csontokban, valamint azokban a szervekben, amelyek sok
mitokondriumot tartalmaznak, igy példaul a majban, a vesében és a hasnyalmirigyben. Bélbol
torténd felszivodasa csekély, mindossze 5%, kivélasztasa elsddlegesen az epén keresztiil
torténik. Egyes fémek (vas, kobalt, kalcium) és a fitatok talzott fogyasztasa gatolja a
felszivodasat.

J6 mangénforrasnak szamitanak a teljes kiérlésti gabonafélék, az olajos magvak (pl. did,
mogyoro) és a levélzoldségek. Beviteléhez a teafogyasztas is hozzajarul.

Elégtelen mangdnbevitel

Bar a manganhiany nem annyira jellemz6, néhany vizsgalat Osszefiiggést mutatott a
manganhiany, a hiperkoleszterinémia és a borelvaltozasok kozott.

Tulzott mangdnbevitel

A tlilzott mangénfogyasztas akadédlyozza a vas felszivodasat, melynek kovetkeztében
vashiany alakulhat ki, nagyobb mennyiségli fogyasztas esetén.

A mangdn bevitelére vonatkozo nemzetkizi és hazai ajinldisok

A felnéttek szamdra javasolt napi manganbeviteli referenciaérték, a Rodler-féle Uj
tapanyagtablazat szerint 4 mg. Az EFSA, a feln6tt korosztaly szamdra napi 3 mg mangan
fogyasztasat ajanlja.

Hazai bevitel

Az 1d6s korosztaly atlagos mangénbevitele 2,5 mg/nap. A férfiak bevitele 3,1 mg/nap, a n6ké
2,1 mg/nap.
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14. dbra: A mangdn beviteléért felelés élelmiszercsoportok, a 60 év feletti magyar lakossdg
taplalkozdsdban, OTAP2009/2014

Ceredlidk: kenyerek, pékdruk, gabondk (rizs, liszt) és szdraztésztdk

Zoldség-, fozelékfélék: friss és tartositott zoldségek, gombak, burgonya

Huiskészitmények: felvdgottak, kolbdszfélék, hiskonzervek

Koffeintartalmii italok: energiaital, kdvé, tea, jeges tea, kakao, kéla

Gyiimdlesdk: friss és tartositott gyiimolcsok, lekvarok

A mangéanbevitel kozel harmada (30%) a férfiakndl a halak, édesvizi- és tengeri allatok
fogyasztdsabdl szdrmazott, mig nbknél a legnagyobb mértékben (26%) a cerealidk
fogyasztasabol. A zoldség- és fozelékfélek (férfiak 14%, nék 20%), a husok és
huskészitmények (férfiak 9%, ndk 10%), a gyiimélesok (férfiak 8%, nok 11%) és a
koffeintartalmu italok (férfiak 9%, n6k 11%) szintén hozzajarulnak a manganbevitelhez.
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Krom

A krom funkcidja a szervezetben

A krom egy mindeniitt jelenlévd elem. Megtaldlhaté a vizben, a talajban, valamint a biologiai
rendszerekben. Bar szdmos oxidacios allapot jellemezheti, a természetben leggyakrabban
fellelhetd, és - az emberi egészségre valo hatasaval kapcsolatban - legtdbbet tanulmanyozott
két alakja a trivalens (haromértékti Cr*") bioldgiailag aktiv krém és a hexavalens (hatértékii
Cr®" krém. Mig az eléz6 elsésorban az élelmiszerekben van jelen, s mint nyomelem,
szervezetiink szdmdra nélkiilozhetetlen, addig utobbi az ember altal végzett tevékenységekbol,
pontosabban az ipari szennyezOdésekbol (fémipar, olaj- és szén-, hulladékégetés stb.)
szarmazik. Hexavalens formdja mutagén és toxikus hatédssal rendelkezik. A kovetkez6kben a
haromérték kromrol lesz szo.

A krom, az inzulin hatdsdnak elésegitése révén, aktiv szerepet tolt be a szénhidrat-
anyagcserében, ezaltal pedig befolyasolja a fehérje- és a zsiranyageserét. A nyomelem hidnya
rontja a szervezet glitkozfelvételének képességét és emeli az inzulinsziikségletet.

A krom feltételezhetéen a zsiranyageserére is befolyassal bir. Allatkisérletek soran
megallapitottdk, hogy hidnya szérum-koleszterin- és trigliceridszint-emelkedést idéz el6 és
noveli az aortdban kialakul6 plakkok incidenciajat.

Felszivodis, kivdalasztas

Mivel az emberi szervezet nem képes a szintetizdlasara, az étrenddel sziikséges bevinni.
Bélbol torténé abszorpcidja meglehetdsen alacsony mértékii, 0,4- 2,8 %, és szamos faktor
befolyasolja. fgy példaul az elfogyasztott élelmiszerben taldlhatd kromvegyiilet kémiai
tulajdonsagai, illetve az egyéb tapanyagok jelenléte. Abszorpcidjat a C-vitamin, az oxalatsav
és a niacin elGsegiti, azonban a fitatok, a vas és a cink nagyobb mennyiségli bevitele
cstkkenti.

A felszivodott krom a vérdramba keriilve a vasanyagcserében részt vevd transzferrinhez
kapcsolodik, s ily modon jut a majba. Ezen kiviil megtalalhat6 a 1épben, a lagyrészekben és a
csontokban is. A szervezetbdl jellemzOen vizelettel {iriil, de verejtékbdl, valamint székletbol
szintén kimutathato.

JO kromforrasként emlithet6k a halak, a teljeskiorlésti gabonamagok és az abbdl késziilt
termékek, a hiivelyesek magja, az olajos magvak, a hus, a sajt és a mdj, tovibba nagy
mennyiségben tartalmazza a strélesztd is.

Az egyszer(i cukrokban gazdag élelmiszerek, folyadékok (pl. cukros ditdk, kristdlycukor)
viszont, amellett, hogy alacsony kromtartalommal rendelkeznek, fokozzak annak kiiiriilését a

szervezetbdl.
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Tulzott krombevitel

Tuladagolasa elég ritka, ami egyrészrol a csekély felszivodasnak, masrészrol a fokozott
kivalasztasnak koszonhetd. Mig, meggy6zé adatok hidnyaban, az EU Elelmiszeriigyi
Tudoményos Bizottsaga (EU Scientific Committee for Food, SCF) legfelsé toleralhato
beviteli értékét nem hatdrozott meg, addig a Food Standard Agency, Expert Group on
Vitamins and Minerals 0,15 mg/testtomeg kg/nap kréomot engedélyez maximalisan.

A krom bevitelére vonatkozo nemzetkizi és hazai ajanldsok

A felnéttek szamara ajanlott napi krombeviteli érték, a Rodler-féle Uj tapanyagtéblazat szerint
120 pg. Az amerikai Orvostudoményi Intézet (IOM) a kort, a nemet és a napi dtlagos
krémbevitelt figyelembe véve dolgozott ki ajanlést: eszerint az 50 év feletti férfiak szamara
30 pg, n6k szamara 20 pg az ajanlott beviteli mennyiség naponta.

Sziv- és érrendszeri-, valamint onkologiai betegségek kockdzata

Nincs elegendd tanulmany, amely a krom sziv- és érrendszeri, valamint onkologiai
betegségekre gyakorolt hatasat vizsgélna.

Hazai bevitel

Az id6s korosztily atlagos krombevitele 56,7 pg/map volt. A férfiak atlagos bevitele
59,3ug/nap, a néké 55,1 pg/map.

Férfiak Nok

Egyéb; 6; 10%. Egyeb; 4; 8%
_\ Husok, ‘
Tej, tejtermekek; htiskészitmények;

/_17;25% 4;8% -\

Tej, tejtermeékek;

Husok, 19; 24%

hiskészitmeények;
6; 10%

Ceredliak; 6;10%__|

Gylmblesik; 7;.
12%

Gylimolessk; 7;.
13%

Ceredlidk; 7;13%

2Bldség-, i
fazelskiélél; 16; 2bldség-,
27% fozelakfélsk; 15;

27%
15. abra: A krém beviteléért felelds élelmiszercsoportok, a 60 év feletti magyar lakossdg
tapldlkozdsdban, OTAP2009/2014
Zildség-, fozelékfélék: friss és tartositott zoldségek, gombdk, burgonya
Ceredlidak: kenyerek, pékdruk, gabondk (rizs, liszt) és szdraztésztak
Gyiimélesok: friss és tartositott gyiimolcsok, lekvdrok
Huiskészitmények: felvdagottak, kolbdszfélék, hiskonzervek

A krombevitelhez legnagyobb mértékben a tej, tejtermékek (férfiak 28%,
nék 34%), zoldség-, f6zelékfélék (mindkét nem esetében 27%),
cerealidk (férfiak 13%, nék 10%) és gytimolesck (férfiak 12%, nék
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13%) jarulnak hozza.
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Tiamin
A tiamin funkcidja a szervezetben

A tiaminmolekula alapszerkezete egy metiléncsoporttal Gsszekapcsolt pirimidin- és
tiazolgylirll. Hoéérzékeny vegyiilet, vizben jol oldodik. A Bi-vitamin tiamin-pirofoszfat
formajaban elengedhetetlen jelentdséggel bir a piruvat- és az alfa-ketoglutarat-dehidrogenaz
altal katalizalt metabolikus folyamatokban, igy a szénhidratok, illetve az elagazé szénlancu
aminosavak anyagcseréjében, azok hasznosuldséban. Fontos szerepet t6lt be az idegrendszer-
és az izom optimalis miikodésében.

Az élelmiszerekbdl a tiamin szabad formaban keriil az emésztérendszerbe, felszivodasanak
helye a vékonybél fels6 szakaszdban taldlhatd. Az abszorpcié mértéke fiigg a szervezet
tiamintartalm4atol, annak hidnya esetén fokozdédik. Ezzel szemben a @ tilzott
alkoholfogyasztasés a folsavhidnyos taplalkozas csokkenti az abszorpcid hatasfokat.
A Bj-vitamin a felszivodast kovetben, a vérdramban albuminhoz kotbtten, a majba
transzportalodik, ahol elnyeri bioldgiailai aktiv formdjat (tiamin-pirofoszfat). A felndtt
szervezet atlagosan 30 mg tiamint tartalmaz, melynek legnagyobb része a mdjban és az
izmokban talalhatd. Mivel az emberi szervezet nem képes a raktarozasara, folyamatos napi
utanpdtlasara van sziikség.

Tiaminban gazdag élelmiszerek: a maj, gabonafélék és az azokbol késziilt termékek, a hisok,
huskészitmények, a tej és tejtermékek, a hiivelyesek, €s az éleszto.

Elégtelen tiaminbevitel

A Bj-avitamino6zis &ltaldban periférias idegkarosodasban, szivelégtelenségben és Odéma
kialakuldsara valé hajlamban nyilvanul meg. A Bl-vitamin hidnydban olyan tiinetek
jelentkezhetnek, mint az extrém féradtsdg, feledékenység, rossz koordinacids készségek,
ingerlékenység, emésztérendszeri zavarok, obstipacio, nehézlégzés, ¢étvagytalansag,
testsulycstkkenés.

A beriberi betegség szintén tiaminhianyra vezethetd vissza. Két jellemz6 formdja a ,,nedves”
és a ,,szaraz” tipusu beriberi. Utobbi a betegség kronikus forméja, jellemzden idegrendszeri
megbetegedés, ami periférids motoros és szenzoros neuropatiaval parosul. Akut forméajét, a
nedves tipust beriberit elsésorban kardiovaszkularis tiinetek megjelenése kiséri, igy példaul
szivmegnagyobbodas, pangésos szivelégtelenség, szapora szivverés.

A Bi-vitamin hidnya kérositja az agy metabolikus funkcioit is, aminek kovetkezmeénye lehet a
Wernicke-féle enkefalopatia és a Korsakoff-szindroma. E16bbi betegség tiinetei koz¢ tartozik
a tudatzavar, az ataxia, latdsi problémak, utobbi korkép jelei az amnézia, a dezorientacio,
konfabulacio.

Tiaminhidny domindnsan akkor fordul elé egy populacidban, hogyha az étrend foként
tiaminban szegény élelmiszereket tartalmaz (pl. hantolt rizs, fehér buzaliszt).
Nyugati orszdgokban Bi-avitaminézis a tulzott alkoholfogyasztashoz és a
drogfogyasztishoz kothet6. Ezen kiviil a hidny kialakulasanak kockazatat
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miitét), kronikus emésztorendszeri korképek, majbetegségek.

Tulzott tiaminbevitel

A Bj-vitamin talzott bevitele nem jellemz6, mert az 5Smg/map feletti mennyiség esetén
vizelettel t6rtén6 kivalasztasanak mértéke ndvekszik.

R 2 . Ajanlott mennyiség
_AJanlas Ev Orszag fmelian)
Férfiak Nok

Hazai ajanlas 2005 Magyaroszag 0,9

Eurépai  Elelmiszerbiztonsagi | 2016 0,72 (AR)

Hatosag 1 (PRIs)

Government of Canada — Dietary | 2005 Kanada 1,2 1.1

Reference Intakes

Estonian Recommendation 2008 Esztorszag 1.2 1

Nordic Nutrition Recommendation | 2012 Skandinav 1,3 1,2

“““““““““““““ orszagok _
' Food and Nutrition Guidelines for 2013 Uj-Zéland 12 1
| Healthse Older Pegple: ity d s T
? Dietary Guidelines for Americans | 2015-2020 = Amerikai 1.2 | 1,1
' Egyesiilt
Allamok

British Nutrition Foundation — 2016 Nagy-Britannia 0,9 0,8
Nutrition Requirements

Intervallum Q72 13, 02 =12

Uj nemzeti ajanlas 2019 | Magyarorszag | 0,9 0,9

25. tabldzat: A tiaminbevitelre vonatkozd haia és nemzetkozi ajanldsok

Hazai bevitel

Az id6ésebb generacio Bi-vitamin (tiamin) bevitele atlagosan 932 pg/nap volt. A nemek kézott
szignifikdns kiilonbség tapasztalhat6: mig a férfiak atlagos bevitele 1017 pg/nap volt, addig a

noké 875 ug/nap.
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Tej, tejtarmékek;
57;6%

Férfiak Nék
Husok,
Husok,

Eeveb; 112; 11%—\ Egyeb; 90; 13%_\
R hiskészitmények;
hoskészimeények Tej, tejtermékek;

; 296;34%
402;39% 68;8% _\

Gylimblesdk; 90;
9% B
Gvﬁmﬁlcsék;sg;___‘ a
10%

Ceredlidk; 160;_
16%

Cerealidk; 144;
16%

26ldség-,
fézelékfélék; 188;

Zdldség-,
fozelékfélék; 196; 22%
19%

16. dbra: A Bj.vitamin beviteléért felelds élelmiszercsoportok, a 60 év feletti férfiak és ndk
tapldlkozdsaban, OTAP2009/2014

Huskészitmények: felvdagottak, kolbdszfélék, huskonzervek

Zoldség-, fozelékfélék: friss és tartositott zoldségek, gombdk, burgonya

Ceredliak: kenyerek, pékdaruk, gabondk (rizs, liszt) és szdaraztésztdak

Gyumolcesok: friss és tartositott gyiimolesok, lekvarok

A férfiak és nOk esetében is a tiaminbevitel kozel haromnegyedéért harom {6
élelmiszercsoport felel: a husok, huskészitmények (férfiak 39%, nok 34%), a zoldség-
fozeléktélék (férfiak 19%, ndk 22%) és a cerealiak (mindkét nem esetében 16%).
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Riboflavin

A riboflavin funkcidja a szervezetben

A riboflavin egy vizoldékony, hdre nem érzékeny vitamin. Az allati és ndvényi eredetl
taplalékokban szabad formaban vagy fehérjékhez kotétten, bioldgialag aktiv forméaban van
jelen, flavin-mononukleotidként (FAM) vagy flavin-adenin-dinukleotidként (FAD). Utobbi
kettd, szamos flavoprotein enzim (pl. glutation reduktaz, piridoxamin-foszfat-oxidaz stb.)
koenzimjeként, nélkiilozhetetlen szerepet t6lt be tébb anyagesere-folyamatban (pl. niacin, B6-
vitamin elballitdsa, homocisztein metabolizmusa, energia-anyagcsere).

A taplalékkal felvett fehérjékhez kotott riboflavin hidrolizis uUtjan szabadda valik az
emésztérendszerben, felszivodasa specidlis transzport mechanizmussal torténik. 2-25 mg
riboflavin bevitele esetén annak 50-60%-a abszorbalédik. Tanulméanyok szerint komplex
élelmiszerek fogyasztdsa utan 60-70% keriil felszivodasra. A szervezetben a riboflavin féként
flavoproteinként tarolédik, szabadon sokkal kisebb mennyiségben fordul el6. Uritése
jellemzéen a vizelettel torténik. A riboflavin kivalasztisa novekedhet negativ
nitrogénegyensuly hatasara vagy fert6zések miatt.

Az elsodleges élelmiszerforrdsai a tej, a tejtermékek és a tojas, de husok, valamint a
huskészitmények is tartalmazzak. A tehéntej a riboflavint szabadon tartalmazza, csak kisebb
mennyiségben talalhaté benne FAM és FAD. A nyugati tipust étrend esetében, beviteléhez a
legnagyobb aranyban a tej és a tejtermékek jarulnak hozza.

Elégtelen riboflavinbevitel

A riboflavinhi4ny a leggyakrabban mas tapanyagok hidnyaval egyiitt all fenn. Klinikai tiinetei
nem specifikusak. El6fordulhat torokfajas, vérboség, garat- és/vagy szdjnyalkahartya-6déma,
az ajkak berepedezése, nyelvgyulladas, szeborrheds dermatitis, szdjzug gyulladasa,
normocitas vérszegénység.
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Tulzott riboflavinbevitel
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Irodalmi adatok alapjan a tilzott Bz-vitamin bevitel nem okoz egészségiigyi problémat.

| Ajénlds fiv Ovsziig Korcsoport Ajanlott mennyiség

g - . (mg/nap)

i Férfiak | Nok

| Hazai ajanlas 2005 | Magyarorszag = 60+ 1,3

 Eurépai 12017 60+ 1,3 (AR)

. Elelmiszerbiztonsagi ! 1,6 (PRIs)

| Hatosag |

Government of Canada — 2005 | Kanada 60+ 1.3 1,1
Dietary Reference Intakes ‘
Estonian Recommendation | 2008 | Esztorszag 61-74 15 1.2

75t 1.3 12

Nordic Nutrition 2012 | Skandinav 61-74 1,4 12
Recommendation orszagok 75+ 13 12
Food and Nutrition 2013 | Uj-Zéland | 51-70 13 1,1
Guidelines for Healthy . . :

Older People , 70+ 16 1,3
Dietary Guidelines for 2015- | Amerikai 60+ 1,3 i |
Americans 2020 | Egyesilt

R, Allamok |
British Nutrition 2016 = Nagy- 50+ 13 ]
Foundation — Nutrition Britannia

Requirements = .

Intervallum 13— 16 sl 1.3
'Uj nemzeti ajénlas 2019 | Magyarorszdg | 60+ 13 |13

26. tablazat: A ribolflavin bevitelére vonatkozo nemzetkizi és hazai ajdanldsok:

Hazai bevitel

A Bs-vitamin (riboflavin) bevitele a 60 évnél idésebb lakossag kérében dtlagosan napi 1,23
mg. A férfiak riboflavinbevitele szignifikdnsan magasabb (1,30 mg/nap), mint a néké (1,18

mg/nap).
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Férfiak Nék

Egyéb; 58; 5%

\

Egyéb; 111; 9% )
Husok, Tojds; 64; 6%
hiskészitmények;
283;22% Koffeintartalmu
italok; 75; 6%

Koffeintartalmu
italok; 82; 6%_\

Tej, tejtermekek;

/_333;28%

Tojas; 90; 7%__\._' i . )
Belsdségek; 85;
N

Gylimblesdk; 92; &

7% ; 1=

Gyiimblesdk; 92;_
8%

BelsGségek; 92;
7%
Tej, tejtermékek;

276:21% Cerealidk; 99; 8%

Husok,
hiskészlitmények;

Ceredlidk; 109;
207;18%

8%

Zoldség-,
fozelékfélék; 169; fézelékfélék; 1657
13% 14%

17. dbra: A Bj-vitamin beviteléért felelds élelmiszer-csoportok a 60 év feletti férfiak és nok
tapldlkozdsaban, OTAP2009/2014

Huskészitmények: felvdagottak, kolbdszfélék, hiskonzervek

Zoldség-, fozelékfélék: friss és tartésitott zoldségek, gombdk, burgonya

Ceredlidk: kenyerek, pékdruk, gabondk (rizs, liszt) és szaraztésztdak

Gyiimdélcesok: friss és tartositott gyiimolcsok, lekvarok

Koffeintartalmii italok: energiaital, kavé, tea, jeges tea, kakad, kdla

A Bs-vitamin-bevitel tobb, mint felét ugyanaz a hiarom élelmiszercsoport adja, mind a két nem
esetében, azonban a férfiak a husok, hiskészitményekb6l viszik be a legtobbet (férfiak 22%,
nék 18%), a ndk pedig tejbdl és tejtermékekbodl (ndk 28%, férfiak 21%). A bevitelhez
nagyobb mértékben még a zoldség-, f6zeléktélék jarulnak hozza (férfiak 13%, n6k 14%).
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Niacin
A niacin funkcidja a szervezetben

A niacin egy altaldnos kifejezés a nikotinsavra és a nikotinamidra. Jellemzden vizoldékony
anyagok, melyek vitaminként betdltstt funkciéja azonos. A niacin egyrészt a taplalékfelvétel
soran keriil az emberi szervezetbe, masrészt a m4j is képes a triptofanbol térténé eléallitaséara.
A nikotinamid a NAD és a NADP nélkiilozhetetlen alkotoeleme. A niacin létfontossagu
szerepet tolt be az anabolikus és katabolikus folyamatokban, részt vesz a glikoz, az
aminosavak ¢s a zsirsavak anyagcseréjében.

Az élelmiszerekben a niacin foként NAD és NADP forméban tal4lhaté, hidrolizalasa és bélbol
torténd felszivodasa hatékonynak tekinthet6. A taplalék fajtajatol fiiggéen az abszorpeid
mértéke atlagosan 23-70% kozotti. Legesekélyebb hatasfokkal a gabonafélékbol szivodik fel,
hiszen a niacin esetiikben észterifikalt forméban van jelen; legnagyobb mértékben az allati
eredetii élelmiszerekbdl abszorbalddik. A szervezet kapacitdsa korlatozott a niacin tarolasa
szempontjabol. A hidnytiinetek 50-60 nap utdn jelentkezhetnek alacsony niacintartalmui,
kukoricaalapu diéta esetén.

Elelmiszerek koéziil a maj, a sovany marha- és sertéshis, a hal, a szardella, a foldimogyord, a
hiivelyesek, és a teljes kiorlésii cerealidk emelkednek ki niacintartalom szempontjabol.

Elégtelen niacinbevitel

A triptofan és a niacin elégtelen bevitele hosszi tavon pellagra kialakuldsat eredményezheti,
aminek jellegzetes tiinetei lehetnek a fényérzékeny bor, a bérelvaltozasok, a nyelv- €s
szajfijdalom, a hanyds, a hasmenés, a depresszié €s a demencia. A kezeltlen pellagra
kovetkezménye lehet a tobb szervet érintd elégtelenségb6l eredd elhaldlozas. A B3-vitamin-
hidny korai jelei kozé tartoznak a kovetkezok: gyengeségérzet, étvagytalansag, kimeriiltség,
emésztési problémak, hasfajdalom, ingerlékenység.

A pellagra fejlett orszagokban igen ritka. Leginkabb olyan allapotokndl vagy betegségeknél
figyelhetd meg, amelyek valamilyen modon hatdst gyakorolnak a niacinbevitelre,
felszivodasra és/vagy metabolizmusra. Példaul az alkoholizmus, az anorexia nervosa vagy a
malabszorpcioval jardé emésztorendszeri betegségek.

Tulzott niacinbevitel

A nikotinsav fels6 beviteli hatarértéke 10 mg/nap, a nikotinamidé 900 mg/nap. A tiladagolas
tiinete borelvaltozas lehet.
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- Korcsoport | Ajanlott mennyiség

| Ajanlds Ev Orsza
. T L [(mgnap)
Férfiak | Nok

Hazai ajanlas 2005 | Magyarorszag 60+ 14

E F:Zurop.al . e 2014 | 60+ 13 (AR)

| Elelmiszerbiztonsagi |

o 16 (PRIs)
Hatdésag
Government of Canada — 2005 Kanada 60+ 16 7 14
Dietary Reference Intakes
Estonian Recommendation = 2008 @ Esztorszag 61-74 17 14
7ok 15 13
Nordic Nutrition 2012 | Skandinav  61-74 16
Recommendation orszagok 75+ 15 13
Food and Nutrition 2013 Uj-Zéland 51+ F
Guidelines for Healthy ‘ _ 16 14
Older People L _ | i
Dietary Guidelines for  2015-  Amerikai 60+
Americans 2020  Egyesiilt 16 14
Allamok . ‘

British Nutrition 12016 Nagy- 50+ :
Foundation — Nutrition - Britannia - 16 2
Requirements s
Intervallum 13-17 12— 14
Uj nemzeti ajanlas 2019 Magyar 60+ 13 13

27. tablazat: A niacin bevitelére vonatkozo nemzetkozi és hazai ajanldsok:
Hazai bevitel

A niacinbevitel meghatarozasa a niacinekvivalens kiszamitasaval tortént, amely soran a
triptofanbol valo képzddést is figyelembe vettiik, tekintve, hogy 60 mg triptofanbol 1 mg
nikotinamid keletkezik, amely folyamat piridoxint, tiamint és riboflavint is igényel. {gy tehat
1 niacinekvivalens = 1 mg niacin = 60 mg triptofan.

Az id6éskortak atlagos napi niacinbevitele 29,8 mg/nap volt. A férfiak bevitele szignifikansan
magasabb volt (34,0 mg/nap), mint a néké (26,9 mg/nap).
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Belsdségek; 0; 3%, Husok, _\

Gyiimdlesdk; 1;

Koffeintartalmd
italok; 2;11%

Alkoholtartalmi A -
&5 7;92%
Ttalak; 1; 5% mo

Cerealidk; 2;11%
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Férfiak Nok

Egyéb; 2; 6% Egyéb; 1; 7%
Belsdisdgek; 0; 3%

Halak, édesvizi-
és tengeri dllatok;
0;3%

Husok,
huskészitmények;
5; 41%

hiskészitmények; Gylmalcsok; 1;

Cerealiak; 2;12% _~"]

Koffeintartalmu
italok; 2;13%

Zoldség-, Zbldség-,
féizelékfélek; 2; fozelekfelék; 2;
14% 17%

18. dbra: A niacin beviteléért felelds élelmiszercsoportok, a 60 év feletti férfiak és nék
taplalkozdsaban

Huskészitmények: felvdagottak, kolbdszfélék, huskonzervek

Zoldség-, fozelékfélék: friss és tartositott zoldségek, gombak, burgonya

Ceredlidgk: kenyerek, pékaruk, gabonak (rizs, liszt) és szdraztésziak

Koffeintartalmil italok: energiaital, kavé, tea, jeges tea, kakad, kdla

Gyiimélcsok: friss és tartositott gyiimolcsik, lekvdrok

A niacinbevitel tobb mint egyharmada a husokboél és huskészitményekbdl szarmazik, a férfiak
(42%) és ndk (41%) esetében is. A bevitelhez jelentésen hozzdjarulnak a zdldség- és
fozelékfélek (férfiak 14%, nék 17%), a cerealidk (férfiak 11%, nok 12%) és a koffeintartalmii
italok (férfiak 11%, nék 13%).
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Piridoxin
A piridoxin (B6-vitamin) funkcidja a szervezetben

A B6-vitamin piridinszarmazék, aktiv formai koz¢ tartozik a piridoxdl és a piridoxamin. A
piridoxél-foszfat és piridoxamin-foszfat szamos koenzim komponense. Részt vesznek az
aminosavak metabolizmusaban, elsdsorban a transzaminaldsi folyamatokban, tovabba a
lipidek anyagcseréjében. Fontos szerepiik van a hemszintézisben és a niacin eléallitdsaban is.
A B6-vitamin felszivodasa a bélbdl passziv modon torténik. Az élelmiszerekben kiilonbdzo
kémiai formakban talalhatd, melyeknek eltér a hasznosulasi mértéke. Tanulmanyok szerint a
piridoxal és a piridoxamin 10%-kal jobban megemeli a piridoxal-foszfat koncentraci6jat, mint
a piridoxin. A legtobb gyiimélesben, zoldségben és gabonafélében a piridoxin egy része
gliikkozidként van jelen, ami sokkal kevésbé hasznosul, mint a nem-glilkozid formék. Az
emberi test koriilbeliil 170 mg Be-vitamint képes raktarozni, ennek 80-90%-a az izmokban
taldlhatd. A vitamin tiriilése elssorban a vizelettel térténik.

J6 B6-vitamin-forrdsok a gabonafélék (teljes kiérlésti kukorica, barna rizs, quinoa, buza stb.),
a hiivelyesek, az olajos magvak, a burgonya, a his és huskészitmények, a hal, és néhany
gyogy- és fliszernovény (pl. fokhagyma, curry, gyombeér).

Elégtelen B6-bevitel

Hianya ritkan fordul el6, de amennyiben kialakul, gyakran megfigyelheté mas B-vitaminok
hidnya is. Tiinetei k6z€ tartozik az ekcéma, a seborroheas dermatitis (bérgyulladas), a szdjzug
berepedezése, nyelvgyulladas, mikrocitds vérszegénység, ingerlékenység, gorcsrohamok. A
Bé6-avitaminozis leggyakrabban vérszegénységben és neurolégiai problémdkban nyilvanul
meg.

Tulzott B6-vitaminbevitel

Tulzott bevitele 6sszefiiggésbe hozhato reverzibilis motoros és szenzoros periférias neuropétia
kialakuldsaval, ennek tiinetei lehetnek tobbek kozt: az izomgyengeség, és a végtagok

érzéketlensége.
Ajdnlis Fv | Oviade Ajanlott mennyiség
R 1 . (mgmap)

' Férfiak - Nok
Hazai ajanlas 12005 | Magyarorszag 1{15" S
‘Eurépai Elelmiszerbiztonsagi 2016 TR RS AR '”1”3"(Ai5**"""'1,3 (AR) |
Hatosdg S | 1,7(PRIs) | 1,6 (PRIS)
Government of Canada - | 2005 Kanada 17 : (%
| Dietary Reference Intakes Bl - ? |

e,
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Recommendation orszagok
Food and Nutrition Guidelines 2013 Uj-Zéland
for Healthy Older People 1.7 15
Dietary Guidelines for  2015-2020 | Amerikai
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B Allamok
British Nutrition Foundation — | 2016 Nagy- e : 12
Nutrition Requirements il Britaonia U e bl ’
Intervallum 14-17 12-15
| i
Uj nemzeti ajinlds 1 2019 Magyarorszd |
| g 1,5 1,5

28. tabldzat: B6-vitaminra vonatkozod hazai és nemzetkozi ajanldsok
Hazai bevitel

Az OTAP 2009-2014 szerint, az idések korében a B6-vitamin atlagos bevitele 1743 pg/nap
volt. A B6-vitamin esetében is megfigyelhetd a nemek kozotti szignifikdns kiilonbség: a
férfiak atlagos napi bevitele 1956 pg, mig a néké 1603 pg.

Férfiak Nok

Alkoholtartalmi  ggyéb; 117; 6%
italok; 55; 3%. | Zsiradékok; 72;
5%

Egyéb; 95; 6%

Tej, tejtermékek;_,

T N

Zsiradékok; 104; .
5%

Zbldség-,
fiizelékfélek; 685;
43%

z8ldség, Tej, tejtermékek;

ezelekfalsk; B12; B7;5%
41%

~ Gyiimélestk; 131;
Gylimalesck; 133; 8%
7%

Ceredlidk; 182;
11%

Ceredliak; 216,
1%

Husolk,
hiskészitmények;
447;23% 351;22%

Husok,
huskészitmények;

19. dbra: A Bs-vitamin beviteléért felelds élelmiszercsoportok, a 60 év feletti férfiak és nék
taplalkozdsdaban, OTAP2009/2014

Zoldség-, fozelékfélék: friss és tartositott zoldségek, gombdk, burgonya

Huskészitmények: felvagottak, kolbaszfélék, hiskonzervek

Ceredliak: kenyerek, pékdruk, gabondk (rizs, liszt) és szdraztésztdak

Gytimélesok: friss és tartositott gyiimolesok, lekvdarok

A Bg-vitamin-bevitel hiromnegyede a z6ldség-, fozelékfélékbol (férfiak 41%, nék 43%), a
hisokbol, hiskészitményekbol (férfiak 23%, nék 22%) és a cerealidkbol (mindkét
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Kobalamin

A kobalamin funkcidja a szervezetben

A kobalamin egy fémkomplex, melynek centrumaban egy kobalt atom helyezkedik el. A Bi»-
vitamin felszivodasahoz elengedhetetlen a gyomor- és vékonybél-nyalkahartya altal
kivalasztott, kobalaminokat szallité glikoprotein, az Un. intrinsic faktor. A felszivodasra a
vékonybél végstd szakaszan keriil sor. Bar a vastagbélben €16 baktériumok termelnek Bi»-
vitamint, az nem szivodik fel, a széklettel {iriil. A kobalamint majunk képes raktarozni. A Bi»-
vitamin hozzéjarul a normal vordsvérsejt-képzodéshez, az idegrendszer és az immunrendszer
megfeleld6 mikodéséhez, a normal homocisztein-anyagcseréhez, valamint szerepet jatszik a
sejtosztoédésban és a faradtsag, kifaradas csokkentésében.

Biz-vitamint féleg az allati eredetii élelmiszerek (hus, hal, tejtermékek, madj, tojas)
tartalmaznak. Novényi eredetiick koziil az algaban talalhaté nagyobb mennyiségben, azonban
az algaban taldlhaté kobalamin felszivodasanak mértéke vitatott. A sziikséglet kizarolag
ndvényi eredetli €élelmiszerek fogyasztasaval nem fedezheto.

Elégtelen kobalaminbevitel

A kobalamin hidnya vészes vérszegénységet okozhat. Az idegrendszer karosodasdhoz, a
gyomor-bélrendszer zavardhoz, valamint a homocisztein-szint emelkedéséhez vezethet
(hasonléan a Bg—vitaminhoz), mely a kardiovaszkularis hatdsain tal, kedvezétleniil
befolyasolja az idések kognitiv funkcioit és az izomerejiiket is. (2, 3) Az id6skori Biz-
vitamin-koncentracié cstkkenésének hatterében a pepszin, a gyomorsav és az intrinsic faktor
hidnya okozta kobalaminfelszivddas, az elégtelen bevitel és az iddsek kozel 30%-ara jellemz6
atrofias gyomorhurut all.

Fontos megemliteni, hogy a Biz-vitamin hidnyabdl fakado kovetkezményeket a tulzott
folatbevitel elfedheti.

Tulzott kobalaminbevitel

Irodalmi adatok alapjan a tilzott Biz-vitamin-bevitel nem okoz egészségiligyi problémat.

Ajénlds Ev Orszhis Ajanlott mennyiség
Férfiak ‘ Nok
Hazai ajanlas 2005 Magyarorszag )
Eur(')p’al Elelmiszerbiztonsagi | 2015 4 (AI)
Mlatbsag, | == ,
Government of Canada — 2005 Kanada
Dietary Reference Intakes } =4 7 /
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Nordic Nutrition 2012 Skandinav
. . 2
Recommendation | | orszagok S
Food and Nutrition Guidelines | 2013 Uj-Zéland |
for Healthy Older People | ‘ 2.4
Dietary Guidelines for 2015-2020 | Amerikai }
Americans Egyesiilt 12,4
Allamok
British Nutrition Foundation — | 2016 Nagy-Britannia | 15
' Nutrition Requirements | T i 3 b ek M e
" Intervallum 15294
| Uj nemzeti ajinlas | 2019 Magyarorszag | 4

29. téblazai: Kobalaminbevitelre vonatkozé hazai és nemzetkizi ajanldsok
Sziv- és érrendszeri-, valamint onkologiai betegségek kockdzata

Ninecs elegend6 tanulmany, amely a krom sziv- és érrendszeri-, valamint onkologiai
betegségekre gyakorolt hatasat vizsgalna.

Hazai bevitel

Az atlagos napi Biz-vitamin-bevitel 2,7 pg/nap. A férfiaké szignifikdnsan magasabb (3,2
pg/map), mint a noké (2,4 pg/nap).

- P
Férfiak Nok
g Egyéb; 1; 3% Halak, édesvizi- Eayéb;: 0,1; 4%
Fojon ;% ‘ és tangeri allatok; E\" g
Halak, édesvizi- 0.07;3% -\

és tengeri allatak; Tojds; 0,13;5%

0; 6%

— ’1 Tej, tejtermékek;
Belsdségek; 1; ] 0.78;32%
34%

Husak,
huskészitmények;_ §

Tej, tejtermékek; 0.58;24%

1; 21%

Belsdségek; 0.77;
32%

20. dbra A Bix-vitamin beviteléért felelds élelmiszercsoportok, a 60 év feletti férfiak és nék
taplalkozasaban, OTAP2009/2014
Huskészitmények: felvdgottak, kolbdszfélék, hiskonzervek

A Bip-vitamin-bevitel legnagyobb részét, férfiak esetében a belstségek adtédk (34%-kal), ezt

kovették a husok, huskészitmények 30%-kal és a tej, tejtermékek 21%-kal. A ndk

bevitelének legnagyobb része (32%) a tejbol, tejtermékekbél szarmazott, szintén

32% a bels6ségekbdl, valamint a hiisokbol és huskészitményekbdl 24%.
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C-vitamin/aszkorbinsav

A C-vitamin funkcioja a szervezetben

A C-vitamin 6 szénatomszamu vegyiilet, a hexonsav laktonja. Redukaldanyagként
kulcsfontossagh szerepet t6lt be a szervezet hidroxilacios folyamataiban. Vizben jol oldédik,
koénnyen bomlik oxigén, h6, fémionok, valamint ers fény hatdsara.

Elettani funkcidja sokrétl. Sejtszinten antioxidinsként mikodik: a szabadgyokok elleni
védelemben a hidroperoxidok keletkezésének meggatlasaval vesz részt. Ezen kiviil szamos
enzim mikodéséhez nélkiilozhetetlen vegylilet. Biztositja a  prokollagén/kollagén
atalakitashoz a lizin és a prolin hidroxilalasat. A kollagén a test Gsszefehérje-mennyiségének
egynegyede, sziikséges a kotoszovetek, a bor, a csontok és a fogak felépitéséhez. Az
aszkorbinsav tovabba sziikséges a karnitin szintéziséhez, valamint egyes kortikoszteroidok
(pl. noradrenalin) el6allitasa is C-vitamin-fiiggd. Elengedhetetlen az immunrendszer normal
miikodésének fenntartasaban, és eldsegiti a vas abszorpciojat.

Elballitasara szamos 4llatfaj képes, az emberi szervezet azonban nem. Felszivodasa a
vékonybélbél torténik: 100 mg C-vitamin bevitele esetén annak 80%-a hasznosul; 200-250
mg esetén 60-70%-a, 1000 mg vagy af6lotti mennyiségben kevesebb, mint a fele
abszorbealddik. A vérben szabad anion formajaban transzportalédik, minden szévetben jelen
van. A felesleges C-vitamin a vizelettel {irtil.

C-vitaminban gazdag élelmi anyagoknak szamitanak a bogyds gylimdlesok, a kivi, a
citrusfélék, és a licsi. Zoldségek koziil a kelbimbo, a karfiol, a brokkoli, a fejes kaposzta, a
soska, az étkezési paprika, a fiiszernévények koziil a petrezselyem és a metéléhagyma
rendelkezik magas aszkorbinsav-tartalommal. Allati eredetii élelmiszerek koziil a vesében és a
majban taldlhatd. A C-vitamin-tartalmi taplalékok wvalés aszkorbinsav-tartalma tSbb
mindent6l fiigg: a sziiretelés/betakaritds idejétdl, a szallitastol, a betakaritas és a feldolgozas
kozott eltelt id6tol és a fozési folyamattol. A C-vitamin-tartalmu zoldségeket és gytimdlesoket
a C-vitamin-bevitel szempontjabol lehet6leg frissen, nyersen célszer(i fogyasztani, ugyanis a
hosszl 4ztatas, a f6zés és a fozoviz elontése jelentds aszkorbinsav-veszteséget okoz.

Elégtelen C-vitamin-bevitel

A folyamatos C-vitamin-hiany skorbut kialakuldsdahoz vezethet. Felndtteknél abban az
esetben jelentkezik, ha a vérplazma aszkorbat koncentracidja tartésan 10 pmol/L vagy az
alatti, és ha a szervezet aszkorbat tartalma 300 mg alatti. A betegség jelei kozé tartozik a
foginyvérzés, a fogvesztés, az iziileti fajdalom, a csont- és kotdszovetek felépitésének
rendellenességei, az elhuzoédd sebgydgyulds, az aminosavak felszivodasanak lassulasa,
tovabb4 az immunrendszer ellenalloképességének gyengiilése a fertézésekkel szemben.

A skorbut bevezetd tiinetei kdzé tartozik a faradtsag, a rossz kozérzet, a vérszegénység és
az izomgyengeség. A kimeriiltség és a letargia feltételezhetéen az elégtelen
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Tulzott C-vitamin-bevitel

Tobb tanulmany is vizsgéilta a magas dozisu C-vitamin-bevitel emésztérendszerre és
vesefunkciokra gyakorolt adverz hatasat, utébbit elsésorban az oxalatiirités szempontjabol. A
kutatasi eredmények szerint a napi 3-4 g C-vitamin-fogyasztas legegyértelmiibb tiinetei a
visszafordithatd, akut emésztérendszeri intolerancia illetve a hasmenés. Ezen tGlmenden, az

arra  hajlamos egyéneknél a talzott aszkorbinsav-fogyasztds a megndvekedett
oxalatkoncentracio okan vesekd/vesekovek kialakulasat eredményezheti.
Goicemn - - Ajanlott mennyiség
Ajanlas Ev Orsza
s Rk e (mg/nap) |
Férfiak Nok
Hazai ajanlas 2005 Magyarorszag | 90 970
' Eurépai  Elelmiszerbiztonsagi o 90 (AR) 80 (AR)
Hatosag : 110 (PRIs) 95 (PRIs)
Government of Canada — Dietary 2005 Kanada 90 75
 Reference Intakes
Estonian Recommendation 2008 Esztorszag 75 75
Nordic Nutr1t19n 2012 Skan:dmav 75 75
Recommendation orszagok
Food and Nutrition Guidelines for .
Healthy Older People 2013 Uj-Zéland 45 45
Dietary Guidelines for Americans . | Amerikai
| 2015- -
2000 | Egyesiilt 90 75
_ . Allamok
British Nutrition Foundation — Nagy-
Nutrition Requirements 2016 | Britannia b -
Intervallum . i 40 — 90 40 — 90
Uj nemzeti ajanlas 2019 Magyarorszag | 90 920

30. tdblazat: A C-vitamin bevitelére vonatkozé nemzetkozi és hazai ajanlasok
Sziv- és érrendszeri-, valamint onkologiai betegségek kockazata

1d6rol idére eldtérbe keriil a C-vitamin jotékony hatasanak lehetdsége, kiilonbozd betegségek
kapcsan, ezért a vitamint szamtalan alkalommal vizsgaltak. Az eredmények azonban annyira
vegyesek, hogy azokbol nem vonhato le egyértelmi kovetkeztetés, sem a kardiovaszkuldris,
sem onkologiai betegségekre vonatkozodan.

Hazai bevitel
Az élelmiszerekbol szarmazd atlagos C-vitamin-bevitel 109 mg/map volt. Szignifikéns

kiilénbség nincs a nemek kozott: a férfiak atlagosan 113 mg-ot, a nék 106 mg-ot fogyasztanak
naponta.
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Férfiak Nok

. Egyéb; 5; 4% Egyeh; 5; 4%
Uditéitalok; 3; 3% Iditdi iy
Gitalok; 3; 3% iiditsitalak; 5; 4%\ T

Gylimélesdk; 12;.
11% Gyimolesdk; 13;

13%

Zildség-,
fozelékiélék; 84;
79%

Zoldség-,
fGzelékfélek; 93;
82%
21. dbra: A C-vitamin beviteléért felelds élelmiszercsoportok, a 60 év feletti férfiak és nék
tapldlkozdsaban, OTAP2009/2014
Zoldség-, fozelékfélék: friss és tartositott zoldségek, gombdk, burgonya
Gyiimolesok: friss és tartositott gyiimolesok, lekvarok

Az élelmiszerekbdl szarmazd C-vitamin-bevitel t6bb mint haromnegyede, mind a két nem
esetében a zoldség-, fozelékfélékbol szarmazik. A bevitelhez a gytimoélesok 11%-kal jarulnak
hozz4 a férfiak, és 13%-kal a n6k esetében.
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Folsav/Folat

A foldt funkcidja a szervezetben

A folat a hasonld biologiai hatdssal €s szerkezettel rendelkezd néhany pteridinszarmazeék
gylijténeve. Idetartozik a folsav, mint alapvegyiilet. Szerkezetét tekintve 3 komponensbdl all:
egy pteridingylir(ib6l és a hozza kapcsoléddé p-amino-benzosavbol és glutaminsavbol
(pteroilmonoglutaminsav). A folsav a vitamin szintetikus formdja, az élelmiszerekben
természetes modon nem talalhaté meg.

A folatok és a folsav élettani szerepét kizarolag a Be- és Biz-vitamin jelenlétében tudja
bettlteni. A folsav redukalt alakja koenzimként vesz részt a porfirinek, a tiroxin, bizonyos
aminosavak és a nukleinsavak anyagcseréjében. E folyamatokban betsltott funkcidja kozé
tartozik az egy szénatomos csoportok transzportja. Mivel részt vesz az RNS és a DNS
szintézisében, nélkiilozhetetlen a sejtek osztodasaban és a szovetek ndvekedésében. A
folsavnak 1ényeges szerepe van a homocisztein metioninna torténd atalakitasaban is.

A folat a legtobb élelmiszerben jelen van, de legnagyobb koncentracioban a majban, a leveles
z0ldségekben (pl. parajban) és a hiivelyesekben talalhatd. A folatok labilis vegytiletek, f6zés
hatasara szignifikansan lecsckken az élelmiszerek folattartalma.

Elégtelen foldtbevitel

A folathiany csokkenti a sejtek osztédasanak mértékét, ami a megszokottnal sokkal nagyobb
méretli vordsvértestek felszaporodasat eredményezi, melyek sejtmagja jellemzden rosszul
differencidlodott. A folat elégtelen bevitelének tipikus kovetkezménye a megalobasztos
vérszegénység, mely a vérlemezkeszam €s a granulocitdk mennyiségének csokkenésével jar.
A megaloblasztos anémia specifikus bevezeté jele a neutrophil granulocitdk
hiperszegmentacidja. A megaloblasztos anémia nemcsak a folsav-, hanem a B12-hidny miatt
is kialakulhat. A megaloblsztozis kihat az emésztorendszer epithelidlis sejtjeire, ami
karosithatja a folat felszivodasat és tovabb stlyosbithatja a folathidnyos allapotot.

Tulzott foldatbevitel

A folat, élelmiszerekkel torténd nagymértékii bevitele nem okoz a szervezetben adverz
reakciokat. Ezzel ellentétben a szintetikusan eldallitott folsav nagymértékli fogyasztasa
egészségiigyi problémak kialakulasahoz vezethet. Ennek kdszonhetéen az EFSA a folsav UL-
jét napi 1 mg-ban hatarozta meg. Tulzott bevitele 6sszefliggésbe hozhatd a B12-vitamin-hidny
elfedésével. A folsav ugyanis a Bia-vitamin-hidnybol eredd vérszegénységet képes
atmenetileg visszaforditani, a késébbiekben pedig képes késleltetni az anémia idében térténd
diagnozisat és kezelésének megkezdését. Ez sulyos idegrendszeri problémak kialakuldsahoz
vezethet.
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Ajfinlas Ev Orszés Ajanlott mennyiség
- S R | (ng /nap)
i Férfiak Noék
Hazai ajanlas 2005 Magyarorszag | 200 % 200
Eurépai  Elelmiszerbiztonssgi 612 250 (AR) | 250 (AR)
Hat6sig 330 (PRIs) | 330 (PRIs)
Government of Canada — Dietary 2005 Kanada 400 400
Reference Intakes
Estonian Recommendation 2008 Esztorszag 300 300
Nordic Nutntlc_m 2012 Skar{dmav 300 300
Recommendation ~ 7 | orszagok

' Food and Nutrition Guidelines for | i

- Healthy Older People 12013 ‘ Uj-Zéland 400 £ 400

E‘ Wf)iet-ary Guidelines for Americans 2015- Amerikai 7

2020 Egyesiilt 400 400
— T AIIMOk

British Nutrition Foundation — Nagy-
Nutrition Requirements ey Britannia 200 0
Intervallum 200 — 400 200 — 400
Uj nemzeti ajanlis 2019 Magyarorszag | 250 250

31. tablazat: A folsav bevitelére vonatkozo nemzetkozi és hazai ajdnldsok
Hazai bevitel

Az atlagos napi folsavbevitel 153 pg/nap. A férfiak bevitele magasabb (162 pg/nap), mint a
noké (148 ng/map), de a kiilénbség nem szignifikans.
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» 1
Férfiak Nék
Alkoholtartalm  Egyéb; 12; 8% Egyéb; 12;8%
Baloki g% -~ Koffelntartalmi
Gldség- B
' talok; 5;3%_ .

K?:'f‘:‘a:j:ﬂ\ forelékialek; 43; sk \ Zbldsés-,
italok; 6; / 81k 47;
. 29% hiskészitmények; e

Hisok,
hiiskészitménye!
9; 5%

32%

7;5% T

Isiradékok; 9; 6%___

Zsiradékal; 9; 5%
Belsdsépek; 3; 6%

Tej, tejlermékekt_//
10;6%

Tej, tejtermékek;
12;8%
Tojds; 16; 10% Gyﬁmﬁ;::dk; 12

22. dbra: A folsav beviteléért felelds élelmiszercsoportok, a 60 év feletti férfiak és ndk
tapldalkozdsdban OTAP2009/2014

Zoldség-, fozelékfélék: friss és tartositott zoldségek, gombdk, burgonya

Ceredlidk: kenyerek, pékdruk, gabondk (rizs, liszt) és szdaraztészidk

Gyiimélcsok: friss és tartositott gyiimolcsok, lekvarok

Huskészitmények: felvdgottak, kolbdszfélék, hiskonzervek

Koffeintartalmil italok: energiaital, kavé, tea, jeges tea, kakad, kdla

8%

A folsavbevitel nagyobb része a zoldség-, fozelékfélékbol (férfiak 29%, nok 32%) és
cerealidkbol (mindkét nem esetében 16%) szarmazik. A bevitelhez jelentds mértékben
hozzajarul a tojas (férfiak 10%, n6k 8%), a gyiimolesdk (mindkét nem esetében 8%), €s a tej,
tejtermékek (férfiak 6%, ndk 8%) fogyasztasa.
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Pantoténsav

A pantoténsav funkcidja a szervezetben

A pantoténsav a béta-alanin dihidroxi-dimetil-vajsavval acilezett szarmazéka. A vizoldékony
B-vitaminok csoportjdba tartozik, a koenzim-A (koA) és az acil-karrier-protein
alkotérészeként kiemelkedé szerepe van az intermedier anyagcserében. Részt vesz a
szénhidratok és az aminosavak lebontasaban, a zsirsavak lebontasidban ¢s szintézisében, a
kiilonb6z6 szterolok, szteroidhormonok, az A- és D-vitamin, valamint a porfirinek
eldallitasaban.

Az élelmiszerekben kotott formaban van jelen, a koenzim-A komponenseként. A bélben a
koenzimbél a vitamin felszabadul, és pantoténsav vagy pantotein formaban felvehetévé valik
a szervezet szamara. Az étrenddel felvett pantoténsav kb. 40-60%-a hasznosul. Habéar a
bélflora is 4llit elé pantoténsavat, az kérdéses, hogy a vastagbélbél milyen mértékben szivodik
fel és jarul hozza a napi pantoténsav-bevitelhez. A vitamin a szovetekben nagyrészt koenzim-
A-ként van jelen, a sejteken beliil foként a mitokondriumban talalhaté meg. Kisebb
mennyiségben az acil-karrier fehérje alkotdelemeként és szabad formaban fordul els. A
koenzim-A tobblépesds hidrolizisét kdvetoen a vizelettel tiril.

A Bs-vitamin szdmos élelmiszerben megtaldlhatd. A belsségek, a szarazhiivelyesek és a
teljes kiorlésti cerealidk pantoténsavban gazdag nyersanyagok.

Elégtelen pantoténsavbevitel

Annak koszénhetOen, hogy az élelmiszerek széles valasztéka tartalmaz pantoténsavat, a
pantoténsav-avitamindzis ritkanak tekintheté. Hianyat csak olyan esetekben irtdk le, amikor
az alanyok pantoténsav-antagonistaban gazdag és/vagy pantoténsav-szegény diétat folytattak.
Ennek kovetkezményeként hangulatzavarok, alvasi nehézségek, neuroldgiai-, kardialis és
gasztrointesztinalis problémak léptek fel.

Tulzott pantoténsavbevitel

Klinikai vizsgalatok alapjin, a magas dozisi pantoténsav-bevitel (2g/nap) nem jelent
egészségligyi kockazatot az altalanos populécié korében.
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32. tdbldzat: A pantoténsav bevitelére vonatkozé nemzetkozi és hazai ajdnldsok:
Hazai bevitel

A pantoténsav atlagos bevitele 3,2 mg/nap. A férfiaké szignifikansan magasabb (3,5 mg/nap),
mint a noké (3,0 mg/nap).

Férfiak Nok

Egyéb; 1; 7% Hiisak, Eqvel; 0; 6% Huisok,

huiskészitmények; G"“m‘;fhk-' o huiskészitmények;
1;23% 1;21%

Alkcholtartalma
italok; 0;3%
Gyiimolestk; 0;

5% \

Belsdségek; 0; 7%_\

Belsdségek; 0; 7%

Tej, tejtermékel;
0; 13%

Sl 1+ Tej, tejtermékek;

G lidk; 1, 16%

eredliak; 3:195%
28ldség-,

fozelékfélék; O;

Tojds; 0; 13% 15%

ol Zoldség-,

fazelekfelek; O; Ceredliak; 0; 16%

13%

23. dbra: A pantoténsav beviteléért felelds élelmiszercsoportok, a 60 év feletti férfiak és nok

tapldlkozdsdban, OTAP2009/2014

Huskészitmények: felvagottak, kolbdszfélék, hiskonzervek
Ceredlidak: kenyerek, pékaruk, gabondk (rizs, liszt) és szdraztésztdk
Zoldség-, fozelékfélék: friss és tartdsitott zoldségek, gombdk, burgonya
Gyiimolesok: friss és tartositolt gyiimaolesok, lekvdrok
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A legnagyobb mennyiségben a husok, huskészitmények (férfiak 23%, nék 21%), valamint a
cerealidk (mindkét nem esetében 16%) jarulnak hozza a pantoténsav-bevitelhez. Jelentds
forrasok még a zoldség- és fozelékfélék (férfiak 13%, ndk 15%), a tojas (férfiak 13%, nok
10%), illetve a tej, tejtermékek (férfiak 13%, ndk 19%).
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Zsirban oldodo vitaminok

A-vitamin B-karotin Retinolekvivalens D-vitamin E-vitamin
_ (ug/nap) _(mg/nap) _ (mg/nap) (ng/mnap) (mg/nap)
Atlag SE Atlag SE Atlag SE Atlag SE Atlag SE
Férfiak
<60 541.1 31.56 3.1 0.12 0.8 0.04 2.6 0.09 17.9 0.37
>=60 492.7 57.72 3.3 0.14 0.8 0.06 2.0 0.11 15.5 0.50
Nék
<60 498.6 35.49 3.3 0.11 0.8 0.04 2.0 0.05 13.8 0.25
>=60 5034 65.06 3.5 0.11 0.8 0.07 1.8 0.06 14.0 0.30
Egyiitt
<60 519.5 23.63 3.2 0.08 0.8 0.03 2.3 0.05 15.8 0.24
>=60 499.1 43.85 34 0.08 0.8 0.05 1.9 0.06 14.6 0.27

33. tdbldzat: Zsirban oldédo vitaminok citlagos bevitele (atlag, SE) a 60 év alatti és feletti
[férfiak és nék korében, OTAP2009/2014

D-vitamin

A D-vitamin funkcidja a szervezetben

A D-vitamin-hatast vegyiiletek koziil taplalkozas-élettani szempontbdl legjelentdsebb az
ergokalciferol (D-vitamin) €s a kolecalciferol (Ds-vitamin). A Dj-vitamin névényi, a Ds-
vitamin bizonyos allati eredetli élelmiszerekben van jelen, tovabba étrend-kiegészitd,
gyogyszer és specidlis gyogyaszati célra szant tapszer forméjaban is kaphaté D-vitamin-
készitmény. Ezek mellett a D3-vitamin az UV-B sugéarzas hatdsara a bérben endogén modon
is képzédik. A nyari idészakban a bér altal szintetizalt Ds-vitamin a D-vitamin elsédleges
forrdsa. Etrenddel torténd bevitele abban az esetben elengedhetetlen, ha az endogén szintézis
elégtelen, példaul a csokkent napfény-expozicidnak koszonhetéen. Az élelmiszerekben
talalhaté D-vitamin a vékonybélbél szivédik fel, normal étrend esetén atlagosan 80%-a keriil
felszivodasra. A vérben 25-hydroxyvitamin D (25(OH)D)-ként van jelen, ami a D-vitamin
statusz indikatora. Ez az anyag a vesében és mas szervekben alakul 4t 1,25-dihydroxyvitamin
D (1,25(OH2)D-vé vagy masnéven kalcitriolld, ami a D-vitamin bioldgiailag aktiv forméaja. A
D-vitamin hozzéjarul a kalcium és a foszfor felszivodasahoz és hasznosuldsihoz, a vér normal
kalciumszintjének, valamint ezaltal az egészséges - csontozat, fogazat és izomfunkcid
fenntartdsdhoz, emellett szerepet jatszik a sejtosztédasban és az immunrendszer megfeleld
miikddésében.

D-vitamint tartalmaznak természetesen is az élelmiszerek: Dz-vitamin taldlhaté a gombaban,
Ds-vitamin pedig a majban, halmdjolajakban, tojassargdjaban, halakban, tej és
tejtermékekben. Emellett a D-vitamin tovabbi forrasai a dusitott élelmiszerek (példaul
D-vitaminnal dusitott margarin), valamint a kiilésnb6z6 D-vitamin-
készitmények.
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Az elégtelen D-vitaminbevitel

Hianya kalcium-malabszorpciohoz, csontanyagcsere-zavarokkal osszefiiggd dllapotokhoz
(torések, oszteopordzis, oszteomalacia), izomgyengeséghez és az ebbdl eredd elesésekhez,
valamint az immun- és kardiovaszkularis rendszerrel dsszefiiggd korallapotokhoz vezethet.
Idskorban a csokkent napfény-expozicié miatt (hiszen az idések gyakran nehezebben
mozdulnak ki a lakasukbdl), valamint annak kévetkezményeként, hogy a kor elérehaladtéval
romlik a D-vitamin-szintézis hatasfoka, kevesebb D-vitamin képz6dik a szervezetben, ami a
csokkent kalciumbevitellel és felszivodassal egyiitt noveli a csontritkulds kialakuldsanak
kockézatat.

A tulzott D-vitaminbevitel
A szérum-25(OH)D magas koncentracidja (>220 nmol/l) hypercalcaemidt okozhat, ami a lagy

szovetek kalcifikalédasat eredményezheti, tovabbd sziv- ¢és érrendszeri, valamint
veseproblémak tarsulhatnak hozza.

! Ajénlss Ev | Orszéig ;Korcsoport A]anlott mennylseg
R I R R _(ng/nap) .
| ‘ % | Férfiak | Nok
Hazai ajanlas ‘26'65__1\/'1€é3}amrszag 60+ 6 ) 7
Eurépai g T = 20l e AR R RN s
Elelmiszerbiztonsagi ' ‘
Hatésag el et e : ‘ Db itk by
IGovernment of Canada — 2005 Kanada 50-70 15
Dietary Reference Intakes | 70+ 20
Nordic Nutrition 2012 | Skandinav 61-74 10
Recommendation orszagok 75+ 20 -
' Food and Nutrition 12013 | Uj-Zéland | 51-70 10
' Guidelines for Healthy e == =g e S Al
Older People | 70+ 15
Dietary Guidelines for | 2015- | Amerikai |71+ 15 7
Americans 2020 | Egyesiilt |
L |\ Allamok | . I
British Nutrition | 2016 = Nagy- 50+ 10
Foundation - Nutrition . Britannia
Requirements _ ; g DA
Intervallum | i G22()
| Uj nemzeti ajanlas 2019 Magyarorszag | 15 -
\ |

34. tablazat: A D-vitamin bevztelere vonatkozé nemzetkézi és hazai ajanldsok

Sziv- és érrendszeri-, valamint onkoldgiai betegségek kockdzata

A D-vitamin az elmult idészakban egyre nagyobb figyelmet kapott. A
legfrissebb tanulmanyok arra engednek kovetkeztetni, hogy a
csontanyagesere €s a kalcium felszivodasanak szabalyzdsa mellett
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szamos mas élettani folyamatban (pl. idegrendszer, endokrin rendszer, sziv- €s €rrendszer
mikddése) is szerepet jatszhat ez a vitamin. Mindezek mellett a D-vitamin-potlas hossza tava
hatdsdnak megismeréséhez tovabbi vizsgalatokra van sziikség. Fontos, hogy D-vitamin-
tartalmu étrend-kiegészitd hasznalata sordn mindig tartsuk be az adagolési Gitmutatot, hiszen,
mint minden zsirban 0ld6d6 vitamin, ez is tiladagolhato.

Hazai bevitel

A D-vitamin (kalciferol) besorolasat tekintve egy prohormon, azonban a zsirban oldddo
vitaminok kozé szokas sorolni. A 60 év feletti lakossag atlagos napi D-vitamin-bevitele 1,9
ng. A férfiak atlagos bevitele valamivel magasabb (2,0 pg/nap), mint a ndké (1,8 pg/nap), de
a kiilonbség nem szignifikans.

P P
Férfiak Nok
y Zoldség- 1.
Egyen; 1; 6% “ éb; 1; 4%
Ceredlisi; 0; 4% ‘ fﬁleiél;fsilék,o, S‘T

\

Ceredlidk; 0; 6%. -\

Tej, tejtermékek;

i il Halak, édesvizi-
0; 10% Zsiradékok; 1; A

37% és tengeri allatok;
0; 7%

Zsiradékok; 1;
42%

Halak, édesvizi-
és tengeri dllatok;
0Q; 10%

Husok,
hiskészitmények;
0;11%

Tej, tejtermékek;
0;11%

Tojas; 0; 20%
Tojds; 0; 16%

24. abra: A D-vitamin beviteléért felelGs élelmiszercsoportok, a 60 év feletti férfiak és nék
tapldlkozdsaban, OTAP2009/2014

Huskészitmények: felvdgottak, kolbdszfélék, hiiskonzervek

Ceredlidk: kenyerek, pékdruk, gabondk (rizs, liszt) és szdraztészidk

Zoldség-, fozelékfélék: friss és tartositott zoldségek, gombdk, burgonya

Az élelmiszerekbdl elfogyasztott D-vitamin legnagyobb része mindkét nem esetében a
zsiradékokbol szarmazik. A bevitel kisebb része szarmazik tojasbol (férfiak 20%, nék 16%),
majd ezt kovetik férfiakndl a htsok, huskészitmények (13%), noknél pedig a tej és
tejtermékek (11%).
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A-vitamin

Az A-vitamin funkcidja a szervezetben

A-vitamin alatt t6bb, kémiai szerkezetében hasonld, azonos biolégiai hatast vegyiiletet
értiink, melyek koziil a legfontosabbak a retinol (A-vitamin-akohol), a retinal (A-vitamin-
aldehid), valamint az A-vitamin el6anyagok (provitaminok), azaz az o-, -, és y-karotin,
valamint a B-kriptoxantin. Az A-vitamin-aktivitassal rendelkezé anyagok bioldgiai értékét
retinol-ekvivalensként (RE) fejezik ki. A retinol-ekvivalens fogalmanak hasznalatit azért
vezették be, mert az A-vitamin elbanyagainak A-vitaminna torténd atalakitasa eltér
mértékben torténik meg. Mig a retinol hozzavet6legesen 70-90%-o0s hatékonysaggal szivodik
fel, addig a P-karotin felszivodasanak mértéke 5-65% kozott valtozik, ugyanis a folyamatot
szamos faktor befolyésolja (pl. taplalkozassal Gsszefiiggd tényez6k, genetikai sajatossagok,
valamint az egyén egészségi allapota).

Az A-vitamin a latasban, valamint a sejtek novekedésének és integritidsanak szisztémas
fenntartdsdban jatszik fontos szerepet. Antioxidansként semlegesiti a karos szabadgyokoket,
igy védve a sejteket a kdrosodastol, tovabba erfsiti az immunrendszert, s hozzdjarul a
betegségek megelozéséhez.

Az A-vitamin-sziikséglet vegyes taplalkozassal fedezhetd. A retinolban gazdag élelmiszerek
koz¢é tartoznak a belsOségek, a hus, a vaj, a tejtermékek és a tojas, mig a f-karotinban gazdag
ételek kozé tartoznak a zoldségek és gylimolesok (példaul az édesburgonya, a sargarépa, a
stitétok, a sotétzold leveles zoldségek, az édes pirospaprika, a mango €s a dinnye).

Elégtelen A-vitamin-bevitel

Az A-vitamin hidnyanak legjellemzébb klinikai kdvetkezménye a xerophthalmia, azaz a
szaraz szem szindroma. Ezen kiviil az elégtelen bevitel hatasara, a karos szabad gyoksk altal
okozott sejt- és szovetkarosodds kovetkeztében olyan, korral jaré degenerativ betegségek
alakulhatnak ki, mint példdul Alzheimer-kér, demencia, daganatos megbetegedések,
kardiovaszkularis megbetegedések, valamint idéskori szembetegségek. Az alacsony
jovedelmii orszdgokban az A-vitamin hianya, fiatal csecsemOk és gyermekek esetében,
fertézésekb6l adodd fokozott morbiditassal (példaul légzészervi fert6zés, hasmenés) és
mortalitassal jar.

Tulzott A-vitamin-bevitel

Az A-vitamin tdlzott bevitelének klasszikus jelei €s tiinetei a bérbetegségek, a hanyinger, a
héanyas, az izom- és csontrendszeri rendellenességek és a majkarosodas.
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Ajénls fv Orszig Korcsoport Ajanlott mennyiség
o (pg/nap)
|  Férfiak | Nok
Hazai ajanlas 2005 | Magyarorszag | 60+ 800
' Eurépai 2012 ' 60+ 570 (AR) | 490 (AR)
' Elelmiszerbiztonsagi 750 | 650
' Hatésag a i (PRIs) (PRIs) |
Government of Canada — 2005 | Kanada 51-70 625 9500
Dietary Reference Intakes _‘ 70+ 500 700
Nordic Nutrition 2012 | Skandnidv 60+ 900 700
Recommendation | orszagok |
Food and Nutrition 2013 Uj-Zéland 50+ 900 | 700
Guidelines for Healthy ‘
| Older People e B R il STtk U i
Dletary Guidelines for 2015-  Amerikai 71+ 900 700
' Americans 2020 = Egyesiilt
! S Allamok R N
| British Nutrition 2016 Nagy- 50+ 700 600
I Foundation — Nutrition - Britannia |
| Requirements - Sl | ”
\ Intervallum | | 1 500-900 ' 600 — 900
FI‘] nemzeti ajanlas 2019 A Magyarorszag 750 650

35. tdbldzat: Az A-vitamin bevitelére vonaz‘kozo nemzetkozi és hazai ajanlasok
Hazai bevitel

A retinol hatasu vegyiiletek bevitelének mennyisége a retinol-ekvivalens szamitdsdval
allapithato meg, amely az A-vitamin- és a P-karotin-beviteli értékekbdl kalkulalhato. A
retinol-ekvivalens atszdmitdsa a Food and Nutrition Board (Amerikai Egyesiilt Allamok)
(Institute of Medicine, 2001) altal javasolt algoritmus alapjan tortént. Egy retinolaktivitasi
egység (REA) 1pg retinolnak, 2 pg olajban oldott, jol felszivodo formdjh karotinnak, 12 pg B-
karotinnak és 24 ng egyéb karotinoidnak felel meg (ez utdbbi két vegylilet az élelmiszerekben
talalhaté forma). A 60 év felettiek atlagos retinolekvivalens-bevitele 0,8 mg, mind a két nem
esetében.

SZECHENYI @
Eurépai Unibd -
Europai Szocialis

Alap

MAGYARORSZAG YT TR WTaTeY:

EFOP-1.8.10-VEKOP-17-2017-00001 - Komplex egészségvédelem és
szemléletfejlesztés a tapldlkozds és a gydgyszerfogyaszids teriiletén




OGYE

Orszdgos Gy6gyszerészeti
és Elelmezés-egészségligyi Intézet

Feérfiak

Egyéb; 1; 6%
Gyiimolcsok; 0;

Nék

Egyéb; 1; 6%
Gylmdlesok; 0;

w1

A%

4%\

Belsdségek; 0;

33% Belsségek; 0;

36%

Tojds; 0; 8% Tojs; 0; 5%.

Tej, tejtermekelk;
0; 10%

Tej, tejtermékek;
0; 10%

Isiradékok; 0;
11%
Zsiradékok; 0;_"

11%

Zbldség-,
fozelekiélék; 0;
28%

Zoldség-,

f8zelékfélék; 0;
28%

25. dbra: A retinol hatdsi vegyiiletek beviteléért felelGs élelmiszercsoportok, a 60 év feleiti
férfiak és nék tapldlkozdsdban, OTAP2009/2014

Zoldség-, fozelékfélék: friss és tartositott zoldségek, gombdk, burgonya

Ceredlidk: kenyerek, pékdaruk, gabondk (rizs, liszt) és szdraztésztak

Gyiimolesok: friss és tartdsitott gyiimolesok, lekvarok

A retinol hatasu vegyiiletek legnagyobb része, magas A-vitamin-tartalmukbdl kifolyolag a
belsoségekbdl szarmazik. Mindkét nem esetében kozel a bevitel harmadét adjak (férfiak 33%,
nok 32%) a belsOségek. A zoldség- és fozelékfélek, magas B-karotin-tartalmuknal fogva
szintén jelentds mértékben jarulnak hozza a retinol hatdsu vegyiiletek beviteléhez (férfiak
28%, nok 27%). Tovabba szamottevé még a zsiradékokbdl (férfiak 11%, nok 12%), tej és
tejtermékekbdl (férfiak 10%, ndk 10%) szarmazo bevitel is.

e A-vitamin
A 60 év felettiek atlagos napi A-vitamin-bevitele 499 ug/nap. A noék valamivel tébb A-
vitamint fogyasztanak (503 pg), mint a férfiak (493 pg). Az 4llati eredetli élelmiszerek
tekinthetdk a legjobb retinolforrasnak: a tej és tejtermékek, sajtok, tejfol, tejszin, tojas, husok,
haskészitmények, belsdségek, mdj és a beldle késziilt élelmiszerek, valamint a halak.

e [-karotin
A B-karotin atlagos napi bevitele 3,4 mg volt. A nék valamivel, tobbet fogyasztanak (3,5
mg/nap), mint a férfiak (3,3 mg/nap), de a kiillonbség nem szignifikans. A ndvényi
¢élelmiszerekbol szarmazd karotinoidok legjelentésebb forrasai a sargarépa, a zold leveld
z0ldségek és egyes gylimdlesok, példaul a narancs.
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E-vitamin

Az E-vitamin funkcidja a szervezetben

Korabban E-vitamin alatt négy tokoferolt (a, B, v, 6) és négy tokotrienolt (a, B, v, 8) értettek,
melyek kiilonbozd mértékii antioxidans-aktivitassal rendelkez6 vegyiiletek. Az élelmiszerek
tokoferol- és tokotrienol-tartalménak o-tokoferol-ekvivalensekké torténd &talakitasara
faktorokat hasznaltak. Az ajanlasokban legtobbszor E-vitamin alatt csak az o-tokoferolt értik.
Antioxidans tulajdonsagainak koszénhetden az a-tokoferol védi a lipoproteineket, valamint a
sejtmembran foszfolipidjeiben talalhaté tobbszorosen telitetlen zsirsavakat a peroxidécios
karosodasoktol, valamint védelmet nytjt az oxidativ stressz ellen.

Az étrenddel bevitt a-tokoferol mintegy 75%-a szivodik fel. A szervezetben a legtobb E-
vitamin a zsirszévetben, a majban és az izomban talalhat6. Mig a plazma, a ma4j, a vese €s a
1ép E-vitamin-készlete gyorsan, addig a zsirszoveté lassan valtozik.

Tokoferolokban gazdag élelmiszerek a névényi olajok, az olajos magvak, a zold ndvények,
valamint a gabonafélék csirdja. Az allati eredetl élelmiszerek (his, méj, tojas) E-vitamin-
tartalma az allatok takarmanyozasatol is fligg.

Elégtelen E-vitamin-bevitel

Taplalkozasbol eredd hianya ritka, leginkabb betegségek esetén szokott eldfordulni, példaul
sulyos alultaplaltsag, zsirmalabszorpcid, vagy cisztds fibrozis esetén. Klinikai tiinetei
elsésorban neuroldgiaiak (pl. periférids neuropatia, ataxia).

Tulzott E-vitamin-bevitel

Normal koriilmények kozott a szervezet, az anyagcesere-szabalyozasnak koszonhetéen nem
engedi a vitamin tulzott mértékli felhalmozodasat, igy nem jellezd, hogy az élelmiszerekkel
bevitt E-vitamin egészségiigyi panaszt okozna. Az EU Elelmiszeriigyi Tudoményos
Bizottsaga az a-tokoferol, véralvadasra gyakorolt hatasat figyelembe véve, 300 mg szedését
javasolja E-vitamin tartalmu készitmények fogyasztasa esetén.

Ajéinlés Ev Orszég Korcsoport | Ajanlott mennyiség
I N : | (mg/nap) __|
Férfiak | Nok

 Hazai ajanlds 2005 | Magyarorszag | 60+ 15
Eurdpai 201255 60+ 13 (AD 11 (AD)
Elelmiszerbiztonsagi 5

Hatosag !

Government of Canada — 2005 | Kanada 50+ 15

Dietary Reference Intakes 7
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Nordic Nutrition 2012 | Skandinav 60+ 10 8
Recommendation |  |orszagk |
Food and Nutrition 2013 | Uj-Zéland | 50+ 10 7
Guidelines for Healthy : |
‘Older People [ s 2R i it B
Dietary Guidelines for 2015- | Amerikai 71+ 15
Americans 2020 | Egyesiilt

- Allamok T _
Intervallum ; | 10-15 | 7-15
e PR SR RSN b SR : el | REp AT
Uj nemzeti ajanlis 2019  Magyarorszag | 13 11

Sziv- és érrendszeri-, valamint onkologiai betegségek kockdzata

Az E-vitamint 6sszefiiggésbe hoztak a stroke, valamint a nyeldcsé, illetve prosztatadaganat
kialakuldsdnak kockézatanak csokkentésével, azonban ezeket nem sikeriil teljes hitelességgel
bizonyitani.

Hazai bevitel

Az atlagos napi E-vitamin-bevitel (tokoferol-bevitel) 14,6 mg. A két nem kozott nincs
szignifikans kiilonbség: a férfiak atlagos bevitele 15,5 mg/nap, mig a néké 14,0 mg/nap.

Férfiak Nék

Egyéb; 0; 3%

Egyéb; 1; 8% Cerealiak; 1; 4%
Ceredlidk; 1; 4% [

Gylimélesdk; 1;_

7% \

Gyiimolesak; 1;
6%

Zbldség-,
fozelékfélék; 2;
14%
Zéldség-,
fazeldkfélék; 2;
13%

Zsiradékok; 11; Zsiradékolk; 10;
69%

26. dbra: Az E-vitamin beviteléért felelds élelmiszercsoportok, a 60 év feletti férfiak és ndék
tapldlkozdsdban, OTAP2009/2014

Zildség-, fozelékfélék: friss és tartositott zoldségek, gombdk, burgonya

Gyiimolcsok: friss és tartositott gytimolesok, lekvarok

Ceredlidk: kenyerek, pékdruk, gabondk (rizs, liszt) és szdraztészidak

Az E-vitamin-bevitel tilnyomo része mind a két nemnél a zsiradékokbdl szarmazik, férfiaknal

69%, néknél 72%. A bevitelhez ezenkiviil a zoldség- és fozelékfélék (férfiak
13%, n6k 14%) és a gytimélesok (férfiak 6%, ndk 7%) jarulnak hozza.
SZECHENYI @
Eurépai Unio -
Eurtpai Szocialis
Alap

MAGTARORSZAG YT T YT,

EFOP-1.8.10-VEKOP-17-2017-00001 - Komplex egészségvédelem és
szemléleifejlesztés a tdpldlkozas és a gyogyszerfogyaszids teriiletén




7 OGYE|
\‘i Orszagos Gydgyszerészeti

_— és Elelmezés-egészségﬁgvi Intézet
Hivatkozdsok

1. EFSA Panel on Dietetic Products, Nutrition, and Allergies (NDA): Scientific Opinion
on Dietary Reference Values for vitamin E as a-tocopherol. EFSA Journal
2015;13(7):4149

2. Antal, M., Regoly-Mérei A. (2012). AZ E-vitamin szerepe az egészség megdrzeésében.
Magyar Tudomany

3. Nordic Nutrition Recommendations 2012 : Integrating nutrition and physical activity
(2014) (5th ed.). Copenhagen. https://doi.org/10.6027/Nord2014-002 2012 :
Integrating nutrition and physical activity (2014) (5th ed.). Copenhagen.
https://doi.org/10.6027/Nord2014-002

4. Rodler, I. (2005). Uj Tapanyagtéblazat (12th ed.). Budapest: Medicina Konyvkiado
Zrt.

5. Ministry of Health. (2013). Food and Nutrition Guidelines for Healthy Older People:
A background paper. Wellington, New Zealand.
http://www.health.govt.nz/publication/food-and-nutrition-guidelines-healthy-older-
people-background-paper

6. U.S. Department of Health and Human Services and U.S. Department of Agriculture.
2015 — 2020 Dietary Guidelines for Americans. 8th Edition. December 2015.
https://health.gov/dietaryguidelines/2015/guidelines/.

7. British Nutrition Foundation. (2016). Nutrition Requirements.
https://www.nutrition.org.uk/healthyliving/resources/nutritionrequirements.html

8. Dietary Reference Intakes — Canada (2005): https://www.canada.ca/en/health-
canada/services/food-nutrition/healthy-eating/dietary-reference-
intakes/tables/reference-values-elements-dietary-reference-intakes-tables-2005.html

9. Tervise Arengu Instituut. (2008). Eakate inimeste toitumine ja kehaline aktiivsus

SZECHENYI @
Eurépai Unié “
Eurdpai Szocialis

Alap

MAGYARORSZAC ey W TaTY,

EFOP-1.8.10-VEKOP-17-2017-00001 - Komplex egészségvédelem és

szemléletfejlesztés a tdplalkozds és a gyogyszerfogyaszids teriiletén




?ﬁ p O G Y E |
‘f\ ¥ QOrszagos Gydgyszerészeti

és Elelmezés-egészséglgyi Intézet

K-vitamin

A K-vitamin funkcidja a szervezetben

A K-vitamin természetesen két formaban fordul elé. A fillokinon (Ki-vitamin) zdld leveles
z0ldségekben (példaul spenot, fejes salata, kaposzta) fordul eld, a menakinon (Kz-vitamin) -
melyet baktériumok allitanak el6 az élelmiszerek fermentacidjaval- pedig féleg allati eredetli
élelmiszerekben (példaul maj, hus, sajt, tojas) talalhaté meg. A K-vitamin hozzajarul a normal
csontozat fenntartasahoz €s a normal véralvadashoz.

Az EFSA allasfoglalasa alapjan, nem lehet pontosan megbecsiilni a fillokinon, valamint a
menakinon felszivédasananak atlagos mértékét. Tovabba vitatott az is, hogy a bélbaktériumok
altal termelt menakinon milyen mértékben jarul hozza a K-vitamin-bevitelhez. A felszivodott
K-vitamin nemcsak a majban raktarozodik, hanem megtalalhaté egyéb szdvetekben is (pl.
csont-, zsirszdvet stb.), és viszonylag gyors forgalom jellemzi. Az epével, valamint a
vizelettel tiriil.

Elégtelen K-vitamin-bevitel

Hianya esetén felndtteknél a véralvadasi faktorok alacsony aktivitasaval osszefiiggd vérzési
hajlam jellemzo.

Tulzott K-vitamin-bevitel

Irodalmi adatok alapjan a nagy dozisi K-vitamin-bevitel nem okoz egészségiigyl problémat,
sem csupan az élelmiszerekkel torténd fogyasztasa, sem szupplementécid esetén.

" Ajénliis | Ev Orszag Korcsoport | Ajanlott mennyiség
e (pg/map)
Férfiak = Nok
Hazai ajanlas 2005 | Magyarorszag | 60+ ‘ 15 mg alfa-tokoferol
Eurépai 2015 | 60+ 70 (A) 70 (AI)
Elelmiszerbiztonsagi ' ; ‘
‘Hatésig b A i M
Government of Canada— | 2005 | Kanada 120 90
Dietary Reference Intakes 1
Nordic Nutrition 2012 | Skandinav ‘ " .
Recommendation | |orszagok | S
Food and Nutrition 2013 | Uj—Zéland | 50+ ; 70 60
Guidelines for Healthy | |
| Older Baople. il il | e L 1
| D1etar.y Guidelines for | 2015- Amen_l:;al ; 71+ 120 90 —
| Americans | 2020 | Egyesiilt 3 f /
i i Allamok i W I
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37. tdabldazat: A K-vitamin bevitelére vonatkozo nemzetkézi és hazai ajdnldsok
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60 év felettiek élelmiszercsoportok fogyasztasara
vonatkozo ajanlasa
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Gabonafélék (cerealidk) és gabonalapi élelmiszerek

A gabonafélék kozé tartozik a buza, a rozs, az arpa, a zab, a koles, a hajdina, a fehér- és
barnarizs, valamint a kukorica. Ezek lisztes szemterméseibdl malom-, siitd- és tésztaipari
termékek széles valasztéka allithato elo.

e Malomipari termékek kozé sorolhatok az oOrlemények (lisztek, a darak, valamint a
melléktermékként keletkezd csira és korpa), a hantolt- és puffasztott termékek,
valamint a gabonapelyhek.

e Siitdipari termékek kozé tartoznak a kenyérfélék, pékaruk, péksiitemények.

e Tésztaipari termékeknek szamitanak a szaraztésztak.

Mind a cerealiafélék, mind a bel6likk késziilt élelmiszerek a fejlodo és fejlett orszagok
¢trendjének {6 elemei, melyek jelentds szerepet jatszanak az energia- és szénhidratbevitelben,
ugyanis magas keményitotartalmuknak koszonhetden jelentds mennyiségli energiat
biztositanak a szervezet szdméra. Fogyasztasuk atlagosan kb. 50%-kal jarul hozza a napi
energiabevitelhez. Ezen kiviil részt vesznek a fehérjesziikséglet kielégitésében is, hiszen
annak ellenére, hogy az idetartozd élelmiszereket hozzavetdlegesen 75%-ban szénhidratok
(foként keményitd) alkotjak, fehérjetartalmuk is jelentékenynek (6-15%) tekinthetd. A
fehérjéik biologiai értéke 50-60% kozott mozog, igy nem nevezhetdk teljes értékiieknek.
Limitalé6 aminosavuk a lizin, ami kb. harmada a kivénatos mennyiségnek. Amennyiben a
feldolgozas soran nem tavolitjak el az élelmirost-komponenseket (1d. Teljes értékii ceredlidk
rész), fogyasztasuk el6segiti az optimalis mértékli rostfogyasztast. A cerealidk tovabba
vitaminokkal és dsvanyianyagokkal is szolgélnak. Emlitésre mélté mértékben talalhatd
benniik E-, B1-, B2-, B6-vitamin, valamint niacin, magnézium, cink és kalcium. Ezek viszont
foként a teljes ki6rlésti lisztben és az abbdl késziilt termékekben vannak jelen nagyobb
mennyiségben. A fehér valtozataik 10-50%-kal kevesebb vitamint és dsvényi anyagot
tartalmaznak. A gabonafélék zsirtartalma alapvetden elenyészd, azonban az élelmiszeripari
feldolgozas és az ételkészités sordn felhasznalt zsiradék szamottevd mértékben megndvelheti
azt.

Teljes értékii ceredliak

Teljes értékii ceredlidnak nevezhetd az a termék, amelyben a gabonaszemek mindharom
rétege (héj, magbels6, csira) megtalalhato. Mig a héjrész elsdsorban celluldzt (élelmi rostot),
Bl-vitamint, kaliumot, foszfort, magnéziumot, addig a csiraréteg fehérjéket, lipideket,
foszfort, kaliumot, kalciumot és E-vitamint tartalmaz. A magbelsd elsdsorban keményit6t
tartalmaz, de fehérje is jelen van benne. Mivel a nem teljes kiorlés(i termékekben csak a
magbelso talalhato, azok nem tekinthetdk teljes értékii termékeknek. A teljes értékili cerealiak
és az ezekbdl eloallitott termékek magasabb vitamin-, antioxidans-, d4svanyianyag-, valamint
élelmirost-tartalommal rendelkeznek. Szisztematikus, attekintd vizsgalatok és meta-analizisek
alapjan, epidemiologiai bizonyitékok vannak arra, hogy az élelmirost- és a teljes értékii
gabonafélék fogyasztasa Osszefiiggésbe hozhatdé a nem fertdzé kronikus megbetegedések
kockazatanak csokkenésével. Ennek megfeleléen csokkentik a sziv- és érrendszeri
megbetegedésekhez kothetd mortalitasi ratat, az ateroszklerotikus sziv- és
érrendszeri betegségek, az ischaemids stroke, a 2-es tipusu cukorbetegség,
valamint az elhizés €s bizonyos raktipusok kialakuldsanak kockézatat.
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27. dbra: Teljes kidrlésii gabonat fogyasziék ardnya nemenként, a 60 év alattiak és felettiek
korében, OTAP2009/2014

A 60 év feletti férfiak 72%-a és a 60 év feletti nék 70%-a soha nem fogyaszt teljes kiorlésii
gabondkat vagy ezekbdl késziilt élelmiszereket. A 60 év alatti populdcioban is hasonl6
aranyokat figyelhetiink meg a férfiak (75%) és nok (69%) esetében is.

Ajdanldsok

Az alabbi tablazatban, a teljesség igénye nélkiil osszegyiijtottik a hazai és néhany nemzetkozi
élelmiszeralapi  taplalkozasi  ajanlasok,  gabonafélékre  vonatkozé  javaslatait.
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Cukor

A felnéttek teljes napi energiasziikségletének mintegy 45-60%-at szénhidrattal javasolt
biztositani. Ebben a mennyiségben mar a hozzdadott cukor is benne van, ami a napi 6sszes
energiabevitel maximum 10%-a lehet. Hozzaadott cukor alatt értjiik az élelmiszeripar éltal
eldallitott élelmiszerek vagy az otthon készitett ételek, italok alapjaul szolgalé élelmi
anyagokhoz és vizhez adott cukrot, illetve mézet. A ,hozzdadott cukrot nem tartalmaz”
kifejezés nem azt jelenti, hogy a termékben nincs cukor (mert pl. a gylimolesok, tej, egyes
tejtermékek, néhany zoldségféle természetese formaban is tartalmaznak cukrot), hanem azt,
hogy az elballitds sordn nem adtak hozza. A hozzaadott cukorban gazdag élelmiszerek,
ételek, édességek energiatartalma nagy, sot tobb esetben magas zsirtartalommal is
rendelkeznek (pl. csokoladé, péksiitemények, tobb cukraszipari termék stb.).

A hozzaadott cukrok leggyakoribb forrasai az édességek, a cukorkdk, a jégkrémek, a
cukraszsiitemények, a pékaruk, a cukros iiditék, cukros szorpok, energiaitalok, miizliszeletek
és gabonapelyhek. Ezek mellett megtalalhaté gyiiméleslekvarokban, néha aszalt
gyiimdlesokben, levesporokban, ketchupokban és salatadntetekben is.

A tulzott és rendszeres cukorfogyasztds kockézati tényezOje az elhizas, illetve a
fogszuvasodas kialakulasanak. Eppen ezért ajénlott a hozzaadott cukorb6l naponta a lehetd
legkevesebbet fogyasztani. A legijabb magyar téplalkozasi ajanlds, az OKOSTANYERg egy
héten maximum 2 alkalommal javasolja a hozzaadottcukortar-talmu termékek fogyasztasat. A
tulsaly és elhizas tomegeket érintd el6fordulasa miatt a WHO 2015-ben kiadott iranyelve
szerint a cukorbevitelbél szarmazd energia, a teljes energiabevitel ardnyaban legfeljebb 10
szdzalék lehet. Az ajanlds szerint a jovoben ennek az értéknek kozelitenie kell az 5
energiaszéazalék felé, amely 25 gramm cukornak (6 teaskanal) felel meg (2000 kcal energia
mennyiséget tartalmazé étrend esetén). Jelenleg a felnott lakossag teljes energiabevitelének 7-
8%-a szarmazik cukrokbdl. Mindezen til egyértelmii dsszefiiggés van a cukorfogyasztas és a
fogszuvasodas kialakulasa kozott is.

Ajdnldsok

Az alabbi tablazatban, a teljesség igénye nélkiil 6sszegylijtottiik a hazai és néhany nemzetkozi
élelmiszeralapa taplalkozasi ajanlasok, cukorra vonatkozé javaslatait.
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Hazai bevitel

Férfiak Nok

Cukorkék , csokolddék, JEeyél; 2, 7%
tagylatek, jégkrémek; 1;
3% [

Cukorkalk, csokolddék, Egveb; 2; 5%
fagylatok, jégkremek; 1; 3%

Kekszek,
chiosek; 1;3%__ Kekszek, chipsek;

1;3%

Konzerv
gyumdlcs, lekvdr; 7
4;12%

Uditéitalak; 3;
10%

Konzerv /"

gylimils,

lekvér; 5; 13% UditSitalok; S; j

14%

\_Cukor,méz; 232;
64%

28. dbra: A hozzdadott cukor* beviteléért felelds élelmiszercsoportok, a 60 év feletti magyar
lakossdg tapldlkozdsdaban, OTAP2009/2014

*Az ételekhez, élelmiszerekhez a gydrtas vagy ételkészités sordn hozzdadott mono- és
diszacharidok, valamint a mézben talalhatd természetes cukrok

Az élelmiszerek ut6lagos édesitésére hasznalt cukor és méz adtik a hozzaadott cukorbdl
szarmazo szénhidratbevitel 64%-4t férfiaknal és 63%-at nodknél, de jelentdés mértékben
jarultak hozza a cukorbevitelhez a konzervgytimélesok és a lekvarok (férfiak 13%, nék 12%),
valamint az tidit6italokbol szarmazo hozzaadott cukor is (a férfiaknal 10%-kal, a néknél 14%-
kal).

100%

80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%

0 7% s -

Férfi <60 Férfi 60+ N6 <60 N6 60+

03% 89% 949 89%

mnem fogyaszt  fogyaszt

29. abra: Cukros iiditcket Jfogyasztok ardnya nemenként, a 60 év alaitiak és felettiek korében,
OTAP2009/2014

A 60 év feletti férfiak és ndk 89%-a szokott cukros iiditoket fogyasztani. Ez valamivel kisebb
arany, mint a fiatalabb korcsoportban, azonban igy is magasnak tekinthetd.
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334
244

<60 60+
mférfi né

30. dbra: Cukros uditditalok fogyaszids (g/nap) nemenként, a 60 év alattiak és felettiek
korében (g/nap), OTAP2009/2014

A napi fogyasztas tekintetében azonban megallapithat, hogy a 60 év felettiek szignifikansan
kevesebb cukros tidit6t fogyasztanak, mint a 60 év alatti korosztaly: a férfiak 234 grammot, a
ndk 244 grammot naponta.
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38. A kozétkeztetésre vonatkozo taplalkozas-egészségiigyi eldirasokrol 37/2014. (IV. 30.)
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Halak

Kedvezd Gsszetételilknek koszonhetben a halaknak kiemelkedden fontos szerepiikk van az
egészséges étrendben. Jelentds viztartalmuk (60-80%), valamint az izomrostjaik kozott
talalhato laza kotészovet révén a kdnnyen emészthetd €lelmi anyagok kozé tartoznak. Jelentos
mennyiségl, 16-25% teljes érték(i fehérjét tartalmaznak, a benniik taldlhatdé szénhidrat
mennyisége  elhanyagolhatd, <1%. Energiatartalmuk nagymértékben  Osszefligg
zsirtartalmukkal, ami igen valtozo, 0,3-25% kozotti. Bizonyos halfajtak, foként az olajos husu
mélytengeri halak (pl. a lazac, a makréla, a tonhal vagy a hering), valamint az édesvizi halak
koziil a pisztrang és a busa és a Kkecsege omega-3 zsirsavakban, elsdsorban
eikozapentaénsavban (EPA), valamint dokozahexaénsavban (DHA) gazdagok (ezek
mennyisége azonban nagyban fiigg a takarmany Osszetételétol, édesvizi halak esetében).
Ezeknek az esszencidlis zsirsavaknak jelentds szerepiik van a sziv- és érrendszeri betegségek
prevencidjaban, az agy magzati és csecsemokori fejlodésében, valamint késdbbi funkcioinak
megérzésében, tovabba részt vesznek biologiailag aktiv metabolitok képzésében és
miikddésében is. Ezek mellett a halak kitiné forrasai az A-, a D-, és a B-vitaminoknak,
valamint asvanyi anyagok koziill emlitésre méltd mértékben tartalmaznak kalciumot,
magnéziumot, foszfort, szelént, cinket, vasat, jodot és fluoridot.

A halfogyasztas egészségre gyakorolt hatasat, valamint a kiilénb6zé nem fert6z6 kronikus
megbetegedések prevencidjaban és kialakuldsdban betoltott szerepét szamos tanulmany
vizsgalta. Az EPA €s a DHA hozzajarul a sziv megfeleld mikodéséhez. A DHA hozz4jarul a
normal agymiikodés fenntartdsdhoz, valamint a normal latas fenntartdsahoz. Az ALA (alfa-
linolénsav) hozz4jarul a vér normal koleszterinszintjének fenntartasahoz.

Egy 2017-ben megjelent metaanalizis-tanulméany szerint az olajos halak fogyasztdsa
jelentGsen javitja a kardiovaszkularis kockéazat két fontos biomarkerének, a trigliceridnek €s a
HDL-nek a szintjét. A populéciés vizsgalatok altalaban a halak bevitelének protektiv hatasat
igazoljdk, a sziv- ¢és érrendszeri betegségek (stroke-ot is ideértve) kockazatanak
vonatkozasaban. Egy metaanalizisben taldltak alapjan, azok koérében, akik ,,a legtobb halat
fogyasztok csoportba” tartoztak, 13%-kal alacsonyabb volt a sziv- ¢és érrendszeri
megbetegedésekbol eredd halalozas kockazata, mint azok korében, akik ,,a legkevesebb halat
fogyasztok csoportjaba™ estek. (Megemlitend6, hogy az egyes tanulményokban a legtobb és
legkevesebb halat fogyaszté csoportok altal elfogyasztott halmennyiség eltért egymastol. A
kategoriakat a vizsgalt populdciora jellemzd halfogyasztasi szokdst figyelembe véve
hataroztdk meg. Pl. a japan lakossagra magasabb halfogyasztas jellemzd az eurdpai orszéagok
lakosaival §sszevetve.)

Egy szisztematikus, attekint vizsgalat szerint, azok korében, akik hetente legaldbb 5 adag
halat fogyasztottak, 12%-kal csokkent a stroke kialakuldsanak kockazata, azokkal szemben,
akik egyaltalan nem fogyasztottak halat. Azon egyének esetében, akik heti 2-4 adag halat
ettek, 6%-kal csdkkent a kockazat. A cikk szerzdi kiemelték, hogy ezek az eredmények nem
kizarolag a halfogyasztdsbdl szdrmazd omega-3 zsirsavaknak voltak kdszonhetdk, a
halhisban talalhato tovabbi tapanyagok, valamint egyéb étrendi és életmodbeli
faktorok (pl. fizikai aktivitds) is hozzdjarulhattak az emlitett hatas
eléréséhez. )
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Az olajos husu halak EPA-ban és DHA-ban gazdagok. Ezen zsirsavak egyik bioldgiai hatésa,
hogy képesek modulalni bizonyos gyulladasos mediatorok (pl. eikozanoidok) termel6dését,
igy géatolva az inflammaciét és a tumoros sejtek novekedését. Bar nincs elegendd meggy6z0
bizonyiték, s csupan dallatkisérletekbdl szarmazd eredmények utalnak rd, a halolaj
feltételezhetbleg protektiv hatast fejt ki a méajrak kialakuldsaval szemben. Megemlitendd,
hogy a majsejtek védelméhez nemcsak az esszencialis zsirsavak &ltal kifejtett hatas jarulhat
hozza, hanem a halban talalhaté D-vitamin és szelén is protektiv lehet. Kisérleti vizsgalatok
szerint a DHA-nak és az EPA-nak szerepe lehet a végbélrak prevencidjaban is, az omega-6
zsirsavak fogyasztasabol keletkezd eikozanoidok keletkezésének meggétlasa révén. Azonban
a témaban tovabbi kutatdsok sziikségesek.

Er6s bizonyitékok tamasztjak ald, hogy a nitrézaminnal és annak prekurzoraival tartositott hal
nagy valdszinliséggel elGsegiti a garatrak kialakuldsat. Emellett a halak grillezése soran
policiklusos aromas szénhidrogének keletkezhetnek, amelyek 4llatokban bizonyitottan
rakkeltd, emberekben pedig lehetséges rakkelto vegytileteknek mindsiilnek.

Szamos bizonyiték arra utal, hogy a magasabb halbevitel, a DHA-mennyiség fogyasztasanak
novekedése és az ezaltali szérum-DHA-emelkedés révén, csdkkentheti a demencia és az
Alzheimer-kor kialakuldsdnak a kockéazatat, valamint lassithatja a kognitiv funkcidk
hanyatldsdnak folyamatit. Meg kell azonban jegyezni, hogy nem minden, a témaval
kapcsolatos tanulményban taléltak Gsszefiiggést az omega-3 zsirsavak €s a kognitiv hanyatlas
kozott.

Az olajos hast halak elényds tapanyagkomponenseik (D-vitamin, kalcium, omega-3
zsirsavak) révén hozzajarulhatnak a csontozat egészségének megdrzéséhez, tovabba a
rhemuathoid arthritis tlineteinek enyhitéséhez. Ez utébbi hatds els6sorban a
zsirsavosszetételnek tulajdonithato.

Ajdnldsok

A hal a kiegyensulyozott, vegyes taplalkozas alapvet§ jelentdségli alkotdeleme, minden
korosztaly szamara, igy rendszeres fogyasztasa az iddseknek is ajanlott.

A halhus kémiai Osszetétele jelentdsen valtozhat a hal koratol, taplalékatol és a taplalkozas
koriilményeitol fliggéen. Egy ivadék ponty hiisdnak kb. 3%-o0s zsirtartalma négyéves korara
14%-ra novekedhet, mikézben viztartalma 81%-r6l 67%-ra csokken (aminosav-Osszetétele
viszont kevésbé valtozik). Egy talhizlalt tdgazdasagi ponty hiisanak zsirtartalma elérheti, sot
meg is haladhatja a 22%-ot.

Elsésorban az olajos husu tengeri halak, valamint édesviziek koziil a pisztrang, busa és

kecsege valasztisa ajanlott, azonban még a ponty is tobbszorés mennyiségben tartalmaz

élettanilag kedvezd hatasu telitetlen zsirsavakat, szemben a melegvért allatokkal. Javasolt a

sOzott, fiistdlt és szaritott halak és halkészitmények keriilése, a magas sotartalmuk és fiistlés

esetén, a policiklusos aromds szénhidrogének miatt. Ezenkiviil az ételkészitésnél fontos

szempont, hogy elényds tapértékiik megorzése érdekében, a zsirszegény konyhatechnoldgiai

miveletek alkalmazasa keriiljon el6térbe (pl. parolas, f6zes, siitdzacskoban siités),

semmiképpen ne a b zsiradékban valo siités.
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Tobb nemzetkozi taplalkozasi ajanlas figyelembe veszi, hogy a halak potencialisan
nehézfémekkel (pl. higany, 6lom, kadmium, arzén stb.) vagy egyéb toxikus anyagokkal
szennyezettek lehetnek. Ennek oka, hogy a halhtisban kénnyen felhalmozddnak a vizekbe
keriild, hosszabb taplaléklancon 4t feldtsulé bioakkumulativ anyagok, melyek az emberi
szervezetbe keriilve szintén felhalmozddhatnak és egészségiigyi problémakat okozhatnak (pl.
idegrendszeri véltozasok). Azonban erre vonatkozdan szigort hatarértékek vannak
meghatarozva.

Az alabbi tdblazatban, a teljesség igénye nélkiil 6sszegylijtottiik a hazai és néhany nemzetkozi
élelmiszeralapi  tdplalkozési  ajanlasok,  halfogyasztdsra  vonatkozd  javaslatait.
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of the future National Nutrition and Health Program 2017-2021, 2017 (Avis relatif a la
révision des repéres alimentaires pour les adultes du futur Programme national
nutrition santé 2017-2021)

21. Croatian Public Health Institute - Dietary guidelines for adults, 2002 (,,Prehrambene
smjernice za odrasle”)

22. National Institute of Food and Nutrition Research under the patronage of Ministry of
Agriculture, Food and Forestry Policies - Guidelines for healthy Italian food habits,
2003 (,,Linee guida per una sana alimentazione italiana. 3a Revisione™)

23. Ministry of Health (Cyprus) - National guidelines for nutrition and exercise, 2008
(,,.E0vikéc 0dnyleg dratpoorg ko doxknong”)

24. Ministry of Health (Latvia) - Dietary guidelines for adults, 2008 (,,Veseliga uztura
ieteikumi pieaugusajiem”)

25. Ministry of Health (Lithuania) - Food Pyramid
26. Ministry of Health (Luxembourg) - Ernachrung und Bewegung (2016)
27. Hungarian Dietetic Association (MDOSZ) with recommendation of the Food Science

Scientific Committee of the Hungarian Academy of Sciences - OKOSTANYER®
(New dietary guideline for the healthy adult population, 2016)

28. Ministry for Health (Malta) - The Healthy Plate: Dietary guidelines
for Maltese adults, 2015
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29. Netherlands Nutrition Centre - Guidelines Wheel of Five (in Dutch), 2016

30. Ministry for Labour, Social Affairs, Health and Consumer Protection - Die
Osterreichische Erndhrungspyramide, 2009

31. Institute of Food and Nutrition, Warsaw, Poland - Pyramid of healthy nutrition and
physical activity 2016 (,,Piramida Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Ficzycznej”)

32. Faculty of Nutrition and Food Science of University of Porto, Portuguse Consumer
Institute, Directorate-General for Health - Food wheel guide (,,A roda dos alimentos™)

33. Romanian Nutrition Society - Guidelines for a healthy diet, 2006 (,,Reguli pentru o
alimentatie sdndtoasa’)

34. National Institute of Public Health (Slovenia) - ‘Food guide pyramid’, 2015 (,,.Z
zdravo prehrano in gibanjem do zdravja™)

35. Public Health Authority of the Slovak Republic - Ten rules of a healthy plate, 2016

36. State Nutrition Advisory Board - Finnish nutrition reommendations, 2014 (,,Terveyttad
ruoasta. Suomalaiset ravitsemussuositukset™)

37. Swedish National Food Agency - Find your way to eat greener, not too much and to be
active!, 2015

38. Public Health England in association with the Welsh Government, Food Standards
Scotland and the Food Standards Agency in Northern Ireland - Eatwell Guide - The
most recent model, the Eatwell Guide, 2016

39. Swiss Nutrition Society in collaboration with Federal Food Safety and Veterinary
Office - The Swiss food pyramid, 2016 (Lebensmittelpyramide)

40. The Directorate of Health and a group of specialists from the University of Iceland.-
Icelandic food based dietary guidelines for adults and children from two years of age,
2014 (,,Ra0leggingar um mataradi fyrir fullordna og born fré tveggja &ra aldri™)

41. Norwegian Directorate of Health - Norwegian guidelines on diet, nutrition and
physical activity 2014 (Norwegian: Anbefalinger om kosthold, ernaring og fysisk
aktivitet)

42. A kozétkeztetésre vonatkozd taplalkozas-egészségligyi eldirasokrol
37/2014. (IV. 30.) EMMI rendelet
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Husok, huskészitmények

Husnak nevezziik a vagdallatok mindazon részeit, amelyek emberi fogyasztasra alkalmasak.
Tehat a definicié a vagdallatok vazizomzatan kiviil magaban foglalja azok belséségeit és a
vért is. Téaplalkozas-élettani szempontbdl a hisok (sziikebb értelemben, mint az éllatok
vazizomzata), a bels6ségek és a husokbol eldallitott huskészitmények kiilon targyalandok,
eltéro tapértékeik miatt.

A hus taplalkozds-élettani megitélése

Téaplalkozas-élettani szempontbdl a hus kitling fehérjeforrdsnak mindsiil, ugyanis egyrészt 17-
25% proteint tartalmaz, mdsrészt az Osszes esszencialis aminosav megtaldlhato benne,
megfelel6 mennyiségben és minGségben, vagyis komplett értékii. Szénhidratot elenyészé
mennyiségben (0,5-1,5%), glikogén formajaban tartalmaz.

Viztartalma 60-75% kozotti, de ez fiigg az allat koratdl is: minél fiatalabb allatrél van szo,
annal tobb vizet tartalmaz. A viztartalom altalaban forditottan aranyos a zsirtartalommal,
vagyis minél zsirosabb egy hus, annal kevesebb (kb. 40-60%) viz talalhaté benne. A kiilonféle
husoknak nemcsak a viz-, hanem a fehérje-, és az energiatartalma is fiigg a benniik talalhaté
zsir mennyiségétdl, ami széles skdlan 2-40% kozott mozoghat. Ennek megfelelden, ha egy
husnak magasabb a zsirtartalma, akkor &ltalaban alacsonyabb a viz-, a fehérje- és az
energiatartalma is. A husok zsirtartalmat (és zsirsavisszetételét) még sok tényezd
befolyasolja, igy példaul az allat faja, neme, életkora, taplaltsagi allapota, valamint az adott
husrész jellege. Utobbi tehat arra utal, hogy minden husféleségnek vannak jellemz6en
zsirosabb és sovanyabb részei. Példaul 100 g sertéscomb 8 g zsiradékot tartalmaz, mig
ugyanennyi dagad6 42 grammot; 100 g marhafelsalban 19 g zsir van, ugyanennyi
marhalapockaban pedig csak 6,2 gramm.

A hutsok kittin forrdsai a B-vitaminoknak, melyek koéziil kiemelendé a Bl2-vitamin.
Kiegyensulyozott, vegyes taplalkozds esetén a napi Bl2-vitamin sziikséglet kb. 70%-a
hisokkal, hiiskészitményekkel keriil a szervezetbe. (Rodler) Asvanyi anyagok koziil 1ényeges
kiemelni a hus vastartalmét, ugyanis annak t6bb, mint fele hem-vas, ami lényegesen jobban
hasznosul, mint a nem hem-vas. A husbevitel ezeken kiviil hozzéjarul a kalium-, a natrium-, a
cink-, a szelén-, és a rézbevitelhez is.

A kiilonbizo husféleségek jellemzése, zsirtartalom szempontjabol

A husokon beliil altaldban 2 csoportot szoktunk megkiilonboztetni egymastol: a voros €s a
fehér husokat. Az el6bbi csoportba tartozik tobbek kozott a sertés- és a szarvasmarhahus, mig
utobbiba a baromfifélék pl. csirke, pulyka, gyongytyuk. (4 kacsa- és a libahiis szine sotétebb,
ezért ezeket a barna hisi szdrnyasokhoz soroljuk. Jellemzdjiik, hogy tébb zsirt tartalmaznak,
aminek koszonhetSen nehezebben emészthetok, mint a tobbi baromfiféle.)

A baromfifélék izomzata kozott kevesebb kotdszovet talalhatd, rostozatuk szerkezete
lazabb és magasabb viztartalommal rendelkeznek. Mindezek miatt kénnyebben
emészthetok, mint a vords huisok. Zsiros részeik az elOkészités soran
konnyen eltavolithatok, mivel azok foként a hastiregben és a bor alatt
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Zsirsavosszetételiiket tekintve a fehér hisu allatok kevesebb SFA-t tartalmaznak, mint a voros

hasuak. A csirkehts jellemzo6 telitettzsirsav-tartalma 30% koriili, a sertéshisé 35-40%, a
marhahusé pedig 40-55%.

Az eldzbleg emlitettekbdl kovetkezik, hogy az emészthetdségiik, valamint a zsir- és
zsirsavtartalmuk miatt a fehér husok gyakoribb fogyasztasa javasolt, tovabba a vords husok
esetében az alacsonyabb zsirtartalmu husrészek valasztandok elsddlegesen.

A nyersanyag-valasztason kiviill a konyhatechnoldgiai miiveletek is befolyasolhatjdk a
husételek zsirtartalmat. Fontos, hogy az ételkészités soran is a zsirszegényseg érvényesiiljon
annak érdekében, hogy elkeriilheté legyen a tulzott zsirbevitel. Ajanlott ételkészitési
technoldgia az alufolidban/siitbzacskdban/cserépedényben siités, a f6z€s, a parolés, az aromas
parolas €s a grillezés. Utobbi technologianal sziikséges odafigyelni a PAH-ok keletkezésének
elkeriilésére, potencialis rakkelté hatasuk miatt.

Belsosegek

A belséségek szintén a teljes értékii fehérjék forrasai kozé szamitanak. Asvanyi anyagokban
€s vitaminokban gazdag élelmi anyagok. Zsirtartalmuk altalaban nem nagy, 3-12% kozétti,
azonban a libam4jban elérheti akar a 40%-ot is. A magyar konyhaban a belséségek koziil a
m4j terjedt el a leginkdbb. Bar magas asvanyiso- (pl. kalium, cink stb.) és vitamintartalma (pl.
A-, D-vitamin) miatt egy kiemelkedden értékes taplalékrdl van sz6, fogyasztasanak
korlatozasara van sziikség, melynek oka a benne taldlhaté magas koleszterin- és A-
vitamintartalom. (100 g majban ugyanis 10 napra elegenddé A-vitamin van.) Bevitele 10 nap
alatt legfeljebb 3 alkalommal ajanlott.

Huskészitmények taplalkozds-élettani megitélése

A huskészitményeket a hasfeldolgozéipar éllitja el6 ipari htisbdl, ipari szalonnabdl, valamint
kiilonbozé vagohidi termeékekbdl (pl. borke, belsdségek, vér stb.), fliszerek és adalékanyagok
(pl. pacsd, konyhasé, allomanyjavitok stb.) hozzaadasaval. A termeék jellegét meghatirozzak a
felhasznalt nyersanyagok (minéségiik, egymashoz viszonyitott aranyuk), az alkalmazott
gyartasi folyamatok, valamint a tartésitdis modja. A WCRF/AICR definidldsa alapjan a
feldolgozott husok olyan htsbol (&ltaldban virés hasbél) eléallitott termékek, melyeket
fiistoléssel, érleléssel, sozassal vagy kémiai tartositoszerek hozzaadasaval tartositottak. Ide
tartozik példaul a sonka, a szalonna, a szalami, a fiist6lt htsok, bizonyos tipusu
kolbasztermékek.

A huskészitmények teljes értékti fehérjét biztositanak a szervezet szamara, valamint a
hisokhoz hasonldan jo vasforrasnak szamitanak. Zsirtartalmuk nagyon valtozd, 1,5 - 50%
kozott mozoghat (pl. gépsonka: 7,5 g zsir/100g, parizsi: 18,2 g/100 g, olasz felvagott 30 g/100
g). Mint a htisoknal, itt is érvényesiil altalaban az a szabaly, hogy minél magasabb egy termék
zsirtartalma, annal alacsonyabb a benne Iévd fehérje mennyisége, és forditva. A
huskészitmények jelentOs része meglehetdsen magas natriumtartalommal rendelkezik. Mivel a
natrium rendszeresen nagy mennyiségben fogyasztva kifejezetten karos az egészségre nézve,
a huskészitmények fogyasztasa keriilend6, vagy csak korlatozott mértékben és ritkén
ajanlott. Az ipar részér6l mar szamos torekvés elindult a socsokkentés
érdekében, ezért érdemes a socsdkkentett termékek keresése a boltok
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A hus- és huskészitmény-fogyasztis egészségre gyakorolt hatdsa és a nem fertozd kronikus
megbetegedésekkel valo kapcsolata

A mértékletes htsfogyasztas egyik elonye, hogy eldsegiti bizonyos, a szervezet szamara
szilkséges tapanyagok (pl. fehérje, vas, cink, B12 stb.) bevitelét. Magas fehérjetartalmuk
révén, tilzott fogyasztasuk azonban a vesék megterhelését okozhatja, valamint novelheti a
kalciumvesztés mértékének iitemét, ami a csontritkulas kockazati tényezdje lehet. Ezen felil a
vords has és a huskészitmények fogyasztasa kockazati tényezdje egyes nem fert6z6 kronikus
megbetegedéseknek.

A vords his és a huskészitmény fogyasztist szamos kutatds vizsgalta az Osszes halalozas,
valamint az onkoldgiai- és a kardiovaszkularis megbetegedésekb6l eredé mortalitas tiikrében.
Egy 2014-ben publikalt metaanalizis 9 prospektiv vizsgalat eredményeit tekintette at, mely
1.330.352 £6 és 137.376 halaleset statisztikai adatait tartalmazta. Az eredmények azt mutattak,
hogy kiilénosen a feldolgozott husok jelentenek szignifikdnsan emelkedett haldlozasi
kockazatot. A rizikd6 pedig akkor is emelkedett, ha a voros hus és a feldolgozott
hiskészitmények fogyasztisa alacsony mértékii. Egy 2016-ban megjelent metaanalizis
eredményei is arra mutattak ra, hogy az emlitett élelmiszerek fogyasztdsa noveli az
dsszmortalitast, valamint a kardiovaszkularis- és az onkoldgiai megbetegedésekbol eredd
halalozasok szamat.

A Nemzetkozi Rakkutatdsi Alap és a Nemzetkozi Rékkutatisi Ugynokség (WCRE/AICR) a
vords hisok és a feldolgozott husok korlatozott mértékl bevitelét ajanlja, ugyanis azok
egyértelmiien novelik a vastag- és végbélrak kialakulasanak veszélyét.

Az ajanlas szerint keriilni kell a heti 500 grammot meghaladé vords hus-fogyasztast. (Az 500
gramm a fott tdmegre vonatkozik, ez a mennyiség kb. 700-750 gramm nyers husnak felel
meg.)

Mivel a feldolgozott husoknak mar kis mennyiségii fogyasztasa is Osszefiiggésben all a
vastag- és végbélrak kockazatanak novekedésével, igy az ajanlas ezek teljes keriilését
javasolja.

Populécios tanulmanyok eredményei szerint, a feldolgozott hisok tulzott bevitele a 2-es
tipust cukorbetegség rizikdjanak novekedésével is dsszefiiggésbe hozhato.

Ajanldasok

Az al4bbi tdblazatban, a teljesség igénye nélkiil sszegytijtottitk a hazai és néhany nemzetkozi
¢lelmiszeralapu taplalkozési ajanlasok, husokra, huskészitményekre vonatkozé javaslatait.
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31. dbra: Hus és hiiskészitmények fogyasztdsa (g/nap) nemenként, a 60 év alattiak és feleitiek
kirében, OTAP2009/2014

A 60 év feletti férfiak és nok egyarant kevesebb hust és htiskészitményt fogyasztanak a 60 év
alattiakhoz képest. A 60 év feletti férfiak 4tlagosan napi 100 g hust és 66 g hiskészitményt,
mig a nék 87 g hust és 34 g huskészitményt fogyasztanak (majdnem feleannyit, mint a

férfiak).
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32. dbra: Kiilonbozd husfélék fogyasztdsa (g/nap) nemenként, a 60 év alattiak és felettiek
korében, OTAP2009/2014

Mind a két nem és mind a két korcsoport esetében a baromfi- és a sertéshus fogyasztasa
szamottevd, a marhahus, a vad- és egyéb husok, illetve a hal fogyasztasa kevésbé jellemzo.

A baromfihusok fogyasztasi ardnya a legmagasabb. A 60 év feletti férfiak napi
atlagos baromfi- és sertéshus-fogyasztisa nem tér el jelentésen (30 g
baromfihus, 45 g sertéshus), mig ndknél sokkal nagyobb kiilonbség
tapasztalhat6 a baromfihus javara (49 g baromfihus, 35 g sertéshis).
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Tojas

Tapértékének kiszonhetben a tojas az egyik legértékesebb élelmi anyagunk, ami elsddlegesen
teljes értékli fehérjetartalmanak, valamint a benne taldlhato 18 kiilonb6zd vitaminnak és
asvanyi anyagnak koszonhetd. Habar a tojas tényleges tapértékét szamos tényezd
befolyasolhatja (pl. a tyuk kora, a takarmanyozasanak mindsége vagy bizonyos kornyezeti
faktorok), Aaltalanossagban véve fehérje- és zsirtartalma 12%, szénhidrittartalma pedig
elenyészo.

Zsirsavisszetételét tekintve a legnagyobb mennyiségben egyszeresen telitetlen zsirsavakat,
foként olajsavat tartalmaz, de talalhatdoak benne telitett zsirsavak (f6ként palmitinsav) és
tobbszordsen telitetlen zsirsavak is. Zsirnemii anyagok koziil jelentés a lecitin- és
koleszterintartalma, melyek elsGsorban a tojassargdjaban vannak jelen. A lecitin serkenti az
idegrendszer miukodését, jotékony hatast gyakorol az anyagcsere-folyamatokra, valamint
noveli az epe szekrécidjat, ezzel gatolva az epepangast, ami csokkenti az epekoképzddés
kockézatat. A tojas koleszterintartalma meglehet6sen magas, 220-240 mg/100 g. Habéar az
étrendi koleszterin kevésbé befolyasolja a szérumkoleszterin koncentracidjat, valamint egyre
tébb szakirodalmi eredmény mutatja azt, hogy a sziv- és érrendszeri megbetegedések
kialakuldsa és a tojasbevitel kozott nincs Osszefiiggés, a taplalkozéasi ajanlasok mégis
korlatozzék a tojas fogyasztasat (altalaban napi maximum 1 db fogyasztasat javasoljak).

Vitaminok kéziil A-, B1-, B2-, D-vitamin-tartalma jelent0s, asvanyi anyagok koziil kalium,
natrium, magnézium, foszfor, kén, €s vas talalhato benne.

Ajanldasok

Az alabbi tablazatban, a teljesség igénye nélkiil sszegytijtottitk a hazai és néhany nemzetkozi
¢lelmiszeralapti taplalkozasi ajanlasok, tojasra vonatkozo javaslatait.

SZECHENYI @
Eurdpai Unid

Eurépai Szocialis

Alap

MAGYARORSZAC YT T
e s = o 4 OVOEBH

EFOP-1.8.10-VEKOP-17-2017-00001 - Komplex egészségvédelem és
szemléletfejlesztés a tapldlkozds és a gyogyszerfogyaszids teriiletén




ualapna; spizsd8ofuazsA8048 v sa spzoyp)dp) b s2)zsa)(2fia)ajwazs

59 wiajapaasaszsgsa xajduioX - [0000-L[0Z-L1-dONAA-01'8 I-dOAH

depzes uaqalioya ™ BU/9P €T BIPUE[[OH]
‘eljoseael jpseyzse[ea selo] 1£]9Y s9 snyIUesIQ 194/9P €-C eeN
dezsioreAFeN
Fmquoxn
BIUBAIL]
‘nenu
reSeAuede) so)9119 ‘UZojeI0Y No[uele WU 19FISTAUUIA 3ezsiopa]
[eANJO) © S
[elfeagroA3our & ‘[OOSAATANY
e ‘Tenles e Tessny e yeljoros
equodosorazsTwa[d A3 1PY/qp € "Xew snudr)
QlELTEE
[n12q uolrodosorazsIwa[
seloy ‘rey ‘snpr* ‘Bos1Auuowr pojuele eayzsopd videu qqo . RUYAP +— T 3ezsiozse|Q
‘009SIAUUAW B BAZOJR[IOY
SOUTU BIRWILZS YIoquId s9395Z5930 ‘AR Seeyizy ‘[erer 19U/ qp $-€ "Xew Sezsi01pAIOH
dezsioerouel,]
1RY/qp - ‘Xew dezsiojoAuedg
‘eljoseael
19SPNZSPY NR[WO J[NS USGYINS © $2 110J © NATY seloyrgyn, 19Y/qP { "Xew 3pzs103Q100)
19U/qp [ "Xew deZsI101]
JOIFULIOJUI ‘
0ZOYJeuoA erjodesA3eusepy Sezs10)zs
‘[oseAel 1s)ZzseA30] QULIQ) [IP[IMIN 3dezsi0jourp Z
euRq
dezsioyas)
deu/qp | eLed[ng
BIUQ[[B A /WIS
19Y/qp L “Xeuw BIPULTIE],]/UINIS[Og]
s9ZAgal3ayA] sequele apejeay] se[uele ApeIueAy] SezsiQ

18zg1u| (ABnAaszsaba-sazaw|a|g sa - —

118z591825ABgAg sobezsig W\)
JADO %t



up12|RAa1 spzsodB0f1azsA8048 v 9 spzoyjp)dpr v spizsajlafia)ajuiazs

59 wa|apaadaszsasa xajdwoy - [0000-£ 1072 1-dONHA-01 8§ [-dOAT

Yospjup[b 10zvY S 120Y12ZUidU QZOYIPUOA DAPSDIZSDAZ0S SPLO] IDZPIqDL “[H

1P4/9P €-T sejugle nozwou [
BA[OWRZS [2A932SIAUUIW ]
yosgloy Jjpuzsey[o)
ZOYSNZSIN]IP Z® (93/3epe)
‘qerep o[0Au 1o[opuURI [ININA
qqoffey3a[ ‘worey qqereday | (0€ "AD "F10T/LE
BISQAION
‘1ey[e3[0zs 219591191142y SN pue[z]
oleag
BesA[eIry 1nsaAsH
3RZSIOPIAS
194/9p €-T gpzsiouul{
‘[oseAe[ 1se1zseA30] QULIQ) [OXIMIIN BDBAO[ZS
1PY/UIOTETE €1 BIURAO[ZS
1PU/9P v BIUBIIOY
eIRSNMIOJ
"Je[B3[0ZS 21959)SANLAY SNH Fezsio[oABuo]|
3PY/9p £ XeH vHEsuyY
e
eqeN1odoso  Norazsrwa[?

12z3)u| IABnbaszsaba-sazaw|e|] s8

:mmmﬁmmmégwmomﬂ.ﬂo ‘\i)
u.
IIADO



= OGYE]

\“?’3\ Orszédgos Gyb6gyszerészeti

= és Elelmezés-egészségiigyi Intézet

Hivatkozasok

1.

10.

11.

12

13.

EFOP-1.8.10-VEKOP-17-2017-00001 - Komplex egészségvédelem és

szemléletfejlesztés a taplalkozads és a gyogyszerfogyaszids teriiletén

Figler M., Gubicskéné Kisbenedek A. & Szab6 Z. (2015) - Elelmiszer-tudoményi
ismeretek (Figler M., Ed.). Budapest: Medicina Kényvkiadé Zrt.

Rodler, 1. (2005). Uj Tapanyagtablézat (12th ed.). Budapest: Medicina Konyvkiado
Zrt.

fie7
Jose M. Miranda, Xaquin Anton, Celia Redondo-Valbuena, Paula Roca-Saavedra, Jose Q
A. Rodriguez, Alexandre Lamas, Carlos M. Franco and Alberto Cepeda - Egg and
Egg-Derived Foods: Effects on Human Health and Use as Functional Foods Nutrients
2015, 7, 706-729; doi:10.3390/nu7010706

Ying Rong doctoral student, Li Chen research fellow, Tingting Zhu research fellow,
Yadong Song research fellow, Miao Yu research fellow, Zhilei Shan research fellow,
Amanda Sands, Frank B Hu, Liegang Liu - Egg consumption and risk of coronary
heart disease and stroke: dose-response meta-analysis of prospective cohort studies
BMJ 2013;346:8539 doi: 10.1136/bmj.e8539 (Published 7 January 2013)

Zsuzsanna V. & Horvathné Mosonyi M. (2004) - Elelmiszerismeret és -technolégia, I
(2nd ed.). Budapest: Semmelweis Egyetem Egészségiigyi Foiskolai Kar

Henter 1., Dr. Mramuracz E. & Szab6 Zs. (2013) - Téplalkozastani és élelmezéstani
ismeretek in Csecsemo- és kisgyermeknevelés (3rd ed.). Eger: Liceum Kiado

Flemish Institute Healthy Living - Food Triangle, 2017 (,,Voedingsdriehoek™)

Food in Action in collaboration with Institute Paul Lambin - The Food Pyramid
Criteria, 2017 ("Les critéres de la pyramide alimentaire')

Ministry of Health; National Center of Public Health Protection - Food based dietary
guidelines for adults in Bulgaria, 2006 (updated in 2014)

Czech Society for Nutrition - Nutritional recommendations for the population of the
Czech Republic, 2012

Ministry of Environment and Food - The official dietary guidelines, 2013 (updated in
2015) (Danish: De officielle kostrad)

German Nutrition Society, on behalf of the Federal Ministry of Food and Agriculture -
Nutrition circle of the German Nutrition Society, 2013 (updated in 2017) (German:

DGE-Ernaechrungskreis)
SZECHENYI @

Eurdpai Unio
Eurdpai Szocialis
Alap

e
e ogion BEFEKTETES A JOVOBH

National Institute for Health Development - Estonian dietary
and exercise recommendations for 2015

I8



ol = ‘_ O G Y E l
\1 7 Orszagos Gydbgyszerészeti

d és Elelmezés-egészségligyi Intézet

14. Department of Health - Healthy Food for Life — the Healthy Eating Guidelines and
Food Pyramid, 2016

15. Ministry of Health - National dietary guidelines for adults, 2017

16. Ministry of Health, Consumption and Social Welfare; Spanish Agency for Consumer
Affairs, Food Safety and Nutrition (AECOSAN). - NAOS Pyramid, 2006

17. High Council of Public Health - Opinion on the revision of the adult food benchmarks
of the future National Nutrition and Health Program 2017-2021, 2017 (Avis relatif a la
révision des repéres alimentaires pour les adultes du futur Programme national
nutrition santé 2017-2021)

18. Croatian Public Health Institute - Dietary guidelines for adults, 2002 (,,Prehrambene
smjernice za odrasle”)

19. National Institute of Food and Nutrition Research under the patronage of Ministry of
Agriculture, Food and Forestry Policies - Guidelines for healthy Italian food habits,
2003 (,,Linee guida per una sana alimentazione italiana. 3a Revisione™)

20. Ministry of Health (Cyprus) - National guidelines for nutrition and exercise, 2008
(,,EBvucéc 0dnyiec datpopnc kKot doknong’)

21. Ministry of Health (Latvia) - Dietary guidelines for adults, 2008 (,,Veseliga uztura
ieteikumi pieaugusajiem”)

22. Ministry of Health (Lithuania) - Food Pyramid

23. Ministry of Health (Luxembourg) - Ernaechrung und Bewegung (2016)

24. Hungarian Dietetic Association (MDOSZ) with recommendation of the Food Science
Scientific Committee of the Hungarian Academy of Sciences - OKOSTANYER®

(New dietary guideline for the healthy adult population, 2016)

25. Ministry for Health (Malta) - The Healthy Plate: Dietary guidelines for Maltese adults,
2015

26. Netherlands Nutrition Centre - Guidelines Wheel of Five (in Dutch), 2016

27. Ministry for Labour, Social Affairs, Health and Consumer Protection -
Die Osterreichische Ernahrungspyramide, 2009

SZECHENYI @
Eurdpai Unié “
Eurdpai Szocialis

Alap

MAGYARORSZAG m -
Vi o s Exanes = af Ly OVOEBH

EFOP-1.8.10-VEKOP-17-2017-00001 - Komplex egészségvédelem és
szemléletfejlesztés a tdplalkozds és a gydgyszerfogyaszids teriiletén




OGYE!

Orszégos Gydgyszerészeti
és Elelmezés-egészségiigyi Intézet

28. Institute of Food and Nutrition, Warsaw, Poland - Pyramid of healthy nutrition and
physical activity 2016 (,,Piramida Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Ficzycznej”™)

29. Faculty of Nutrition and Food Science of University of Porto, Portuguse Consumer
Institute, Directorate-General for Health - Food wheel guide (,,A roda dos alimentos™)

30. Romanian Nutrition Society - Guidelines for a healthy diet, 2006 (,,Reguli pentru o
alimentatie sandtoasa™)

31. National Institute of Public Health (Slovenia) - ‘Food guide pyramid’, 2015 (,,Z
zdravo prehrano in gibanjem do zdravja™)

32. Public Health Authority of the Slovak Republic - Ten rules of a healthy plate, 2016

33. State Nutrition Advisory Board - Finnish nutrition reommendations, 2014 (,,Terveyttd
ruoasta. Suomalaiset ravitsemussuositukset™)

34. Swedish National Food Agency - Find your way to eat greener, not too much and to be
active!, 2015

35. Public Health England in association with the Welsh Government, Food Standards
Scotland and the Food Standards Agency in Northern Ireland - Eatwell Guide - The
most recent model, the Eatwell Guide, 2016

36. Swiss Nutrition Society in collaboration with Federal Food Safety and Veterinary
Office - The Swiss food pyramid, 2016 (Lebensmittelpyramide)

37. The Directorate of Health and a group of specialists from the University of Iceland.-
Icelandic food based dietary guidelines for adults and children from two years of age,
2014 (,,Radleggingar um mataradi fyrir fullordna og bérn fra tveggja ara aldri™)

38. Norwegian Directorate of Health - Norwegian guidelines on diet, nutrition and
physical activity 2014 (Norwegian: Anbefalinger om kosthold, ernering og fysisk
aktivitet)

39. A kozétkeztetésre vonatkozo taplalkozas-egészségiigyi elbirasokrol 37/2014. (IV. 30.)
EMMI rendelet

SZECHENYI @
Eurépai Unié -
Eurépai Szociélis

Alap

MAGYARORSZAG (e gy

EFOP-1.8.10-VEKOP-17-2017-00001 - Komplex egészségvédelem és
szemléletfejlesztés a tdapldlkozds és a gydgyszerfogyaszias teriiletén




OGYE]

Ors;égns Gydgyszerészeti
és Elelmezés-egészséqgiigyi Intézet

Zoldségtélék, gyiimolesok

A zoldség- és gyiimolesfélék jellemzése taplilkozds-élettani szempontbol

Ertékes tapanyagaik és egyéb osszetevéik révén a gylimolesoknek és zoldségeknek kiemelten
fontos szerepiik van az egészség megérzésében és a nem fertéz6 kronikus megbetegedések
megel6zésében. Bar a kiilonbdzé gylimoles- és zoldségfélék tapanyag-Osszetétele jelentdsen
eltér egymadstol, altalanossidgban véve elmondhaté roluk, hogy magas élelmirost- és
viztartalom (75-95%) jellemzi 6ket, tovabba szamos vitamint (pl. C-, K-, E-vitamin, folsav,
karotinoidok), 4svanyi anyagot (pl. kalium, magnézium) és bioaktiv anyagot (pl.
antioxidansokat) tartalmaznak.

Megemlitendé, hogy az egyes tdpanyagok mennyisége ugyanazon gyiimolcs- vagy
zoldségfélében is véltozhat, ugyanis az dsszetételre szamos tényezd hatassal lehet, igy példaul
a fajtatipus, a novénytermesztési feltételek (pl. talajosszetétel, klima, miitragya-felhasznalas),
a betakaritas utani kezelés, a szallitas és a tarolas koriilményei, valamint az érettségi fok.

Tobbségiik energiastiriisége alacsony, azonban a széraz termésii héjas gylimélesdk (olajos
magvak, di6félék) és a szarazhiivelyesek viszonylag magas energiadenzitassal rendelkeznek.
A két emlitett csoport a viztartalom és tdpanyag-Osszetétel szempontjabol is kivételt képez.

e A hiivelyesek 12-17% vizet tartalmaznak, magas fehérje- és keményitStartalommal
rendelkeznek, tovabba jO forrdsai a vasnak (nem hemvas), a cinknek, a
magnéziumnak, a kdliumnak és a B-vitaminoknak (kivéve a B12-t).

e Az olajos magvak viztartalma csupan 6-9%. Jelentds mennyiségli egyszeresen
telitetlen zsirsavakat (MUFA) és tObbszorgsen telitetlen zsirsavakat (PUFA)
tartalmaznak, valamint a fehérje, a magnézium, a cink, a réz, a kalium, az E-vitamin, a
B6-vitamin, a niacin és szamos antioxidans kivalo forrasai.

Az élelmiszercsoport egyik legnagyobb értéke az élelmirost-tartalom. A rostok, felépitésiik és
kémiai tulajdonsigaik alapjan kiilonboz6 moédon jarulhatnak hozza az emésztOrendszer
megfeleld mukodéséhez. Hozzajarulhatnak egyes daganatos betegségek megel6zéséhez,
valamint a zsirok, a koleszterin felszivodasanak gatldsan keresztill a sziv- és érrendszeri
betegségek prevencidjahoz.

A z6ldségekben és gylimdlesdkben taldlhaté antioxidansok, pl. E-, C-vitamin, karotinoidok,
cink, szelén, flavonoidok elsédleges feladata a szabadgyokdok elleni védelem.

Az alabbiakban néhany, az élelmiszercsoportra jellemz6 vitamin és bioaktiv anyag keriil
felsorolasra példakkal egytitt:

Vitaminok

1. C-vitamin: bogyos gyiimélesok (afonya, szeder, malna, vorosafonya), eper, citrusfélék

(narancs, citrom, grapefruit, mandarin, lime), kivi, szibarack, brokkoli, kelbimbo,

fejes kaposzta, karalabé, kelképoszta, spenot, zdldpaprika, kaliforniai paprika,
paradicsom

2. Folat: avokado, sparga, feketebab, kelbimbo, csicseriborso, endivia,

zoldborso, spendt, lencse, szojabab

EFOP-1.8.10-VEKOP-17-2017-00001 - Komplex egészségvédelem és

szemléletfejlesztés a tdaplalkozds és a gydgyszerfogyasztds teriiletén

SZECHENYI @
Eurdpai Unid

|- 7 Eurbpai Szociélis “

Alap

MAGYARORSZAG [T T T W T,




OGYE]

Orszdgos Gydgyszerészeti
és Elelmezés-egészségligyi Intézet

Bioaktiv komponensek
1. Karotinoidok

e Alfa-karotin: sargarépa, siitétok, édesburgonya

° Béta-karotin: sargarépa, sargadinnye, mangd, Oszibarack, grapefruit, sparga,
brokkoli, kelbimbo, fejes kaposzta, sargarépa, chili paprika, kelkaposzta,
slitétok, kaliforniai paprika, spenot, édesburgonya, paradicsom, datolyaszilva

® Béta-kriptoxanthin: alma, sargabarack, avokado, sargadinnye, sz6lo, kivi,
mango, olajbogyo, narancs, papaja, 6szibarack, datolyaszilva, szilva, mandarin,
gorégdinnye, brokkoli, pirospaprika, paradicsom

° Likopin: paradicsom, grapefruit, gbrogdinnye

o Lutein: kivi, narancs, mandarin, gérégdinnye, sparga, brokkoli, kelbimbo, fejes
kaposzta, sargarépa, kelkdposzta, fejes salata, siit6tok, kaliforniai paprika,
paradicsom

® Zeaxanthin: narancs, datolyaszilva, kelkdposzta, fodros kel, siit6tok, kaliforniai

paprika, speno6t, mandarin
2. Flavonoidok
° Antocianin: alma, szeder, fekete ribizli, afonya, cseresznye, afonya, bodza,
nektarin, §szibarack, szilva, malna, granatalma, voros sz616, vorss / zold korte,
eper; sparga, sargarépa, voros kaposzta, lilahagyma

° Flavanolok: alma, sargabarack, nektarin, 6szibarack, korte, vords sz6lo, eper;
z6ldbab

® Flavononok: grapefruit, citrom, narancs, paradicsom

. Flavonolok (ide tartozik akvercetin, myricetin, kaempferol): narancs,

vorosszolo; brokkoli, kelbimbd, karalabé, voréshagyma
3. Szterolok

° Béta-szitoszterol: alma, sargabarack, avokadd, banan, sargadinnye, cseresznye,
fiige, grapefruit, citrom, narancs, barack, korte, ananasz, szilva, granatalma,
vords sz0106, eper, gordgdinnye, sparga, kelbimbo, sargarépa, karfiol, uborka,
padlizsan, salata, okra, hagyma, borso, burgonya, tok, retek,
szojabab, paradicsom

® Kampeszterol: alma, sargabarack, banan, fiige, grapefruit, citrom, ananész,
narancs, Oszibarack sparga, kelbimbo, sargarépa, karfiol, salata, okra, hagyma,
borso, retek, szdjabab, paradicsom

A zoldségfélék és gylimolesok tapértékére hatassal lehet a feldolgozasi méd, mint példaul a
fozés, a fagyasztas, a gyimdoles- és zoldséglevek, valamint a konzervtermékek eldallitisa. Az
emlitettek koziil a fagyasztas €s a konzervtermékek eldallitasa a legkiméletesebb a tapértékek
megOrzését tekintve, bar néhany mikrotdpanyag (példdul C-vitamin és folsav) minimalis
veszteségét eredményezhetik. A konzervgyiimolesok €s -zoldségek altalaban kiilonboznek a
frissen értékesitett fajtaktdl, és ez tikkrozddhet azok Osszetételében is (példaul a karotinoidok
magasabb szintje a konzervekben vagy a friss paradicsomban). Az egyéb élelmiszer-
feldolgozasi technikdk is meghatdrozdak: példaul a gylimodlescentrifugalas, az energiasiiriiség
¢s az élelmi rostok elvesztését eredményezi, mig a széritds hatdsara a gyiimolcsok és a
z0ldségek viztartalma nagymértékben csokken, ami az energiasiiriiség novekedéséhez vezet.
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A zoldségfélék és gyiimilesok egészségre gyakorolt hatdsa

A f6bb élelmiszer- €s egészségiigyi szervezetek szerint a rendszeres és megfelel6 mennyiségl
z6ldség- és gyiimdlesfogyasztas csokkentheti a nem fertéz6 kronikus megbetegedések, igy a
sziv- és érrendszeri betegségek, a 2-es tipust cukorbetegség €s bizonyos tipusi daganatos
betegségek kialakulasanak kockazatat. Ezekkel egyidejiileg javitja a csontozat egészséget €s
el6segiti az idealis testsuly elérését és fenntartasat. A megndvelt zoldség- és gyiimolesbevitel
nagy valdszinliséggel hozzéjarul a demencia kialakulasanak megel6zéséhez is.

Ajanldasok

Az alabbi tablazatban, a teljesség igénye nélkiil 6sszegylijtottik a hazai és néhany nemzetkozi
élelmiszeralapa taplalkozasi ajanlasok, zoldség, gytimolesre vonatkozd javaslatait.
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33. dbra: A zoldség- és gyimolcsfogyaszids (g/nap), burgonya, gomba és lekvarok nélkiil,
nemenként, a 60 év alattiak és felettiek kirében, OTAP2009/2014

A 60 év feletti férfiak és n6k kozel azonos mennyiségli zoldséget, gyiimolesst fogyasztanak
naponta: a férfiak atlagosan 441 grammot, mig a nék 435 grammot. Mindkét nem esetén
szignifikansan tobbet fogyasztottak az idésebbek, a 60 év alatti korosztalyhoz viszonyitva.
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34. dbra: Ajanlott napi zoldség- és ’gyﬁm(';ilcsfogyasztdsnak valo megfelelés, nemenként, a 60
év alattiak és felettiek korében, OTAP2009/2014

A 60 év feletti férfiak (56%) és ndk (53%) tobb mint fele fogyaszt az ajanlasnak megfeleléen
napi 400 gramm vagy tobb zoldséget/gylimolesot, mig a 60 év alattiakndl ez az arany
minddssze 32% a férfiak és 36% a nok esetében.
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A zsiradékok a kis mennyiségben fogyasztando, és az ételkészitéshez kisebb mennyiségben
hasznaland6 élelmiszerek kozé tartoznak. Ellatjdk a szervezetet esszencialis zsirsavakkal, azaz
olyan zsirsavakkal, melyek nélkiilozhetetlenek a szervezet szdmara €s bevitelikket a
taplalkozassal kell biztositani, ugyanis a szervezet nem tudja ezeket elddllitani. A zsirok a
zsirban old6d¢é vitaminok felszivodasahoz is sziikségesek.

A zsirok a legnagyobb energiatartalmi tdpanyagok. Megkiilénboztetiink allati és novényi
eredetll zsiradékokat. Allati eredetli zsiradékok példaul a sertészsir, a baromfizsir, a vaj, mig
ndvényi eredetiiek az étolajok €s a margarinok. A tdlzott allati eredetii zsiradékbevitel esetén
n6 az elhizas és az érelmeszesedés kialakulasanak veszélye. A koleszterin kizarolag allati
termékekkel keriil a szervezetbe. A taplalkozasi ajanlasok szerint naponta legfeljebb 300 mg
koleszterint fogyasztisa ajanlott. Magasabb koleszterintartalmii ¢élelmiszerek kozé tartozik
példaul a csirkemdj, a sertésmadj, a kendmajas, a vaj és a tojassargaja.

Az érelmeszesedés megeldzése érdekében ajanlott az ételkészitéshez, valamint a
kenyérkenéshez hasznalt zsiradékok csokkentése, valamint allati zsiradékok helyett
egyszeresen és tobbszorosen telitetlen zsirsavakban gazdag novényi olajok (példaul
napraforgd-, repce-, lenmag-, szdja-, és olivaolaj) hasznalata. A hidegvizi, tengeri halakban
megtalalhaté EPA és DHA (omega-3 zsirsavak) csdkkenthetik az érelmeszesedés egyik
kockézatat, a magas trigliceridszintet a vérben. Az érelmeszesedés és az elhizas kockazatanak
csokkentése érdekében érdemes keriilni, illetve ritkdn és egyszerre csak kis mennyiségben
fogyasztani a zsirban gazdag élelmiszereket. Ilyenek példul a szalonna, a szaldmi, a kolbasz,
a zsiros sajtok (példaul trappista, gouda, camembert, cheddar, ementali), a habtejszin, a
hagyomanyos, azaz 20% zsirtartalmi tejf6l, de magas zsirtartalmi élelmiszerek kozé
sorolhatbak azok a cukraszsiitemények és édességek is, melyek vajjal vagy tejszinnel
késziilnek.

A legjabb magyar élelmiszer-alapu taplalkozasi ajanlas, az OKOSTANYER® a
kovetkezOket ajanlja a zsiradékok fogyasztasaval kapcsolatban:
e a magas zsirtartalmu élelmiszereket (példaul a tortak, kekszek, tejszines jégkrémek,
zsiros sajtok, kolbaszok, majonéz) csak ritkdn szabad fogyasztani, nem minden nap,
e az ételkészitéshez minél kevesebb zsiradék, elsdsorban ndvényi olajok hasznalata
ajanlott,
o az ételkészitésnél leggyakrabban a zsirtakarékos elkészitési moédok vélasztasa ajanlott,
mint példaul a grillezés vagy a pérolas,
e bd zsiradékban siilt ételeket (példaul rantott ételek) fogyasztisa csak alkalmanként
ajanlott.

Ajanldasok

Az alabbi tablazatban 6sszegyljtdttiik a hazai és nemzetk6zi élelmiszeralapt taplalkozasi
ajanlasok zsiradékbevitelre vonatkozo javaslatait.
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Hazai bevitel

Férfiaknal az energiabevitel 37,9%-a, n6knél 36,4% szarmazott zsirbol. Mindkét nem
esetében az allati zsirok fogyasztasanak aranya volt magasabb, férfiaknal majdnem kétszerese
(1,9-szerese), ndknél 1,3-szorosa a ndvényizsir-beviteli aranynak.

A zsirbevitel t6bb mint 40%-aért (férfiaknal 46%, ndknél 41%) a fozéshez/stitéshez, kenéshez
hasznélt zsiradékok voltak felelosek. A husokban, huskészitményekben 1év6 zsir adta a
férfiaknal a fogyasztas 28%-at, ndknél a 22%-at. A tej, tejtermékek zsirtartalma volt felelds a @
férfiak zsirbevitelének 11%-aért, a ndknél pedig 16%-aért.

A telitett zsirsavak (SFA) energiaaranya férfiaknal 11,5%, mig a n6knél 10,7% volt. Mindkét
nem esetében szignifikdnsan kisebb az arany a 60 év alatti korosztalyban.

A telitett zsirsavak harom legfontosabb forrdsa a fozéshez/siitéshez, kenéshez hasznalt
zsiradékok, a husok és huskészitmények, illetve a tej és a tejtermékek, de kiilonbségek
figyelhetok meg a nemek kozott is. A tejbdl és tejtermékekbdl szarmazd telitettzsirsav-
beviteli ardny ndék esetében 30%, férfiakndl 21%. Ezzel szemben a hisokbol és
huskészitményekbdl szarmazo telitettzsirsav-beviteli arany forditott: n6knél 26%, férfiaknal
33%.

A 60 év felettiek korében a fozéshez/slitéshez, kenéshez hasznilt zsiradék osszességében
nagyobb mértékben jarul hozza a telitett zsirsavak beviteléhez (34%), mint 60 év alatt (29%).
A férfiaknal 36%, nok esetében 32% a fozéshez/siitéshez, kenéshez hasznalt zsiradékokbol
szarmaz0 telitettzsirsav-beviteli arany.

Az egyszeresen telitetlen zsirsavak (MUFA) energiaaranya atlagosan 11,6 E% volt az id6sebb
korosztalyban. A férfiak bevitele (12,5 E%) szignifikansan magasabb volt, mint a n6ké (11,0
E%).

A tobbszdrosen telitetlen zsirsavak (PUFA) energiaaranya férfiaknal 8,5 E%, n6knél 9,1 E%
volt. A bevitelhez legnagyobb mértékben a névényi olajok és margarinok jarultak hozza. A
hosszii szénldnct n-3 zsirsavakhoz tartozd eikozapentaénsav ¢és dokozahexaénsav egyiittes
bevitele 60 év felett atlagosan 128 mg/nap, azonban nemek szerint nagy a kiilénbség: a férfiak
atlagos bevitele 184 mg/nap, mig a nd6ké 91 mg/nap.

A koleszterinbevitel atlagosan 331 mg/nap, de a nemek kozott igen nagy kiilonbség
tapasztalhat6. A férfiak bevitele atlagosan 390 mg/nap, mig a noké szignifikansan, 25%-kal
alacsonyabb (292 mg/nap). A koleszterinbevitelért mind a két nem esetében két nagy
élelmiszercsoport volt a felelds: a tojas (férfiak 32%, ndk 31%) és a hisok, huskészitmények
(férfiak 33%, nok 30%).
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Tej- és tejtermékek

Taplalkozds szempontjabdl a tej az Gsszes, emberi taplalékul szolgald, eredetét tekintve
kiilonbozo tejféleségeket jelenti, mint példaul az anyatej, a tehéntej, a bivalytej, a kecskete;j
stb. A mindennapi életben azonban tej alatt altaldban a tehéntejet értjitk. A tobbi tejféleség
esetén a megnevezésben kiilon fel kell tlintetni az allatfaj nevét.

A tehéntejbdl fogyasztasi tejet, izesitett tejes italokat és tejtermékeket allitanak el6. Utobbiak
kozé tartoznak a fermentélt tejtermékek (joghurt, kefir, ird), a tard, a kiillonbdzd sajtfélék, a
sajtgyartas mellékterméke, a savo, tovabba a tejfol, a tejszin és a vaj. (A vaj, a tipértéke miatt
a zsirad¢koknal targyalandd.)

A tej megitélése tdaplalkozds-élettani szempontbol

A tej viztartalma kb. 86,9-89%, szarazanyag-tartalma 11-13,1% kozotti, mely a szervezet
szamara nélkiilozhetetlen tdpanyagokbol all: fehérjékbdl, szénhidratokbol, zsirokbol,
vitaminokbol és dsvanyi anyagokbol.

A tejben taldlhaté fehérjék Osszmennyisége 3,4%, melynek nagyobb részét, 80%-4t a
foszfortartalmti kazein, 20%-4at pedig savofehérjék (laktalbumin és laktoglobulin) alkotjak.
Mivel az 0Osszes esszencidlis aminosavat megfeleld mennyiségben és mindségben
tartalmazzak, a tej fehérjéi teljes értékiinek tekinthetok.

A (fogyasztasi) tej zsirtartalma valtozo: 0,1 — 3,6%. A zsirok koziil a tejzsir rendelkezik a
legkomplexebb zsirsavisszetétellel, ugyanis hozzavetdlegesen 400 kiilonb6z6 zsirsav alkotja,
habéar ezek koziil Osszesen 15-félét tartalmaz 1% vagy annal nagyobb mennyiségben. A
tejzsirban viszonylag sok (kb. az 6ssz-zsirsav 70%-a) telitett zsirsav (SFA) talalhato, foként
palmitinsav (kb. 30%), de a mirisztin- €s a sztearinsav eldfordulésa is jellemz0. Ezeken kiviil
relative nagy mennyiségben tartalmaz rovid €s kdzepes lanchosszusagu zsirsavakat, melyek
lebontas nélkiil, kozvetleniil a véraramba szivodnak fel, elkeriilve a majat. Ennek
koszonhetéen a tejzsir az allati eredeti zsirok egyik legkdnnyebben emészthetd
képviseldjének tekinthetd. Az egyszeresen telitetlen zsirsavak (az §ssz-zsirsavtartalom 25%-a)
kozll olajsavat tartalmaz nagyobb mennyiségben, mig a tobbszordsen telitetlenek (ssz-
zsirsavtartalom kb. 2,3%-a) koziil linol- és arachidonsav talalhaté benne. A fennmaradé kb.
2,7% transz-zsirsav. Ezen kiviil tartalmaz koleszterint is, bar 1ényegesen kisebb mennyiségben
(10g/100g), mint mas allati eredetli élelmiszerek.

A tej szénhidrattartalma 4,7 — 5,3 g/100 g. A benne talalhatd legfontosabb szénhidrat a laktéz
(tejcukor), ami egy gliikkéz és egy galaktdz egységbdl allé diszacharid. A laktéz elésegiti
bizonyos asvanyi anyagok - a kalcium, a magnézium és a foszfor - felszivodasat, valamint
részt vesz a vastagbél optimalis pH-janak kialakitdsaban oly médon, hogy a bélben gliikdzra
és galaktdézra bomlik, amib6l a bélbaktériumok tejsavat termelnek, melynek hatasara a
vastagbélben savas kornyezet jon létre. A tejcukrot az emberi szervezetben a laktaz enzim
bontja egyszerl cukrokka. Amennyiben az emlitett enzim mennyisége csdkkent vagy teljesen
hianyzik a szervezetbdl, tigy a tejcukorral szemben intolerancia léphet fel.

Az élelmiszerek kozil a te] és a tejtermékek szamitanak a legjobb
kalciumforrasnak (100 ml tej 120 mg kalciumot tartalmaz), fél liter tej
vagy ennek megfelelé mennyiségii tejtermék fogyasztasa fedezi a napi
kalciumsziikséglet 60-70%-4at. A benniik talalhaté D-vitamin ideélis
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kozeget biztosit a felszivédashoz, tovabba optimdlis kalcium-foszfor ardny jellemzi (a
foszforsokkal eléallitott 6mlesztett sajtoktol eltekintve).

A D-vitaminon kiviil talalhat6 benniik A-, B1-, B2-, és B12-vitamin, d4svanyi anyagok koziil a
magnéziumot, a cinket és a foszfort kell megemliteni. A tej natriumtartalma alacsony,
azonban a sajtok gyartdsa soran mennyisége nagymértékben novekszik, a konyhaso
hozzaadasa miatt.

A tej egészségre gyakorolt hatdsa

Szamos tanulmdany vizsgélta a tej és tejtermékek egészségre gyakorolt hatdsat, valamint a
kiilsnbdz6d nem fertdzd kronikus megbetegedésekben é€s az azok megeldzésében jatszott
szerepét. A kutatdsi eredmények szerint az élelmiszercsoport fogyasztasa csokkenti a
csontritkulds  kialakuldsdnak veszélyét. Az egészséges csontozat (csonttdmeg €s
csontszerkezet) fenntartdsdt elsGsorban a tejben és tejtermékekben taldlhatd kalcium és
fehérje, tovabba a kalium, a cink, az A- és D-vitamin segiti elo.

Az élelmiszercsoport feltehet6leg csokkenti a 2-es tipusi cukorbetegség, a metabolikus
szindréma és a végbélrak kockazatit. Ezzel szemben tulzott beviteliik, a nagy mennyiségii
kalciumfogyasztds miatt, rizikotényez6 lehet a prosztatardk kialakulasét tekintve, bar ezen
feltevést nem tamasztja ala elegendd bizonyiték.

Habar viszonylag magas SFA-tartalmuk miatt felmeriilt, hogy talzott bevitelikk hozzajarul a
sziv- és érrendszeri megbetegedések kialakulasdhoz, szamos tanulmanyban arra a
kovetkeztetésre jutottak, hogy az alacsony zsirtartalmu tej és tejtermékek fogyasztasa
altalaban nem jelent CVD-kockazati tényezot, s6t valojaban eldsegitheti azok megel6zését.

Hazai bevitel
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35. dbra: A tej- és tejtermékfogyaszids (2/nap) nemenként, a 60 év alattiak és feletiiek korében
(g/nap), OTAP2009/2014

A 60 év feletti férfiak atlagosan napi 207 g tejet, tejterméket fogyasztanak, mig a nék
kozel 20%-kal tébbet, 248 g-ot, de a kiilonbség nem szignifikdns. A 60 ¢v alatti
és feletti ndk fogyasztasa kozdtt nem tapasztalhaté nagyobb kiilonbség, a
férfiakndl azonban a fiatalabbak és az idosebbek fogyasztidsa kozott
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szignifikéns az eltérés.
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60 év alattiak 60 év felettiek
Ferfiak Nok Ferfiak Nok
(g/map) (g/nap) (g/nap) (g/map)
Fogyasztasi tejek 181.2 166.4 138.0 165.3
5 itoit
aﬂva’ny:l ° - 30.5 401 25.7 40.2
tejkészitmények
Sajtok 225 18.2 12.0 121
Tiro,
Sl B e 9.5 8.9 11.0 10.3
tirdkészitmények
Egyéb tejtermékek 231 19.6 20.7 20.0

44. tabldzat: Tej és tejtermékek fogyasziasa nemenként, a 60 év alattiak és felettiek korében
(g/nap), OTAP2009/2014

A férfiak esetében megfigyelhetd, hogy az id6sebb korosztily tej- (138,0 g/nap) és
sajtfogyasztasa (12,0 g/nap) kisebb a fiatalabb korosztaly beviteléhez (tej: 181,2 g/nap; sajtok:
22,5 g/nap) képest. A ndk esetében csak a sajtok atlagos napi fogyasztasa kisebb a fiatalabb
korosztdlyhoz képest (60 év alattiak 22,5 gramm, 60 év felettieck 12,0). A turo,
turokészitmények fogyasztdsinak tekintetében azonban mindkét nem esetében nagyobb az
atlagos napi bevitel az id6sebb korcsoportban.

100%
90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

57% : 55%

43% 45%

Férfi <60 Férfi 60+ N6 <60 N6 60+
m<600mg 1600mg+

36. dbra: A fél liter tej vagy ennek megfeleld, 600 mg kalcium tartalmil tejtermék fogyasztdsa
nemenként, a 60 év alattiak és felettiek korében, OTAP2009/2014

Az ajanldsok szerint napi fél liter tejet wvagy ennek megfelel6
kalciumtartalmu tejterméket sziikséges naponta fogyasztani, ami 600 mg
kalcium bevitelét jelenti naponta. Csaknem minden masodik idoskorta
megfelel ennek az ajanlasnak: a férfiak 47%-a és a nék 55%-a
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fogyaszt legalabb 600 mg kalciumot naponta, tejtermékekbdl. A néknél nem tapasztalhato
lényeges kiilonbség a két korosztaly kozott, azonban, mig a 60 év alatti férfiak 33%-a nem
tesz eleget az ajanlasnak, addig 60 év felett ez az arany 53%.

A tej és tejtermékek fogyasztdsa nem csupan a csontok egészségéhez nélkiilozhetetlen
kalcium bevitelének biztositasa miatt fontos. Id6skorban a megfelelé mennyiségii és
mindségli fehérje bevitele is nagy jelentéséggel bir, az izomtdmeg megtartasa €s az
immunrendszer miikddése érdekében, amit a tejtermékek teljes értékii fehérjetartalmuk révén
képesek fedezni.

Ajdnlisok

Az alabbi tablazatban, a teljesség igénye nélkiil 5sszegyljtottiik a hazai és néhany nemzetk6zi
élelmiszeralapi taplalkozasi ajanlasok, tejre, tejtermékekre vonatkozo javaslatait.
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A tilzott sébevitel a sziv- és érrendszeri betegségek kialakulasanak kockazatat noveli. A
feldolgozatlan élelmiszerek természetes natriumtartalma nem magas, az ipari eljarasok és az
ételkészités soran dusul fel és lesz jelent6s mennyiségli az élelmiszerekben, illetve az
ételekben. Az 6sszes sobevitel kb. 70-75%-a feldolgozott élelmiszerekb6l szarmazik, kb. 10-

15 %-a a feldolgozatlan élelmiszerck természetes sétartalmabol és kb. 10-15 % szarmazik a (%Eo‘)
f6zés soran vagy az asztalnal hozzdadott s6zasbol. Az étrendben az elfogyasztott so6 ~—

cstkkentését az alacsony soOtartalmu élelmiszerek gyakori fogyasztasanak kertilésével,
valamint ételkészitésnél a s6 friss vagy szaritott fiiszerekre valé lecserélésével érhetjiik el. A
s6 bevitelének csokkentése kifejezetten fontos gyermekkorban, hiszen az ekkor kialakult
izpreferencidk az egész életre kihatnak.

Magas sotartalmu élelmiszerek kozé sorolhatoak hus- és halkészitmények koziil a séban
pacolt huskészitmények ¢és fiistolt husok, a kolbasz, a szalamifélék, a szalonna, a
huskonzervek, a majkrém, a felvagottak, az olajos, pacolt halak, a paradicsomos hal.
Tejtermékek koziil magas sotartalommal a kemény, félkemény, dmlesztett sajtok, juhtaro,
gomolyatird, kész, koritett turd rendelkezik. Sok sot tartalmaznak még az ecetes konzerv
savanyusagok, a zoldségkonzervek, a készételek, a mustar, a ketchup, az ételizesitok, a sos
kekszek, a csipszek, a ropik, a sézott olajos magvak, a sézott péksiitemények, a savanyl
kaposzta és a kovaszos uborka. Zoldségek esetén konzervek helyett friss, vagy mirelit
termékek vélasztasa ajanlott.

Ajdnldsok

Az alabbi tablazatban, a teljesség igénye nélkiil 6sszegytijtottik a hazai és néhany nemzetk6zi
¢lelmiszeralapu taplalkozasi ajanlasok, séra vonatkoz6 javaslatait.
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37. dbra: Séfogyasztds nemenként, a 60 év alattiak és felettiek korében, OT. AP2009/2014

Az ajanlasok napi 5 gramm s6 fogyasztasat javasoljak, ennek minddssze a 60 év alatti n6k
2%-a tesz eleget. A ndk nagy része 5-12 gramm kozotti mennyiségli sot fogyaszt naponta, 60
éves kor alatt 59%-uk, 60 éves kor felett pedig 58%-uk fogyasztja ezt a mennyiséget. A
fiatalabb férfiak 84%-a tobb mint napi 12 gramm sét fogyaszt, és a 60 év feletti férfiak kozel
haromnegyede (71%) is legalabb 12 gramm so6t fogyaszt naponta.

Az OTAP felmérés soran alkalmazott tipanyagszamité szoftver mind az élelmiszerekben
természetesen eléforduld, mind az ipari feldolgozas soran hozzaadott sdval szdmol, tovabba
figyelembe veszi az ételkészités és az izesités soran felhasznalt somennyiséget is, tehat a
natriumbevitel ezek dsszességét mutatja (38. dbra).
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38. dbra. A ndtriumbeviteléért felelds élelmiszercsoportok, a 60 év feletti magyar lakossdg

taplalkozdsaban, OTAP2009/2014

EFOP-1.8.10-VEKOP-17-2017-00001 - Komplex egészségvédelem és

szemléletfejlesztés a tdplilkozds és a gyogyszerfogyaszids teriiletén

SZECHENYI

Eurépal Unié

Eurépai Szocidlis -
Alap

TR

APl BEFEKTETES A JOVOBH



OGYE!

Orszagos Gyogyszerészeti
és Elelmezés-egészségligyi Intézet

Férfiak Noék

Egyéb; 0.6;23%

Fehér/félbarna Egyéb; 0.5;26%
kenyér; 0.9;32%

\

Fehér/félbarna
kenyér; 0.6; 30%

r

Sajtok; 0.1;2%

N

@

Sajtok; 0.1; 4% —_

Egyéb ceredliak;
0.2;7%

Egyéb ceredlidl; __—
0.2;11%
Z6ldség S5
konzervek, Zoldség E Hiiskészitmények
savanylisagok; 0.3; Hiskészitmények; konzervek,——— ;0.3;17%
11% 0.7;25% savanyisdgok;

39. abra: A natriumbeviteléért felelds feldolgozott élelmiszercsoportok, a 60 év feletti magyar
lakossdg tapldlkozdsdban, OTAP2009/2014

Hiiskészitmények: felvagottak, kolbdszfélék, hiskonzervek

Egyéb ceredlidk: kenyerek, pékdruk, gabondk (rizs, liszt) és szdraztésztdk

A feldolgozott élelmiszerekbdl szarmazo sobevitel csaknem harmada a fehér és félbarna
kenyerek fogyasztasabol adodik (férfiaknal 32%, noknél 30%). A sobevitel csokkentése
érdekében 2016-ban modositasra keriilt a Magyar Elelmiszerkonyv siitdipari termékekre
vonatkoz6 fejezete. Ez tobbek kozott arrdl is rendelkezik, hogy 2017. junius 22-ével a
kenyerek szarazanyagra vonatkoztatott sotartalma NaCl-ban kifejezve - az addig érvényes
1,5%-2,8% (m/m)-r6l - 1,3%-2,5% (m/m)-ra csdkken. 2018. januar 1-jét0l ez az eldirt
mennyiség tovabb csdkkent 1,3%-2,35% (m/m)-ra. (152/2009. (XI. 12.) FVM rendelet - A
Magyar Elelmiszerkonyv 1-3/16-1 szamt eléirasa a siitéipari termékekrol, 2009)

A Magyar Elelmiszerkényv 1-3/13-1 szdmu, a huskészitményekrol és egyes eldkészitett
husokrél szolo eléirasanak 2017. julius 26-an hatalyba lépett valtozata szerint hirom
termékkategériaban is csokkentették a megengedett soétartalmat: a nyers sonkak, a
parasztsonka, valamint az angolszalonna esetében. Igy a korabbi 6%-r6] 5%-ra csokkentették
az érintett termékek sotartalmat.

A huskészitmények férfiaknal 25%-kal, ndknél 17%-kal, a zéldségkonzervek, savanyisagok
pedig 11-12%-kal jarulnak hozza a natriumbevitelhez.
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